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Planifica, entrena y entiende cada
sesion

Dossier de producto - Entrenamiento de resistencia para entrenadores y
deportistas

< Rendimiento - Lucia

Condicion (CTL) Forma (TSB) Fatiga (ATL) Rampa (CTL/semana)
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Carga cronica a 42 dias Cargado, en pleno bloque de Carga aguda a 7 dias Progresion tranquila
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Qué es Traincontrol

Traincontrol es una aplicacién de planificacion y analisis del entrenamiento de resistencia. Une en un
mismo sitio lo que toca entrenar, lo que se entrend y lo que significa: la carga de cada sesidn, la
condicioén, la fatiga y la forma, el cumplimiento del plany, para quien corre por el monte, un analisis
propio de cuando se anda y cuando se corre.

Esta pensada para dos tipos de usuario que trabajan juntos: el entrenador, que lleva a varios deportistas y

necesita ver de un vistazo cémo estd cada uno, y el deportista, que quiere entender su propio entrenamiento,
con o sin entrenador.

7 93 100 % 0€

deportes: carrera, trail,
ciclismo, BTT, natacion,
fuerza y otros

tipos de entrenamiento utilizable desde el mévil,
con una sesion de instalable como
ejemplo de cada uno aplicacion

para empezar: prueba
gratuita sin tarjeta

En cinco ideas

« Tus datos, tus calculos. El historial, las métricas y las zonas se calculan en Traincontrol a partir de tus
entrenamientos, no se copian de otra plataforma.

« Del plan al reloj. Las sesiones se escriben paso a paso y llegan al reloj del deportista con sus series y sus
recuperaciones.

» Lo previsto contra lo hecho. Cada actividad se empareja sola con la sesidn que tocaba y se colorea segun
se cumplié.

» Hecho para el monte. Prondstico de carreras de montafia, velocidad vertical, carga que cuenta el desnivel
y analisis de cadencia.

« De aquiy en tu idioma. Hecha en Espainia, en espafiol y en inglés, con soporte en espaiiol.

Como funciona

Conecta

La plataforma que ya
usas. Llega el
histérico y cada
entrenamiento nuevo,
solo.

traincontrol.app

Planifica

Sesiones paso a paso
en el calendario,
desde cero o desde la
biblioteca.

Entrena

La sesion va al reloj y
el reloj guia cada
serie.

Entiende

Carga, forma,
cumplimiento, zonasy,
en el monte, cadencia.
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Para quién es

Entrenadores

Una cartera con todos los atletas a cargo, sus cifras
de los ultimos dias y avisos de quién necesita
atencién. Planificacion por calendario, biblioteca de
sesiones lista para usar, envio al reloj de cada atleta
y conversacion sobre cada entrenamiento.

octubre de 2026

Deportistas

Su forma explicada en palabras, su calendario con
lo que toca y lo que hizo, el analisis completo de
cada actividad, sus zonas y umbrales, y el
prondstico de la carrera a la que va. Con entrenador
0 por su cuenta.

« Ahorra tiempo: plantillas, copia de semanasy » Sabe sillega fresco o cargado a la préxima
biblioteca de 93 sesiones sesion o a la carrera

o Detecta a tiempo fatiga alta, dias sin entrenar o « Entiende cada entrenamiento con gréficas,
planes que no se cumplen parciales y zonas

o Empieza con una atleta de ejemplo para conocer « Sientrena solo, escribe sus sesiones y las manda

la herramienta al reloj

Y especialmente, quien corre por el monte

El trail no es correr por asfalto con cuestas. Traincontrol pronostica el tiempo de una carrera segun su
distancia, su desnivel y su terreno; mide la velocidad vertical en subida y en bajada; incluye el desnivel en la
carga, y, con la cadencia, analiza a partir de qué pendiente se anda, cuanto cuesta el final de las salidas
largas y cuanto se andaria en cada distancia de carrera.

Cuanto andarias en carrera
Aplicando lo que haces en cada pendiente al perfil tipico de cada carrera, con los tiempos de tu prondstico por sendero corrible.

Sprint trail Trail 21 km Maratén de montaiia 100 km

. | D G ) G D G b
28 % del tiempo andando - 14 % de la 40 % del tiempo andando - 22 % de la 42 % del tiempo andando - 23 % de la 46 % del tiempo andando - 26 % de la
distancia distancia distancia distancia

Andando 24:32 y corriendo 1:03:48, de  Andando 1:11:54 y corriendo 1:46:05, Andando 3:02:38 y corriendo 4:14:19, Andando 10:33:03 y corriendo

1:28:20 de 2:57:59 de 7:16:57 12:20:36, de 22:53:39

a Incluye que andas mas al final,
como en tus salidas largas

8 Incluye que andas mas al final,
como en tus salidas largas

] Incluye que andas mas al final,
como en tus salidas largas

Cuénto andaria una atleta en cada distancia de montana, segutin su forma de subir.

Los principios del producto

» Datos, no juicios. Traincontrol ensefia cifras y colores; si algo estd bien o mal lo decide quien entrena o
quien lo entrena.

« Independiente de las plataformas. Se conecta a la plataforma que ya uses, pero tus datos y tus calculos
son de la aplicacion: puedes registrar sesiones a mano desde el primer dia.

« Consentimiento. Un entrenador solo ve los datos de un atleta si este acepta su invitacion, y el atleta
puede retirarle el acceso cuando quiera.

traincontrol.app Pagina 4 de 28
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Primeros pasos

octubre de 2026

Empezar no exige nada: se crea la cuenta con un correo, se confirma y se entra. La prueba es gratuita

y no pide tarjeta.

Una atleta de ejemplo

Cada entrenador nuevo encuentra en su cartera a
Lucia, una atleta de ejemplo con seis meses de
entrenamientos, su carga calculada, su analisis de
cadencia, un plan para las proximas semanas y una
carrera objetivo. Sirve para recorrer todas las
pantallas antes de invitar a nadie, y se borra con un
boton.

'& Te presentamos a Lucia, una atleta de ejemplo

Un catalogo de partida

También recibe 93 tipos de entrenamiento —de la
carrera de recuperacion al sweet spot, las cuestas,
las bajadas técnicas, la natacion o la fuerza— y una
sesion de ejemplo de cada uno, con su objetivo
fisioldgico, su explicacién y consejos. Todo es
editable.

