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Todolo que puedes
hacercon TNK

Cinco apps enuna, guiadas porK, tucoach conlA. Entrenamiento,
nutricion, rutas, comunidady progreso, en elmovil,enelrelojyenla
web.

Hoy Entreno
Tu dia de unvistazo

Comunidad

No entrenes solo

Nutricion Rutas

22 disciplinas Sin obsesionarte GPS, ghosty mapas

Para empezar

14 dias con todo, sin tarjeta. Después,
nivel gratis para siempre o Premium
por14,99 € al mes.

CETER] Para tu box o gimnasio

Fuerza, running, trail, ciclismo, triatlon,
HYROX, CrossFit... 22 disciplinas con pantallaenlateleylaapp de tus
unplan que se adapta cadadiay socios con tumarca. Gratis para el
nutricion que entiende lo que comes. centro.

Reservas, cuotas, WOD del dia,

52.966

rutasreales en 6 paises

63

tests deportivos connota
de forma

01 K,tucoachconlA
02 Entrenamiento
03 Nutricidn

04 Rutasysalidas

05 Comunidad

tnk.training

2.620

carrerasy eventos en 31
paises

30

deportes que puedes
grabarcon GPS

1.772

ejercicios enlabiblioteca

18

marcas derelojy servicios
conectados

06 Hoyytuprogreso

520

benchmarks jugables

14,99€

almes portodo, o119 € al
ano

07 Movil, relojy dispositivos

08 TNKClubs: paratubox o gimnasio

09 Gratisenlaweby precios
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EL CEREBRO QUE LO UNETODO

K, tucoachconlA. Noesun

chatbot: te conocey actua porti.

Las cuatro areas no van por su cuenta: Klas cruza en cada decision. Le hablas o le escribes,
se acuerdadetiyhace cosas por ti.

LO QUE K SABE HACER

Te conoce

Cruzatuentreno,
nutricion, suefo, testsy
rutas para decidir.

Actua por ti

Una peticion es una orden:

cambia tu sesion, una
toma delmenu, apunta un
entreno o buscarutas
cerca.

Entrenamiento
Nutricion

Descansoy suefio

Testsyzonas

Wearables

)
)
)
)
)

Adapta tuplan

Cadadiareordena,
intensifica o suaviza segun
como estas.

Prepara tu semana
Cadadomingo dejalistala
semana siguiente, con sus
fasesydescargas.

TE ACOMPANA, NO SOLO RESPONDE

Te escribe durante el dia

Mensajes y recordatorios proactivos: entreno, hidratacion,
descanso. Como mucho tres al dia, y el lunes te pregunta

coémovas.

CON LiMITES CLAROS

No es medicina
Deporte y bienestar. No
diagnostica ni sustituye a
un profesional.

Norecetadietas
clinicas

Orientacién general,
nunca pautas clinicas ni
restricciones extremas.

(
(
(
(
(
(
(

procesay decide,
cadadia, quéte
conviene.

Tu sesion de hoy, ajustada a ti

Reprograma tu semana si fallas

Energiay recetas a tu medida

Recordatorios de aguay habitos

Aviso cuando toca descansar

Detectafatigaybajalacarga

Corrige técnicay propone alternativas

Mide tu progreso y te motiva

Vozy texto
Hablale o escribele,
también con notas de voz.
Teresponde alinstante.

Analiza tu técnica en
video

Grabate entrenandoy te
dice silo haces bieny qué
corregir.

Te corrige y celebra

Memoriay
aprendizaje
Recuerda tu historia,
aprende de tus salidasy
marcas, y te propone
cosas el mismo.

Lee la etiqueta por ti
Escaneaun productoenel
sUperytedicesite
conviene (seméaforo).

Ajusta técnica, propone alternativas y reconoce tu
progreso. Sivienes cansado o con poco tiempo, rehace la

sesion almomento.

No promete milagros

Progresoreal, sostenibley
aturitmo.

Te frena si hace falta

Ante dolor o sefales de
alarma, te deriva aun
profesional sanitario.

Apoyado en guias internacionales (OMS, ACSM, NSCA, ISSN, IOC...)y enrevistas cientificas de referencia. Bibliografia completa con enlaces

en tnk.training/bibliografia.

tnk.training



ENTRENAMIENTO

02

Un plan que cambia contigo, no una plantilla.

Por objetivo, nivel, material y dias que puedes entrenar. Lo abres y entrenas exactamente lo

que toca hoy.

Fuerza Hipertrofia Powerlifting

MTB Triatlén HYROX CrossFit

Pérdida de grasa Saludy bienestar

TU PLAN

Plan personalizado

Por objetivo, nivel, material
disponible y dias que puedes
entrenar. Con cadasesionensudia
real delasemana.

