
GUÍA PARA COMENZAR TU 
PLAN DE ENTRENAMIENTO 

PERSONALIZADO GRATUITO

X



Este paso a paso te llevará de la mano
para crear tu usuario y comenzar con tu
entrenamiento personalizado.

Ten a la mano: 

TU CELULAR



PASO 1
Descarga la app RunDot Run 
Training en tu celular. 
Disponible en Android y iOS.



PASO 2
Usa el enlace para crear tu perfil y 
vincularlo a mi portal de entrenador
(solo de esta forma tendrás acceso al 
entrenamiento oficial).

Crear mi perfil

https://app.rundot.com/onboard/sign-up?ref=5&nofth=-750&sub=73&promoCode=RDPARTNERUTMB


PASO 3
Ingresa tus datos personales
para que pueda personalizar
tu plan de entrenamiento.



PASO 4
Proporciona información sobre tu nivel de
rendimiento actual, para configurar tus ritmos y
zonas de entrenamiento.

1. Elige “Calculate my Threshold FTP”
2. Selecciona la distancia sobre la cual tengas un estimado de 

tiempo efectuado (5k o 10k).
3. Elige el rango de tiempo aproximado que hayas realizado

en esa distancia sobre la cual calcularemos tu nivel.
4. Confirma ese tiempo aproximado en la distancia elegida.
5. Selecciona el tiempo aproximado efectuado en tu sesión

más larga en los últimos 30 días.
6. RunDot te dará una calificación que deberás tener en

cuenta para evaluar tu progreso.



PASO 5
Deberás ingresar el nombre del Coach (escribe y selecciona
Frank Endurance), solo de esta forma tendrás acceso al 
entrenamiento oficial.



PASO 6 Conecta tu dispositivo para acceder a tus métricas fisiológicas.



¡OJO! Si te topas con este aviso, deberás ir a la configuración de tu
teléfono/computadora/tablet para permitir la aparición de ventanas
emergentes.



PASO 7

El sistema creará un entrenamiento muestra, para que te familiarices y adaptes
al nuevo método. Explóralo para entender todos los aspectos necesarios para
entender tu entrenamiento y consultar dudas si las tienes.

Posterior a ello, yo me encargaré de personalizar tu plan con la distancia que
has elegido para tu próximo evento.

Notarás que las sesiones están detalladas, explicando el calentamiento y parte
principal, además de proporcionarte tus ritmos y zonas de entrenamiento.



PASO 8
Una vez que hayas terminado tu registro en la app,
notifícanos por email o por WhatsApp, enviándonos tu
nombre y distancia en la que estarás participando en Puerto
Vallarta by UTMB 2024.

http://tridot.com
https://wa.me/message/TYBGSYUSB5HDH1


Gracias por depositar tu confianza en mi servicio. 

¡Será un placer guiarte!

Email: frank.martinez@tridot.com
WhatsApp: https://wa.me/message/TYBGSYUSB5HDH1
Instagram: www.instagram.com/frank_endurance/
YouTube: www.youtube.com/c/FrankEndurance

http://tridot.com
https://wa.me/message/TYBGSYUSB5HDH1
http://www.instagram.com/frank_endurance/
http://www.youtube.com/c/FrankEndurance