La hemos afnadido para que veas como funciona Traincontrol desde el primer dia: tiene seis meses de entrenamientos con su carga, su forma, sus
zonas, como anda y corre en el monte y una carrera objetivo. Planificale sesiones, coméntalas o revisa sus datos como harias con un atleta tuyo. No
es una persona, no recibe correos y no cuenta en lo que pagas. Borrala cuando quieras.

B Borrar atleta de ejemplo

La presentacion de la atleta de ejemplo en la cartera de un entrenador nuevo.

Traincontrol

:2: Misatletas ElenaRuiz @ @ [

& Volver a la cartera

Tipos de entrenamiento

Con ellos clasificas las plantillas de tu biblioteca: rodaje regenerativo, umbral, VO2mayx, fuerza... Puedes cambiar los nombres, el objetivo o

anadir los tuyos.

Deporte
(Carrera (15) -

RECUPERACION

Carrera de recuperacién
Recovery Run

Favorecer la recuperacion entre sesiones mediante un estimulo cardiovascular y musculoesquelético de muy baja intensidad.

AEROBICO

Carrera suave
Easy Run

Desarrollar y mantener |la capacidad aerébica con una fatiga relativamente baja.

Carrera aerdbica
Aerobic Endurance Run

V|
P |
P |

Mejorar la capacidad de utilizar el metabolismo oxidativo y sostener esfuerzos prolongados.

Los tipos de entrenamiento, por deporte y agrupados por familia.

traincontrol.app
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El panel del deportista

Lo primero que ve un deportista al entrar: su condicion, su forma y su fatiga de hoy, con una lectura
en palabras, y la curva de los ultimos meses. Desde ahi llega a todo lo demas.

Traincontrol # Administracion Carlos Garcia @ @ [

Hola, Carlos Garcia

% N7 8 5 > N N
(' # caLEnDARID ) <,« RenoMiENTo ) (. EvoLucion ) ( @ PRONOSTICO ) ( § CADENCIA ) (" m opsetvos ) (@ AcTiviDADES )
S AN S \ A N \ .

— =
- & B
( & MIPERFIL | DISPONIBILIDAD ) + REGISTRAR
SN 7
19 19 0
Fitness (CTL) Forma (TSB) Fatiga (ATL)
Bajando Descansado Semana suave
Evolucion (wdias ' 90dias 1BDdias\
160
140
120
100
80
60
40
20 —
o]
-20
-40
08/07/26 16/07/26 24/07/26 01/08/26 09/08/26 17/08/26 25/08/26 02/09/26 10/09/26 18/09/26 26/09/26 04/10/26
E——1 condicion (CTL) [__] Fatiga (ATL) [_] Forma (TSB) Carga diaria (TSS)
Condicién (CTL) Fatiga (ATL) Forma (TSB)
La carga media de las ultimas La carga de la ultima semana. La diferencia entre las dos.
seis semanas: la forma fisica Sube y baja deprisa: es el Negativa, se va cargado;
de fondo. Sube despacio con el cansancio que se arrastra. positiva, fresco. Antes de una

entrenamiento constante. carrera debe subir.

La forma, en palabras

Las cifras vienen con su lectura, para que nadie tenga que saber de memoria qué es un TSB de -14: fresco, en
equilibrio, cargado, en pleno blogue de entrenamiento o muy cargado. Y la tendencia de la condicion —
subiendo, estable o bajando— dice si el bloque esta funcionando.

« Desde el panel, un toque a calendario, rendimiento, evolucidn, prondstico, cadencia, objetivos y
actividades

» El botdn de registrar, para apuntar a mano una sesion que no llegé del reloj

o Su disponibilidad semanal y su perfil, a un toque

traincontrol.app Pagina 6 de 28
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Carga, forma y fatiga

Cada sesion tiene una carga (TSS) calculada con la mejor referencia que haya: la potencia si se lleva
medidor, el ritmo si se corre y el pulso en el resto. De la suma de cargas dia a dia salen la condicidn,
la fatiga y la forma.

& Rendimiento - Lucia

Condicion (CTL) Forma (TSB) Fatiga (ATL) Rampa (CTL/semana)
65 -13.8 69.7 +1,9
Carga cronica a 42 dias Cargado, en pleno blogue de Carga aguda a 7 dias Progresién tranquila

entrenamiento

Evolucion (30 dias | / 90dias | 180 dias>

250

200

150

100

50

-50
08/07/26 16/07/26 24/07/26 01/08/26 09/08/26 17/08/26 25/08/26 02/09/26 10/09/26 18/09/26 26/09/26 04/10/26

1] condicion (CTL) [__] Fatiga (ATL) [_] Forma (TSB) Carga diaria (TSS)

La curva de rendimiento: condicién en azul, fatiga en rojo, forma en verde y la carga de cada dia en gris.

La rampa Ventanas de 30, 90 y 180 dias

Cuanto sube la condicién por semana. Avisa de si Para ver el bloque actual o toda la temporada, y
se esta progresando con calma o demasiado cada cifra por separado cuando hace falta mirarla
deprisa, que es cuando llegan las lesiones. de cerca.

En el monte la carga cuenta el desnivel: una hora subiendo mil metros no es un rodaje suave, aunque el ritmo
sea lento. Traincontrol ajusta el ritmo a la pendiente antes de calcularla.

traincontrol.app Pagina 7 de 28
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Evolucion y actividades

octubre de 2026

El volumen semana a semana o mes a mes —tiempo, distancia, desnivel y carga— por deporte, para

ver como crece y donde estan las semanas de descarga.

Traincontrol 2 Misatletas Elenaruiz @ @ [

< Volver a mis atletas

Evolucion semanal de Lucia

Cuanto se entrena cada semana: tiempo, distancia, desnivel y carga. Una semana sin entrenar también sale, con ceros

/

Y

~/ Semanas

2 N
Meses) CIZ ‘ v 26 | 52 )

\/ +” Todos los deportes

\

Carrera | Trail ‘ Ciclismo | BTT ‘ Natacion | Fuerza | Otra
Esta semana
Tiempo Distancia Desnivel Sesiones TSS
Omin 0,0 km Om 0 0

Ultimas 26 semanas

70 km
60 km
50 km
40 km
30 km

20 km

Todas las actividades

El listado de todo lo entrenado, con su deporte, duracidn, distancia, desnivel, pulso y carga. Las actividades
llegan solas desde la plataforma conectada, se importan de un fichero o se registran a mano.