Carrera objetivo

Dile para qué carrera entrenasy el
plan apunta a esafecha.

LA SESION

Reproductor de sesion

Te guia ejercicio a ejercicio con
cronémetro de series y descansos.
EniPhone sigue enla pantalla
bloqueada; en elreloj, enla muneca.

Biblioteca de 1.772 ejercicios
Técnica de cada ejercicio, convideos
dereferencia, filtrada por disciplina.

MIDETE

63 tests deportivos

VAM, Cooper, 5 km, umbral, RM
estimados, SkiErg, Row, sled, mini-
HYROX, pull-ups... Calculan tus zonas,
ritmosy cargasy Kte propone el
retest cuando toca.

EMPEZAR ES ASi DE FACIL

PASO 1
Cuéntale tu punto de partida

Objetivo, nivel, material, dias y el
deporte que ya practicas.

tnk.training - Todo lo que puedes hacer con TNK

Halterofilia Running Trail

Functional Calistenia

Adaptacion diaria

Sivienes cansado o con poco
tiempo, K'suaviza o ajustala sesion.
Las atrasadas se recuperan.

Explora modalidades

Pilates, movilidad, yoga,
estiramientos o core, sintocar tu
plan.

Calentamiento y estiramientos

Cada sesiénincluye su calentamiento
alempezary sus estiramientos al
terminar, con activacion neuronal al
inicio.

Analiza tu técnica en video
Grabate haciendo el ejercicioy K te
dice silo haces bieny qué corregir.

Notade formadel1al100

Cada test (VO,max, fuerza, agarre,
flexibilidad...) comparado con tablas
dereferencia paratuedady tu sexo.

PASO 2
Recibe tu plan a medida

Concadasesidnensudiay el
descanso donde toca.

Maraton

Movilidad

Ultra Ciclismo Gravel

Yoga Pilates Core

Semana a semana

Cada domingo K prepara la siguiente:
fases, progresionesy semanas de
descarga porreglas.

Tu propio entreno

Escribe o fotografia la pizarra del box:
Klo convierte enuna sesionjugable
que cuenta paraturacha.

Cambiar ejercicio

Sin material o con molestias, K te da
una alternativa equivalente en el acto.

Timer de WOD
AMRAP, For Time, EMOMYy Tabata, a
pantallacompleta.

520 benchmarks jugables

Las Girls, los Heroes, HYROX oficial y
tests de ciclismo por % de FTP, con tu
historial de marcas.

PASO 3
Entrenay deja que se adapte

Adherencia, volumen, fuerzay fase: K
lo mide todo para decidir la siguiente.

02 - Entrenamiento



NUTRICION
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Come mejor sin obsesionarte conlos niumeros.

Registras en segundos, K entiende lo que comesy ajusta tu objetivo con lo que de verdad

gastas.

REGISTRAR

En segundos

Porfoto, porvoz o por
texto. LalAestimaylo
apunta.

Alérgenosy dietas
Los14 alérgenosdelaUEy
tu dieta, detectados en
escaner, etiquetay foto.

Codigo de barras

Conbase de alimentos
para productos
envasados.

Registro de agua

Con tu objetivo diario
personalizado por pesoy
recordatorios.

Escaner del super
Foto o cédigo del
productoyte dicesite
conviene: semaforo
verde, ambar o rojo.

Semaforo de comida
real

Porfrecuencia, sin
prohibir ni culpabilizar.

Atajos que aprenden

Te sugiere lo que sueles
comeracada hora, para
registrarlo conuntoque.

Tupeso, solo
Tendencia de peso; con
una bascula Withings
entra sin que hagas nada.

COMER

«Hoy comes asi»
Tumenu del dia con cada toma. ¢|No

te apetece? Pidele a K que cambie
una.

Plan de comidas

Una ficha semanal con qué comery la
listadelacompra.

ENTENDER

Tugastoreal

TNK mide cuantas calorias quemas de
verdady ajusta tu objetivo solo, en
vez de usar una formula.

PERFIL DE DIETA

Recetas a tu medida

Generadas segun tu dieta, tus gustos
y tus macros.

Trae recetas de cualquier sitio

Pegaun enlace o fotografia la pagina
deunlibro: Klaleey calcula sus kcal
porracion.

Check-in semanal

Cada semanarevisa peso, energiay
adherenciay recalibra el objetivo.

Recetas sinbascula
Por personas, porenvase, con

medidas caseras («dos cucharadas»)
y modo cocina paso a paso.

Nutricion de carrera

Plan para el dia de tu carrera. También
menus en parejay, si quieres, ajustes
segun tu ciclo.

