SOLLER BEN AMUNT — GRUP D’ENTRENAMENT

MANUAL BASIC D’US

& TrainerPlan e,
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TrainerPlan és l'eina que utilitzarem per a planificar la temporada, enviar-vos els
entrenaments setmanalment i per a monitoritzar el vostre progrés. Podeu accedir a la
plataforma via web o descarregant I'aplicacié mobil compatible amb Android i Apple.

1. Descarregar I'app de forma gratuita des d’AppStore o Google Play

10 x 300 110" (mafiana)

2. Registre. Una vegada descarregada I'app, és I’hora de crear un compte. Per a
fer-ho, utilitzau el seglient enllag que vos vinculara directament amb el Grup
d’entrenament de Sdller ben Amunt:
https://app.trainerplan.co/auth/register?type=generic&key=68227-dvyWoCRSfzTgNYtx

3. Connectar I'app amb el vostre rellotge intel.ligent. Si disposau de rellotge
Garmin/Coros/Suunto, els entrenaments que vos pengem a l'app s’enviaran
directament al vostre dispositiu. Aixi només haurem de pitjar play i anar seguint
les instruccions del rellotge. Per aixd necessitarem que vinculeu els comptes, ho
podeu fer a través de I'app (Ajustes > Conexiones) o a través del seglient enllag:

https://app.trainerplan.co/athlete/sharing

(Si encara no disposau de rellotge, podeu connectar el vostre compte d’Strava, aixi
podrem seguir el vostre progrés)



https://app.trainerplan.co/auth/register?type=generic&key=68227-dvyWoCRSfzTgNYtx
https://app.trainerplan.co/athlete/sharing
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4. Desactivar les notificacions per mail. La plataforma TrainerApp envia un mail els
dissabtes amb els entrenaments de la setmana vinent a cada esportista. Es un
mail que s’envia per defecte i que en el nostre cas no ens serveix, ja que la
comunicacio entrenador-esportista la realitzam els diumenges i posteriorment es
fan ajustaments i modificacions. Per tant, els entrenaments que es reben el
dissabte per mail no tenen perque ser les sessions definitives. Per aixd i per evitar
mals entesos, recomanam desactivar les notificacions per mail al seglient enllag:

https://app.trainerplan.co/athlete/notification settings

5. Comenca a utilitzar I'app. Una vegada fets aquests ajustament preliminars
podem comencar a utilitzar I'app.

Aguesta és la pantalla inicial:

A I'apartat “Entrenamiento de hoy” vos apareixeran le sessions g
. Lunes, Marzo 17, 2025
programades pel dia actual.

A la part inferior trobareu el accessos directes a:

] e o o
= Paglna InICIa| Mira como evoluciona tu condicién fisica
. El rendimiento fisico tiene sus altibajos.
= calendarl Setmanal Aseglrate de estar en plena forma para tu

proximo gran evento.

- Misstges amb I’entrenador
. .

- Configuracié

Pollenca Senderismo

Soller Trail running

(Tot i que vos doni I'opcié d’actualitzar a un pla Premium, no ho ‘@D

faceu. Soller ben Amunt ja paga la quota corresponent per a Fuerza

que l'app sigui gratuita per als esportistes) -


https://app.trainerplan.co/athlete/notification_settings
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Podem accedir al Calendari setmanal mitjangant la segona icona:
Aixo0 sera el que ens apareixera:

("J&l Podem veure les sessions programades per a cada
dia de la setmana. Pitjant damunt de cada sessid

Hoy 4 24 mar - 30 mar »

podrem accedir als detalls.
Lune: 24
45" €C por muntanya corrlble En cas de que la sessio tengui una icona de arxiu
45:00
tpu nins amt adjunt, significa que podeu descarregar el material
@ circuit de Complet i complementari per a la correcta execucié de la
30:00 sessio (Pdf explicatiu, imatges, videos, etc.)

En cas d’haver de fer alguna modificacié o canvi per

SR no poder realitzar la sessi6 el dia establert, podeu
Descans fer-ho manualment: Manteniu pitjat damunt la
sessid que voleu moure i arrossegueu-la al dia

Miércole

desitjat.

10x2' (Rec 2') Barranc

01:06:00

Tot i rebre els entrenaments de forma automatica al
rellotge, recomanem entrar a dins cada sessi6é des

1h R i6 Activa . . . . s . .
e Ae de l'appillegir-ne la descripcid. Aqui en teniu alguns

01:00:00

balxa ntensitat (20/1). Triar er exemples:
[
r |
I X 10x2' (Rec 2') Barranc
Sesién Comentarios
10x2' (Rec 2') Barranc
r ~ 26 mar 2025
g | X Circuit de Complet II
< usee " it Descripcién
er muntanya corrible
P 4 Barranc de Biniaraix o similar (escales corribles):
Sesién Comentarios i
Encalentir: 10'z1 + 5'2 acabant en z3. Descansam 1.
Sesion Comentarios T Series Bx2' z4 (rec 2' a peu) + 10'1 finals

o Circuit de Complet Il

Actividad Medida
45' CC por muntanya corrible 24 mar 2025 carrera 0 km/ 01:06:00

24 mar 2025

Descripeién
Descripcion -Minim 2 voltes al circuit sencer (ideal 3 voltes) Tipo Duracién
CC per muntanya corrible (tipus pista o camins amb *Descarregau el PDF adjunt Calentamiento 00:10:00
desnivells suaus i no molt técnics)

Actividad Medida . i
Actividad Medida Fuerza /30:00 Tipo Durackén
. 0 km/ 45:00 Calentamiento 00:05:00

e Py, sere (3 oescariamr ]

[ EERRR—, 00:30:00

Tipo Duracién Tipa Duracién
Calentamiento 00:10:00 Recuperaciin 00:01:00

Cargar archivo

Repetir 10 veces

Extensivo 00:25:00 “
Tipo Duracién
Enfriarse 00:10:00
Entrenamiento realizado Tipe Duracién
Recuperacion 00:02:00
Entrenamiento realizado X 7
x v

Tipa Duracién
Siguiente Anterior Enfriarse Q0:10:00
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A 'apartat de Configuracio:

Podreu trobar les vostres Zones d’entrenament (Zones de freqiieéncia cardiaca
personalitzades que vos calcularem a partir de les vostres pulsacions maximes i
pulsacions en repos)

< Por defecto Editar

0

71 Una vegada vos calculem les vostres
Zones, a l'apartat “Por defecto” hi

= trobareu els intervals de pulsacions

- gue es corresponen amb cada una de
les 5 zones.

Z4

Z5

* Fins que no tinguem les vostres dades fiables de pulsacions minimes i
maximes, les zones només seran orientatives.

* Una vegada calculades, haurem de traslladar aquests intervals a I’aplicacio del
vostre rellotge esportiu per a que funcioni correctament

Conexiones

STRAVA
A lapartat “Conexiones” podreu
gestionar la vinculacié amb altres GARMIN
comptes com Strava o els vostres
rellotges intel.ligents: SUUNTO
OI:I:IHDE
PoLArR

PER A QUALSEVOL ALTRE DUBTE, NO DUBTIS EN CONTACTAR!