Traincontrol s Misatletas ElenaRuiz @ @ [

< Volver al dashboard

Actividades de Lucia
Fecha Deporte Nombre Distancia Tiempo Ritmo FC media TSS Esfuerzo (RPE)
04/10/2026 Carrera Rodaje de recuperacion 8,0 km 48min 5:56 /km 139 ppm 54 3
03/10/2026 Trail Tirada larga por la sierra 22,9 km 3h 6min 8:07 /km 157 ppm 224.2 6
01/10/2026 Trail Cuestas en el monte 11,5 km Th 29min 7:44 /km 152 ppm 101.8 7
30/09/2026 Carrera Rodaje suave 9,8 km 58min 5:54 /km 140 ppm 66 3
29/09/2026 Carrera Series de 1000 11,6 km Th Tmin 5:15 /km 154 ppm 87.4 8
27/09/2026 Carrera Rodaje de recuperacion 8,7 km 51min 5:55 /km 139 ppm 58.4 3
26/09/2026 Trail Tirada larga por la sierra 22,4 km 3h 4min 8:13 /km 157 ppm 221.6 6
25/09/2026 Fuerza Fuerza = 50min 118 ppm 411 6

traincontrol.app
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El calendario

Lo que se entrend y lo que toca, en la misma rejilla. Es también donde se planifica: se pulsa un dia
para programar una sesion, se arrastra para cambiarla de dia y se abre para editarla.

Traincontrol 2 Misatletas Elenafuiz @ @ [

&« Calendario de Lucia + Nueva actividad

< > Hoy oct 26 Mes Semana Agenda
lun mar mié jue vie sab dom
28 29 30 1 2 3
73 &R |4 ) sl IFH i -3
5 6 7 8 9 10 11 =
% 60 + 50" 70’ ", 45" - 180° 5 45 65
11km 9 km 10km 22 km 8km ;’ﬂ
12 13 14 15 16 17 18 L‘m Z
TsS - -
19 20 21 22 23 24 25 km : E
LR
26 27 28 29 30 31 Tm = =
2 3 4 5 6 7 Bl =
Cada sesion, en dos lineas El color dice si se cumplio
Arriba el icono del deporte y los minutos; abajo los Verde si lo hecho quedé entre el 80 y el 120 % de lo
kildmetros. Lo previsto mientras es un plan, lo previsto, amarillo si qued6 a medias, rojo si se alejo
realizado en cuanto se entrena. Al pasar por encima, 0 no se hizo. Al lado de cada semana, sus totales de
previsto y hecho. tiempo, distancia, carga, condicién, fatiga y forma.

Mas formas de verlo

» Mes, semana y agenda: la rejilla para ver el bloque, la semana para el detalle y la agenda como lista con el
nombre de cada sesién.

» Nueva actividad: una sesion planificada para hoy o, en el calendario propio, una actividad ya realizada.

o Debajo de la rejilla: cémo fue la Ultima semana y lo que viene, para programar y editar sin salir de la
pantalla.

« Las carreras objetivo aparecen en su dia, y al pie la lista de las préximas con los dias que faltan.

traincontrol.app Pagina 9 de 28
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El calendario, en detalle

El calendario es la pantalla donde un entrenador pasa mas tiempo. Por eso todo lo que se hace con
una sesion se hace desde ahi, sin ir y volver entre pantallas.

Traincontrol 2 Misatletas ElenaRuiz @ @ [&
&« Calendario de Lucia 0 1 ) + Nueva actividad
< > Hoy 5-11 oct Mes | Semana  Agenda
lun 5 mar & mié 7 jue 8 vie 9 sab 10 dom 11
4 60' 5 50' a 70" " 45" « 7180° £ 45
11 km 9km 10km 22km 8km
% 55

La vista de semana: cada dia con sus sesiones y, a la derecha, lo previsto contra lo real de la semana.

Planificar con el dedo La semana, en cifras

¢ Tocar un dia abre una sesién nueva en esa fecha, » Previsto y real de horas, kilémetros y carga, lado
en blanco o desde la biblioteca. a lado.

 Arrastrar una sesion la cambia de dia; si ya « Condicion, fatiga y forma al cierre de la semana.

estaba en el reloj, se vuelve a mandar sola. « Elicono del reloj con el nimero de sesiones

 Abrirla lleva al constructor, con su estructura, sus pendientes de mandar.
totales y sus comentarios.

Traincontrol s Misatletas ElenaRuiz @ @ [
& Calendario de Lucia {1 )

< > Hoy oct 26 Mes | Semana  Agenda
1 de octubre de 2026 jueves
Todo el dia Cuestas en el monte -1%
3 de octubre de 2026 sabado
Todo el dia Tirada larga por la sierra
4 de octubre de 2026 domingo
Todo el dia Rodaje de recuperacion +6%
6 de octubre de 2026 martes
Todo el dia Series de 1000
7 de octubre de 2026 miércoles
Todo el dia Rodaje suave
8 de octubre de 2026 jueves

La agenda: la lista de dias con el nombre de cada sesion; lo planificado, con borde discontinuo.

traincontrol.app Pagina 10 de 28
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Sesiones estructuradas

Las sesiones se escriben paso a paso: calentamiento, series, recuperaciones, descansos y vuelta a la
calma, con bloques de repeticiones. Cada paso dura un tiempo o una distancia y tiene su objetivo.

Traincontrol 2 Misatletas Elenaruiz @ @ [

X Editar plantilla m
52

55min -
TIEMPO DISTANCIA TSS

— Deporte* Tipo de entrenamiento Nombre de la sesion* —————————————
Carrera - (Imervalos de VO,max - (V()Zmax 5x 3 min

Estimular el consumo maximo de oxigeno mediante intervalos realizados a intensidades elevadas.

— Indicaciones

Objetivo fisioldgico: aumentar el consumo méximo de oxigeno (gasto cardiaco y extraccién
periférica) acumulando tiempo por encima del 90 % del VO2max.

Series de 3 min a ritmo de 3-5 km con recuperacidn igual al trabajo. El VO2 tarda en subir: por
eso la segunda mitad de cada serie es la que mas cuenta.

Consejos: no salgas a tope: el ritmo debe poder repetirse. Pulso al final de cada serie en Z5.
Mejor en pista o llano. Deja 48-72 h antes de otra sesién dura.

Estructura de la sesion

Calentamiento
it 00:15:00 - Zona de pulso 1
Con 4-5 rectas progresivas

Veces
] v :
H :

I Trahain

.

El constructor: la forma de la sesién arriba y sus totales previstos, calculados con las zonas del atleta.

