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

Ten a la mano:

TU CELULAR
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Years Old Health & Fitness Predictive Fitness,

) Descarga la app RunDot Run
‘B Training en tu celular. " 1 -
Disponible en Android y iOS. — ORI

Threshold Repeats

Ind Outdoor °
Warmup Main S
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Welcome to the RunDot

Project!

Let's get started. No credit card required.

Usa el enlace para crear tu perfil y
vincularlo a mi portal de entrenador
(solo de esta forma tendrds acceso dl
entrenamiento oficial).

Already a member? Log In

Crear mi perfil



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

EEEEE

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

Just the basics

Tell us a little more about yourself

My date of birth: MM/DD/YYYY

My height: 00 in My weight: 000 [b& =
)

UTMB:
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My Performance 5k 00:00:00
My Performance Novice >30:31
o
° ° F Y 4 ° 2
Proporciona informacién sobre tu nivel de [ ———
rendimiento actual, para configurar tus ritmos y | —
Z0oNnas de enfrenamiento. Highly Competitive  17:21-19:00

Elite 12:40-17:20

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.
. Confirma ese tiempo aproximado en la distancia elegida. Sk 30:31
. Selecciona el tiempo aproximado efectuado en tu sesién
mds larga en los Ultimos 30 dias.
6. RunDot te dard una calificacién que deberds tener en
cuenta para evaluar tu progreso.

My RunDot
My Run ThreShOId Your RunDot score quantifies your performance
Estimate (or enter) your curren s 4 !

t best time for o Sk run ability on a 1-100 scale based on your age and gender

O M

Novice

Intermediate
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Deberds ingresar el nombre del Coach (escribe y selecciona
Frank Endurance), solo de esta forma tendrés acceso al
entrenamiento oficial.

Almost Done!

Were you referred by a Coach?

Almost Done!

Almost Done!

Frank Endurance
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Conecta tu dispositivo para acceder a tus métricas fisioldgicas.

« DEVICES o o
Connections & Apps

carmin. D

WELCOME TO
RUNDOT!

Connections & Apps

We're currently generating your
future sessions, using your unique
athletic profile and threshold data

Take a couple more steps to get

the most out of using RunDot

Connect your device +

Add A Race +

I'll do this later. Take me

to my training! >

A
GARMIN
PeiAR
@ WATCH

- Crrect

SUUNTO
wahoo

COMNECTED e

STRAVA

Connect

Connect

Connect

Connect

Connect

Connect

Connect

Connect with Predictive Fitness?

By connecting with Predictive Fitness, you agree
to share information from your Garmin Connect
account to enhance your experience with
Predictive Fitness. This may include activities,
location, heart rate and related metrics, calories
burned and other health or personal data.

Do you agree to share information from your
Garmin Connect account with Predictive Fitness?
You can opt out and disconnect from Predictive
Fitness at any time in your Garmin Connect
settings,

Prediclive Fithess Privacy Policy

PekAr

& WATCH

w e cOwRC!

SUUNTO

wahoo

P HUNDER

commacrsss e

Connect

Connect

Connect

Connect

Connect
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Si te topas con este aviso, deberds ir a la confiquracién de tu
e i !
" OJ O N teléfono/computadora/tablet para permitir la aparicién de ventanas
emergentes.
@ = Calendano comparte ningGn dato con el proveedor
del servicio. Acerca de las sugerencias
Pop-up Blocked - Recordatorios de Siri, Buscar y la privacidad...
Please disable your pop-up blocker and try
again. & Freeform | GENERAL
«» rtton - Adormens
1 Favoritos Favoritos °
‘WBIEE Connect s Mensajes - Este sitio web esta
Bloquear ventanas intentando abrir una ventana
A ws FaceTime ' emergente
Connect
SUUNTO Extensiones
& Safari Bloquear Permitir

wd\oo iaiceis . Descargas iCloud Drive °
o Clima

HuUNDSRAROUR Connect a Traduc

b PESTANAS
WVA Connect ¥ Salud | [. r—
=3 2® ha 2 Fithess p—
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MON TUE WED THU FRI

3 @ o5 o0s 07

& TUE JUN 04

*

Total XP

) Sample Run Session
\\ ' .

Session XP

SAT SUN

08 09

LVL O
COPPER

45m

0/

NK
Eﬁ’@g

PUNT
-

owered by QFlunDat

UTMB:

El sistema creard un entrenamiento muestra, para que te familiarices y adaptes
al nuevo método. Expléralo 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 préximo evento.

Notards que las sesiones estdn detalladas, explicando el calentamiento y parte
principal, ademds de proporcionarte tus ritmos y zonas de entrenamiento.

JUN 04 e
2 @ Warmup Main Set
S le Run Sessi
@ .awp R Saaa 45m 3x6 min@Z4 (1 min @ Z2)
Balance of time @ Z2
Session XP 0/
This workout reads as follows:
3 efforts of 6 minutes each done at Zone 4
(Threshold) intensity with 1 minute recovery at
Indoor Outdoor

Zone 2 between each effort.

Whatever time is remaining in your prescribed
session duration, complete it at Zone 2
(Endurance) intensity.

© Pace

< Target >

81

107

139

159

167

924

123

149

163

170

=173

106

138

158

166

172

./ HR

Planned

7 Power

Zone

N

© Pace

< Target >

9:42

8:15

7:19

6:29

5:59

8:36

7:52

6:41

6:12

5:40

=5:32

8:16

7:20

6:30

6:00

5:33

< HR

Planned



\/
N2 FAMNK
PUERTOxX Z/_ .
UALLARTA ENDURANCE UTMB
MEAZEQ Training s:e::e:: by €& Aundot

Una vez que hayas terminado tu registro en la app,
notificanos por email o por WhatsApp, envidndonos tu
nombre y distancia en la que estards participando en Puerto

Vallarta by UTMB 2024.


http://tridot.com
https://wa.me/message/TYBGSYUSB5HDH1
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Gracias por depositar tu confianza en mi‘servicio.

iSerd un placer guiarte!

Email: frank.martinez@tridot.com

WhatsApp: hitps://wa.me/message/TYBGSYUSB5HDH 1
Instagram:swww.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