Objetivos Totales previstos Indicaciones

Zona de pulso o de ritmo, Tiempo, distancia y carga se Un texto libre para explicar la
pulso, ritmo o potencia calculan solos con los sesién, que viaja con ella al
concretos, o libre con una nota. umbrales del atleta. reloj.

Arrastrar para reordenar pasos y bloques, duplicar un paso o quitarlo.

Repeticiones: un bloque se repite las veces que haga falta, con trabajo y recuperacién dentro.

Tipo de entrenamiento en cada plantilla, con su objetivo a la vista mientras se escribe.

Desde la biblioteca: una sesién nueva puede empezar copiando una plantilla, y cualquier sesion se guarda

como plantilla.

traincontrol.app
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El constructor de sesiones

Es la herramienta mas potente de Traincontrol: una sesién de series se escribe en un minuto, se ve
tal como la vivira el deportista y llega al reloj lista para entrenar.

Traincontrol 2 Misatletas Elenafuiz @ @ [

X Sesion de entrenamiento [ ] m

55min 8,4 km

TIEMPO DISTANCIA Tss

El tiempo, la distancia y la carga son estimados a partir de tus umbrales.

~— Deporte* Nombre de la sesion* \ Dia previst
Carrera - (VOZmax 5x 3 min ‘ (9/10/2026 E ‘

— Indi: 1es

Objetivo fisioldgico: aumentar el consumo méximo de oxigeno (gasto cardiaco y extraccion
periférica) acumulando tiempo por encima del 90 % del VO2max.

Estructura de la sesion

Calentamiento
it 00:15:00  Zona de pulso 1 H
Con 4-5 rectas progresivas

Veces
H 5 >
HH

Trabajo
i3 00:03:00 - Zona de pulso 5 :
Ritmo de 3-5 km

ane

% 00:03:00- Zona de pulso 1

Recuperacion
Trote suave

=+ Anadir paso

Una sesion de VO,max: el dibujo de su intensidad, sus totales previstos, las indicaciones y la estructura.

El dibujo de la sesion Totales al momento Acciones a mano

Cada paso es una barra: su Tiempo, distancia y carga (TSS) Cambiar la fecha, copiarla a
anchura es lo que duray su previstos se recalculan con otro dia, guardarla como
altura, lo intenso que es. Se ve cada cambio, usando el ritmo, plantilla, borrarla o mandarla al
de un vistazo si la sesion es de el pulso o la potencia de umbral reloj, desde la cabecera.
series, progresiva o continua. del deportista.

Bloques y repeticiones

Un bloque agrupa varios pasos —por ejemplo, 3 minutos fuertes y 2 de trote— y se repite las veces que se
indique. Dentro de un bloque se afiaden, duplican, suben, bajan o quitan pasos igual que fuera, y los pasos y
los bloques se arrastran para reordenarlos. Asi caben sesiones complejas: un 5 x 3 min, unas series en
escalera o un sobre-bajo umbral con varias series.

traincontrol.app Pagina 12 de 28
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Cada paso, a medida

Al abrir un paso se ve todo lo que se puede decir de él, en el mismo lenguaje que entiende el reloj.

& Trabajo Borrar
— Paso

Trabajo -
— Termina

Al pasar el tiempo -
~— Cuanto

00:03:00
— Esfuerzo

Zona de pulso o
— Zona

5 -
— Indicacion

Ritmo de 3-5 km

Un paso abierto: tipo, cudndo termina, cuanto dura, el esfuerzo, la zona y una indicacion.

Tipo de paso Cuando termina El esfuerzo

Calentamiento, trabajo, Al pasar un tiempo, al llegar a A voluntad, por zona de pulso o
recuperacion, descanso o una distancia o cuando el de ritmo, o con un pulso, un
vuelta a la calma, y bloques de deportista pulsa el botén de ritmo o una potencia concretos,
repeticiones. vuelta. desde y hasta.

Empezar desde la biblioteca

Una sesién nueva no tiene por qué partir de cero: se elige una plantilla filtrando por deporte y por familia de
entrenamiento, se ajusta lo que haga falta y se guarda en el dia. La plantilla no cambia; la sesién del

deportista, si.

& Elegir de la biblioteca

{ Q, Buscar por nombre o indicaciones ‘

\\Todas & Carrera (A Trail> ‘(o@ Ciclismo) (rﬁ: BTT) (% Nalacion) (‘\, Fuerzaw

i ™ o 7
| ‘\RecuperaciénD I Aerébico) \TempDD Umbral <V02max /I (Alta imensidad\ k Velocidad

Umbral 5x 1 km
_* Carrera - Intervalos de umbral
Objetivo fisiologico: acumular mas tiempo cerca del umbral lactico del que se aguanta en continuo, con m...

Umbral aerébico 2 x 20 min
_# Carrera - Umbral aercbico - 1h 11min - 53 TSS
Objetivo fisiologico: desplazar hacia arriba el primer umbral (VT1/LT1), de modo que ritmos mds répidos s..

Umbral continuo 20 min

Elegir de la biblioteca: carrera, familia de umbral.
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Biblioteca de sesiones

Cualquier sesion se guarda como plantilla y se vuelca sobre el dia que haga falta, para el atleta que
haga falta. La biblioteca se busca por texto y se filtra por deporte y por familia de entrenamiento.

Traincontrol 2 Misatletas Elenaruiz @ @ [
Deporte .2

Bajada continua 20 min
Trail - Carrera en bajada - 1Th Omin

BTT anaerébico 6 x 1 min
BTT - Capacidad anaerdbica - 1Th Omin - 43 TSS

BTTesprints8x12s
BTT - Esprints - 56min

BTT fartlek por terreno 75 min
BTT - Fartlek - Th 15min

BTT recuperacién 45 min
BTT - Salida de recuperacion - 45min - 27 TSS

BTT resistencia2 h
BTT - Resistencia aerdbica - 2h Omin - 97 TSS

BTT salida larga 4 h
BTT - Salida larga de resistencia - 4h Omin - 197 TSS

» 93 sesiones de partida, una por tipo de entrenamiento, con su objetivo fisiolégico o muscular, una
explicacion y consejos para hacerla.

¢ Protocolos conocidos: 4 x 8 min de Seiler, 30/15 de Rgnnestad, series a velocidad critica de nado, 4 x 4
noruego, esprints en cuesta, sobre-bajo umbral...

» Copiar una semana entera sobre otras fechas: cada sesién cae el mismo dia de la semana.

» Tipos editables: cada entrenador ajusta los nombres, el objetivo o afiade los suyos.
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Del calendario al reloj

Las sesiones con estructura llegan al reloj del deportista con sus pasos. Sale a entrenar, le da a

empezary el reloj le guia serie a serie, con sus objetivos y sus recuperaciones.

Traincontrol 2 Misatletas Elenaruiz @ @ [

&« Calendario de Lucia O 3 + Nueva actividad

3 sesiones pendientes de mandar al reloj
< » Hoy oct 26 ) Semana  Agenda
07/10 - VO2max 5 x 3 min

lun mar mié jue vie Sin mandar

28 29 30 1 08/10 - Cuestas 8 x90 s
EXGl } 1058' l 89 1 Sin mandar
10/10 - Tempo 25 min
Sin mandar

= Mandar todo al reloj

5 6 7 8 T
4 60  50° - 58 = 45' £ 50° £ 45 o oa
17km 9km (0] | 8km ATL 70

TSB ~ 14
4 55 = 70" & 780"
o | 70km 22 km
12 13 14 15 16 17 18/ - -
1SS s -
CTL -
ATL = -
TSB -
19 20 21 22 23 24 o5l 2
TSS -
CcTL -
ATL = -
TSB -
26 27 28 29 30 k1l T
g E
ATL -
158 - i
2 3 4 5 6 7 B[l -

7

&

1
i A

El aviso de lo que falta por mandar: el icono naranja con el nimero y la lista con su motivo.

Siempre al dia Nada se queda atras

Si una sesion ya mandada se cambia o se mueve de Lo programado que no se mando, o lo cambiado

dia, se vuelve a mandar sola: el reloj nunca guardala  después de mandarlo, se avisa en el calendario y en

version de antes. la ficha de cada atleta, con un botén para mandarlo
todo de una vez.
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Lo previsto contra lo hecho

Cada actividad se empareja sola con la sesion que tocaba ese dia y ese deporte. A partir de ahi, cada
cifra se compara con su prevista.

Distancia Tiempo Ritmo Desnivel FC media TSS Esfuerzo (RPE)
11,5 km 1h 29min 7:44 /km 603 m 152 ppm 101.8 7/10
Previsto 11,5 km Previsto 1h 30min Previsto 7:50 /km Previsto 107 Muy duro

En la actividad: distancia, tiempo, ritmo y carga, cada una con lo previsto y su color.

Verde Amarillo Rojo

Entre el 80y el 120 % de lo Entre el 50y el 150 % en Fuera de esos margenes, o la
previsto en volumen; dentro del volumen; dentro del 10 % en sesion no se hizo.

5 % en ritmo. ritmo.

El mismo criterio colorea el calendario, de modo que un verde significa lo mismo en todas las pantallas. Son

datos, no juicios: a veces quedarse corto es justo lo que habia que hacer.

Traincontrol :4 Misatietas ElenaRuz @ @ [
Calendario de Lucia <+ Nueva actividas
i N ividad
< > Hoy oct 26 Mes = Semana @ Agenda
lun mar mié jue vie sab dom
ey neL
28 29 30 1 2 3 Al E TR
F 61 758 P S m— B 4 sm
12km ] 10km l 12km 1 23km ] 8km mom
5 6 7 8 9 10 HiETSiTE
# 60’ + 50° 70 = 45 780 % 45° o Yo
11km 9km 10km 22 km 8km ATL -
TsB 14
12 13 14 15 16 17 18l e =
1SS & -
CTL -
E T
19 20 21 22 23 24 25 = =
- -
E
26 27 28 29 30 31 1 ==
TSS -
CTL Lad -
ATL -
T8 = -
2 3 4 5 6 7 B =

En el calendario, el fondo de cada sesion hecha dice cuanto se cumplié.

Como se empareja

Una actividad se asocia a la sesion prevista de su mismo dia y su mismo deporte. Si no habia ninguna,
gueda como entrenamiento suelto; si la sesion pasa sin hacerse, se marca como no hecha. En la
comparaciéon manda la duracién; si la sesion no tenia duracion, la distancia, y si tampoco, la carga.
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Cada actividad, a fondo

El detalle de una actividad se reparte en resumen, estadisticas, parciales y graficas. Las graficas de
ritmo, pulso, cadencia, altitud y potencia llevan el perfil del recorrido de fondo, y se ven por tiempo o
por distancia.

( «/ Tiempo Distancia

Ritmo
8:07 /km 5:17 /km
Media Optima

0:00

5:00

10:00

15:00

20:00

0:00 33:20 1:06:40 1:40:00 2:13:20 2:46:40 3:05:30
Frecuencia cardiaca
157 ppm 174 ppm
Media Maximo

Tiempo en cada zona

El reparto del esfuerzo segun las zonas de pulso del deportista, distintas para cada deporte.

Tiempo en zona
Reparto del esfuerzo segun tus zonas de pulso

Z1 - Recuperacion [ ] 1min 1%
22 Aerobico S S | 42min - 47%
Z3-Tempo (D 19min - 21%
Z4 - Umbral ] 27min 31%
Z5-V02 max 0min 0%

Resumen y comentarios

El resumen relne la distancia, el tiempo, el ritmo, el desnivel, el pulso, la carga y el esfuerzo percibido, con lo
previsto al lado; debajo, el recorrido sobre el mapay el hilo de comentarios con el entrenador.
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Estadisticas y parciales

octubre de 2026

Las cifras completas de la actividad: tiempos en movimiento y total, ritmos medio y éptimo, ritmo
ajustado a la pendiente, velocidades, pulso, cadencia y potencia medios y maximos, subida, bajaday
altitudes. Y un parcial por kildmetro con su ritmo, su ritmo ajustado, su desnivel y su pulso.

Traincontrol

2 Misatletas ElenaRuiz @ @ [=

£ Volver al calendario Volver al dashboard

Tirada larga por la sierra

Trail - 03/10/2026 08:30

Resumen Estadisticas Vueltas
Tiempo
En movimiento 3:05:30
Transcurrido 3:05:30

Altitud

Desnivel positivo 1387 m
Desnivel negativo 1385m
Altitud minima 1219 m
Altitud méaxima 1974m

™ Comentarios

Todavia no hay comentarios sobre esta sesion.

Graficos

Distancia y ritmo
Distancia

Ritmo medio

Ritmo optimo

Ritmo ajustado a la pendiente

Carrera y caminar
Tiempo corriendo
Tiempo andando
Cadencia corriendo

Cadencia andando

22.89 km
8:07 /km
5:17 /km

5:38 /km

2:04:45
1:00:45
168 ppm

115 ppm

Frecuencia cardiaca
Media

Maximo

Carga
TSS

Esfuerzo percibido

157 ppm

174 ppm

224

6/10

Cadencia
Media 151 ppm
Maximo 173 ppm

Escribir un comentario*

Ritmo ajustado a la pendiente

“%

Traduce cada tramo al ritmo equivalente en llano. Asi se comparan una salida por el monte y un rodaje por

asfalto, y se ve si en una subida se fue mas fuerte de lo que dice el reloj.

Esfuerzo percibido

El RPE que el deportista marca en el reloj al terminar llega con la actividad, junto a su lectura: un 7 de 10 es

"muy duro".

traincontrol.app
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Umbrales y zonas

Las referencias con las que se mide todo: FTP en bici, pulso umbral, ritmo umbral y velocidad
vertical. Si el deportista no los conoce, Traincontrol los estima con su historial; si los conoce, los
escribe.

Traincontrol 2 Misatletas Elenafuiz @ @ [

£ Volver a mis atletas

Umbrales de Lucia

Son los nimeros contra los que se mide cada entrenamiento. Déjalos vacios si no los conoces todavia

— LTHR

168 ppm
Escrito a mano
— Ritmo umbral —————————

4:51 /km
Escrito a mano

FTP W

Escrito a mano

Al guardar se rehace la carga de todo el histérico: el TSS de cada actividad se mide contra estos

umbrales, asi que con otros vale otra cosa

Coémo subes y cémo bajas
Tu velocidad vertical, medida en tus cuestas

~ 697 m/h subiendo w 1287 wh bajando

Sale de |as cuestas de tus entrenamientos de los ultimos tres meses. Es lo que decide cudanto tardarias en una
carrera de montafia

Zonas aue salen de estos umbrales

e Zonas que salen de los umbrales: cinco zonas de pulso y de ritmo, con su reparto de serie ajustable.

« Por deporte: correr y pedalear no se pulsan igual, y cada uno tiene sus zonas.

Recalculado: al cambiar un umbral, se rehace la carga de todo el historial con la referencia nueva.

» Velocidad vertical: cuantos metros por hora se suben y se bajan, medidos en las cuestas de los
entrenamientos.

Como se estiman

A partir del mejor esfuerzo sostenido de unos veinte minutos que haya en los tltimos 90 o 180 dias, anotando
de qué entrenamiento sale cada valor. Es una estimacion, no una prueba de esfuerzo: lo que el deportista o su
entrenador escriben a mano manda sobre lo calculado.
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Trail: analisis de cadencia

Con los pasos por minuto se sabe en cada momento si se anda o se corre, sin que el deportista
marque nada. Traincontrol deduce de sus propias salidas el corte entre su andar y su correr, y a partir
de ahi responde a lo que de verdad importa en el monte.

Traincontrol :2 Misatletas ElenaRuz @ @ [=

& Volver a mis atletas

Cadencia de Lucia (smeses | o smeses | 1a0 )
Con tus pasos por minuto se sabe cuéndo andas y cuando corres. Aqui ves a partir de qué pendiente empiezas a andar,
cuénto te cuesta al final de las salidas largas y cuanto andarias en una carrera de montana.

Empieza a andar desde Tiempo andando Cadencia corriendo / andando Fatiga en subida

14,4 % 20 % 168,115 +14 puntos

de pendiente: desde ahi anda mas de 28h 29min de 141h 9min en Pasos por minuto. Por debajo de 142 Cuanto mas anda al final de sus

lo que corre movimiento cuenta como andar salidas largas, a la misma pendiente

(36 salidas de mas de 1 h 15)
Intermedio

Nivel en subida: Intermedio

Corres las cuestas suaves y empiezas a andar entre el 9 y el 15 %. Es el terreno de la mayoria de corredores de trail con cierta experiencia.

Cuanto anda en cada pendiente

Parte del tiempo andando en cada tramo de subida, sumando todas sus salidas.
100

90
80
70
60
40
30
20
: —
0

% del tiempo andando
@
<]

Oa5% 5a10% 10a15% 15a20 % 20a25% 25230 %
Desde qué pendiente anda Cuanto tiempo anda Fatiga en subida
La pendiente a partir de la que Qué parte del tiempo en Cudnto mas anda al final de las
anda mas de lo que corre, y su movimiento va andando, y con salidas largas, a la misma
nivel en subida: iniciacién, qué cadencia anda y corre. pendiente que al principio.

intermedio, avanzado o élite.

El andlisis usa los ultimos 3, 6 0 12 meses, solo con las salidas a pie que traen cadencia, y explica con
cuantas carreras se ha calculado. Andar no es un fallo: en rampas de mas del 20 % andar rapido suele costar
menos que correr, y Traincontrol también mide cuanto sube andando comparado con lo que sube corriendo.
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Cadencia: en cada pendiente y en cada carrera

La curva de cuanto anda en cada tramo de subida, sumando todas sus salidas, y lo que eso
supondria en una carrera.

Cuénto anda en cada pendiente

Parte del tiempo andando en cada tramo de subida, sumando todas sus salidas.
100

90
80
70
60
40
30
20
: =
(o]

0a5% 5a10% 10a15% 15a20% 20a25% 25230 %
Pendiente

% del tiempo andando
o
=]

Parte del tiempo andando en cada tramo de pendiente.

Cuanto andarias en carrera

Aplicando lo que haces en cada pendiente al perfil tipico de cada carrera, con los tiempos de tu prondstico por sendero corrible.

Sprint trail Trail 21 km Maratén de montafia 100 km
(BN IR IR
28 % del tiempo andando - 14 % de la 40 % del tiempo andando - 22 % de la 42 % del tiempo andando - 23 % de la 46 % del tiempo andando - 26 % de la

distancia distancia distancia distancia
Andando 24:32 y corriendo 1:03:48,de  Andando 1:11:54 y corriendo 1:46:05, Andando 3:02:38 y corriendo 4:14:19, Andando 10:33:03 y corriendo
1:28:20 de 2:57:59 de 7:16:57 12:20:36, de 22:53:39
] Incluye que andas mas al final, o Incluye que andas mas al final, 8 Incluye que andas mas al final,
como en tus salidas largas como en tus salidas largas como en tus salidas largas

Cuénto andaria en un sprint trail, un 21 km, un maratén de montafia y un 100 km, en tiempo y en distancia.

Las proyecciones aplican lo que hace en cada pendiente al perfil tipico de cada carrera, con los tiempos de
su prondstico, e incluyen que anda mas al final, como en sus salidas largas.
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Cadencia: qué mejorar y en cada salida

No es lo mismo quien sigue corriendo al 20 % al final de una ultra que quien anda en cada repecho, y
el entrenamiento de cada uno tampoco. Por eso el analisis termina en sugerencias concretas.

Qué puedes mejorar
~7 Sube el listén de la pendiente

Corres hasta alrededor del 14 %. Para correr mas arriba, haz series en cuesta de 2 a 4 minutos en pendientes del 8 al 15 %, con la recuperacion bajando al trote, y
alguna tirada larga por terreno con desnivel continuo.

u Al final de las salidas largas andas més

En la segunda mitad andas 14 puntos mas del tiempo que en la primera, a la misma pendiente. Mete subidas en la Gltima hora de las tiradas largas y prueba dos
dias seguidos de volumen el fin de semana: es lo que mas se parece a una carrera larga.

Sugerencias segun su nivel, su fatiga y su forma de subir.

En cada actividad

Cada salida a pie tiene su propio analisis de andar y correr: el reparto, las cadencias y desde qué pendiente
anduvo mas de lo que corrio6 ese dia.

Andar y correr

Por debajo de 142 pasos por minuto cuenta como andar: es tu corte en esta salida.
I @4 @
® Corriendo 67% - 2h 5min- 168 ppm  ® Andando 33% - 1Th 1min - 115 ppm

A partir del 15,3 % de pendiente anduviste mas de lo que corriste.

0a5% 0% andando
5a10% - 0% andando
10a15% 4% andando
15a20% 86% andando
20a25% 100% andando
25a30% 100% andando

# Ver tu andlisis de cadencia

Y mes a mes, como cambia la pendiente desde la que empieza a andar: si sube, esta mejorando.
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Pronodstico y carreras objetivo

Qué tiempo haria hoy en 5 km, 10 km, media maratén y maratoén, y en carreras de montana segun su
distancia, su desnivel y su terreno —semitécnico o técnico—, a partir de lo que ya ha corrido. Y cémo
ha cambiado en las ultimas semanas o meses.

Traincontrol 2 Misatletas Elenafuiz @ @ [

£ Volver a mis atletas

r _2e s
@ ™

Pronéstico de carrera de Lucia LD fomn )
Ve
f + Actual 4 semanas 6 meses 1 afo \
< o
Lo que darfas hoy en cada distancia, calculado con tus carreras de los Gltimos tres meses. Es una estimacién sobre un dia bueno, no una promesa.
Asfalto

® 5km ® 10km ® Media maratén ® Maratén

4:58 /km 5:11 /km 5:25 /km 6:17 /km

Trail semitécnico

Sendero corrible y piso firme: se corre al ritmo que deje la cuesta, sin nada que obligue a mirar donde se pisa.

1:28:20 2:57:59 7:16:57 22:53:39 44:01:26
@ Sprint trail ® Trail 21 km ® Maraton de montana ® 100 km ® 100 millas
12km - 600 m D+ 21 km - 1200 m D+ 42 km - 2400 m D+ 100 km - 6000 m D+ 161 km - 10.000 m D+
7:22 /km 8:29 /km 10:22 /km 13:44 /km 16:25 /km

Trail técnico

Piedra, raices y barro: el mismo recorrido cuesta un 30 % mads que en semitécnico.

1:54:49 3:51:23 9:28:03 29:45:44 57:13:52

@ Sprint trail ® Trail 21 km @ Maratén de montafia @ 100 km @ 100 millas

12 km - 600 m D+ 21km - 1200 m D+ 42 km - 2400 m D+ 100 km - 6000 m D+ 161 km - 10.000 m D+
9:34 /km 11:01 /km 13:28 /km 17:52 /km 21:20 /km

La carrera a la que va

Cada deportista apunta sus carreras objetivo con su fecha, distancia, desnivel, terreno y prioridad. Ve
cuantos dias faltan, el tiempo que haria y con qué condicion llegaria.

» Prioridad A, B o C, para distinguir |la carrera del afio de las de preparacion.
« Terreno: asfalto, trail semitécnico o técnico; en montafia hace falta el desnivel para estimar el tiempo.

» Proyeccion: qué cambia en la condicién y la forma si se baja la carga las ultimas semanas.
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octubre de 2026

Para entrenadores: la cartera

La pantalla de inicio de un entrenador. Cada atleta con su condicion, su forma y su fatiga, la rampa,
los dias sin entrenar, cuantas sesiones del plan ha cumplido y su carga hecha frente a la prevista.

Traincontrol 2 Misatletas Elenaruiz @ @ [

Mis atletas

Resumen de los ultimos 7 dias, contados desde hoy

3 de 4 piden atencion

7 N\
( +& Invitaraunatleta ) (
S

A Plantillas \\ lf.‘. Tipos de entrenamiento \V / 2 Miperfil \V (?:‘ Umbrales
o LS \ /

Carlos Garcia  sin entrenar
19 19
Condicion (CTL) Forma (TSB)
-2,9 38
Rampa (CTL) Dias sin entrenar
00
Carga (TSS)
CALENDARIO ~/ RENDIMIENTO il. EVOLUCION
ACTIVIDADES
Laura Martinez  sin entrenar
57 -6
Condicion (CTL) Forma (TSB)
0 33
Rampa (CTL) Dias sin entrenar
00
Carga (TSS)
CALENDARIO ~/ RENDIMIENTO il. EVOLUCION
ACTIVIDADES

Quién pide atencién

Fatiga alta, rampa demasiado rapida, dias sin
entrenar o plan sin cumplir se marcan en la ficha,
con los umbrales que decide cada entrenador.

0

Fatiga (ATL)

Plan cumplido

@ PRONOSTICO # CADENCIA [ OBJETIVOS 3= UMBRALES

51

Fatiga (ATL)

Plan cumplido

@ PRONOSTICO # CADENCIA M OBJETIVOS 3= UMBRALES

Todo a un toque

Desde cada ficha: calendario, rendimiento,
evolucion, prondstico, cadencia, objetivos,
umbrales y actividades del atleta.

La cartera resume los Ultimos dias contados desde hoy, porque un entrenador entra cualquier dia de la
semana. Cada entrenador decide sus umbrales: desde qué desviacion del plan avisar, qué forma considera
fatiga, qué rampa es demasiado alta, qué cumplimiento minimo espera y cuantos dias sin datos son

demasiados.
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Para entrenadores: el dia a dia

Invitar con consentimiento Conversacion en cada sesion

El atleta se registra y el entrenador le invita con su Cada entrenamiento tiene su propio hilo de
correo. Hasta que no acepta, el entrenador no ve comentarios, con aviso por correo si se quiere. La
ninguno de sus datos; y puede retirarle el acceso conversacion queda junto a los datos de los que
cuando quiera. habla.

Invitar
Correo del atleta* ‘ -

El atleta recibira |a invitacion y decidira si la acepta. Hasta entonces no veras ninguno de sus datos

Invitar a un atleta por su correo.

« Disponibilidad semanal: los dias en que cada atleta puede entrenar, que él mismo marca y el entrenador
ve al planificar.

« Resumen semanal por correo de toda la cartera, y del propio entrenamiento para el deportista.

« Sesiones sin mandar al reloj, avisadas en la ficha de cada atleta con su botén de envio.

« Biblioteca compartida para toda la cartera: una plantilla vale para cualquier atleta.

Una semana con Traincontrol

1. Lunes: la cartera dice quién terminé cargado el fin de semana y quién no entrené.

2. Planificacion: en el calendario de cada atleta, las sesiones de la semana desde la biblioteca o copiando la
anterior.

3. Al reloj: un boton en su ficha manda lo pendiente.
4. Cada dia: las actividades llegan solas, emparejadas y en color, y se comentan en su hilo.

5. Fin de semana: el resumen semanal por correo y los ajustes para la siguiente.
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Todo desde el movil

octubre de 2026

Traincontrol funciona al 100 % en el mévil: se planifica, se programa, se manda la sesién al reloj y se
revisa como fue sin encender el ordenador. Se instala como una aplicacién, con suicono en la
pantalla de inicio, sin pasar por ninguna tienda.

Traincontrol

is atletas

+2 Invitar a un atleta ) <ﬂ Plantillas >
& Tipos de entrenamiento > (; Mi perfil >
3£ Umbrales

Resumen de los ultimos 7 dias, contados desde hoy

B de 4 piden atencion

Carlos Garcia ~sin entrenar

19 19 0

Condicion (CTL) Forma (TSB) Fatiga (ATL)
2.9 38 =

Rampa (CTL) Dias sin entrenar Plan cumplido
0/0

Carga (TSS)

CALENDARIO ~ RENDIMIENTO

il EVOLUCION @ PRONOSTICO
# CADENCIA M OBJETIVOS
7= UMBRALES ACTIVIDADES

Laura Martinez  sin entrenar

\52 -6 51

La cartera

Traincontrol

& Calendario de Lucia

< > Hoy oct 26

L

M X J
28 29 30 1
4 61" |[4£ 58" |(89"
12km j(10km |{12km

Mes Semana

\ D

4

S
2 3
186" | £ 48"
23km |(8km L
ATL

Agendd

h

km
5SS
CTi

476

fraincontrol

& Volver al calendario Volver al dashboard

Cuestas en el monte

rail - 01/10/2026 08:30

T - Resumen Estadisticas Vueltas »
5 p 606 P 507 708 &459 1;: a 45” :m ”3 Distancia Tiempo
i | A 70 " | aa " | 1SS 450 .
11km  9km | 10km 22km | 8km o - 11,5 km 1h 29min
== Previsto 11,5 km Previsto 1h 30min
12 13 14 15 16 17 181 ) ‘
:g’s - Ritmo Desnivel
o 7:44 [km 603 m
Previsto 7:50 /km
19 20 21 22 23 24 25—
SS FC media TSS
CTL
o = 152 ppm 101.8
Previsto 107
26 27 28 29 30 31 i
B Esfuerzo (RPE)
i 7/10
Muy duro
2 3 4 5 6 7 g
km =
TSS —
ClL - "
AL Tiempo en zona
188 —
Reparto del esfuerzo segun tus zonas de pulso
) 2 .
) 1min
\ J \Recuperamon J
El calendario Una actividad

 Planificar la semana de los atletas desde el sofa o en la pista

« Revisar cada entrenamiento nada mas terminarlo, con sus graficas

» Avisos de quién necesita atencion, en el bolsillo

Instalarla

En Android, el navegador ofrece instalarla con un botén; en iPhone, desde Compartir — Afiadir a pantalla de
inicio. Se abre a pantalla completa, como cualquier aplicacion, y se actualiza sola.
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Conexiones, datos y privacidad

Traincontrol se conecta a la plataforma de entrenamiento que ya usa el deportista: al conectarla
llega su historico, y cada actividad nueva aparece sola. Por el mismo camino salen las sesiones
hacia el reloj.

Traincontrol @ Administracion Carlos Garcia @ @ [

£ Volver al perfil

Plataformas conectadas

Trae tus entrenamientos automaticamente desde donde ya los registras

intervals.icu
Sin conectar

Al conectar se trae tu ultimo afio de entrenamientos y, a partir de ahi, cada uno nuevo.

Antes de pulsar Conectar
1. Crea tu cuenta gratis en intervals.icu
2. En sus Ajustes — Conexiones, enlaza tu reloj y pulsa «Descargar datos antiguos».

3. Vuelve aqui y pulsa Conectar.

| [A Abrir intervals.icu

» Mas detalles

Strava
Tus datos son tuyos Datos de salud, con cuidado
Desde el perfil se descarga un fichero con todo — El pulso y el entrenamiento son datos de salud.
perfil, umbrales, actividades, sesiones, plantillas, Solo los ve el deportista y el entrenador al que él
carreras y comentarios— y cada recorrido en GPX. da permiso. Copias de seguridad cifradas cada
Y la cuenta se borra con todo lo suyo cuando se noche.
quiera.
En tu idioma Gratis para empezar
Espafiol e inglés, en caliente, sin recargar. Hecha Prueba gratuita sin tarjeta. Si se acaba sin pagar,
en Espafia, con soporte en espafiol. los datos y el historial siguen ahi.
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Empieza hoy

Crea tu cuenta en traincontrol.app, conecta la plataforma que ya usas y
en unos minutos tendras tu histérico, tu carga y tus zonas. Si entrenas a
otros, Lucia te espera en tu cartera.

1. Entra en traincontrol.app y crea tu cuenta
2. Conecta tu plataforma de entrenamiento

3. Revisa tus umbrales y planifica tu primera semana

¢Dudas o una demostracién? Escribenos a info@traincontrol.app

Guia de inicio rapido: traincontrol.app/guia/entrenador - traincontrol.app/guia/atleta