Objetivo orientativo

Calorias y proteina a tu medida, segun
tu objetivoy el deporte que ya
practicas.

<Omn|'vora> (Vegana) (Vegetariana) (FIexitariana) CSin quten) (Sin Iactosa) (Keto—friendly) <Baja en FODMAP)

<Ha|al> <Kosher> (AIergias) (Intolerancias) Lo que no te gusta

Y gratis enlaweb, sin cuenta: 13 guias de nutricion por deporte (running, media maratén, maratén, trail, ciclismo, triatléon, HYROX, CrossFit,

fuerza, natacién, padel, senderismoy bajar grasa entrenando) en tnk. training/nutricion.

COMO SE USA

PASO 1
Configura tu perfil

Dieta, alergias, lo que no te gustay tu
objetivo.

tnk.training - Todo lo que puedes hacer con TNK

PASO 2
Registra en segundos

Una foto, unanota de voz o un cédigo
de barras.

PASO 3
Deja que K ajuste

Cada semanarecalibra tu objetivo con
lo que de verdad gastas.

03 - Nutricion



RUTAS Y SALIDAS

04

Cuelga el cronémetro. Saly corre.

Mas de 50.000 rutas reales, grabacion con GPS en 30 deportes, navegacion giro a giro,
modo ghosty tu gente animandote en directo.

52.966 6

rutasreales: senderismo,
trail, ciclismoy MTB

ENCONTRAR

Filtros potentes

Pordisciplina, distancia, dificultad,
regiony cercania con GPS. Perfil de
elevacioén en cadaruta.

SALIR

Graba con GPS

Distancia, ritmo, tiempoy perfil de
elevacion envivo. Con la pantalla
apagada o el movil en el bolsillo.

Modo ghost

Corre o pedalea contra tu propio
mejor tiempo en esaruta, entiempo
real.

COMPARTIR

paises: Espafia, Francia,
Italia, Suiza, Portugal y
Andorra

(
Contigo: tugente, endirecto
Comparte un enlacey los tuyos
siguen tu saliday te mandan animos
que oyes mientras corres. Ubicacion
envivo solo sila activas.

DISCIPLINAS DE RUTA

30

Donde entrenar

Sitios para moverte cercade ti. De
viajey sin GPS, rutas cercade tu
Ultima salida.

Navegacion giro a giro

Elmapa gira contigo, inclinadoy con
edificios en 3D, conla siguiente
maniobra en pantalla. O vista general
conlarutaentera.

Segmentos

Creatramosy compite por el mejor
tiempo en tablas compartidas.

Publica tus salidas como ruta
Convierte una salida grabadaenuna
ruta publica para que otros la hagan.

deportes para grabar, cada
uno con sus métricas

0€

paraexplorarrutasenla
web, sincuenta

Sube tu GPX

Importa tus rutas y guardalas para
repetirlas siempre. Exporta las tuyas.

Running Assistant

K te guia porlos auriculares enlas
series de tu plan: cada tramo, su ritmo
y cuando aflojar. También con el mavil
bloqueado.

En elreloj

Pulsoy distanciaenvivoy elmapa de
larutaenel Apple Watch o en Wear
OS.

Entra desde Wahoo y Zwift

Tus salidas y sesiones de rodillo
entran solasy cuentan en tus
estadisticas. Lo que grabas se
escribe en Apple Saludy cierra tus
anillos.

( Tra|I ) <Ultra> (Sendensmo) (Marcha) <CIC|ISI’T10> /Gravel> ( MTB ) ( Clcloturlsmo )

+natacion, aguas abiertas, kayak, remo, esqui, escalada, patinaje y mas al grabar

COMO SE USA

PASO 1
Busca donde moverte

Enelmapa, confiltros, o cercade
donde estés.

tnk.training - Todo lo que puedes hacer con TNK

PASO 2
Grabatusalida

Conelmovilen el bolsillo o desde el
reloj; tu gente te anima en directo.

PASO 3

Midete y repite

Corre contra tu fantasma, compite en
segmentosy publicalaruta.

04 - Rutasy salidas



COMUNIDAD

05

No entrenes solo. Nunca mas.

Companeros cerca de ti, equipos conranking, retos, pactos con testigosy unfeed con
kudos. Elmotor que te mantiene constante.

Encuentra compaiieros

Cercade ti, pordisciplinay nivel, con
tu ubicacién aproximada.

Retosy competiciones

Porequipo: el que mas km o entrenos
delmes.

Corre con tu gente

Animos en directo mientras sales
(Contigo)y squads para entrenar
juntos.

SI ENTRENAS EN UN BOX

La comunidad del box

Companeros, retos del centroy chat
enlamisma app, no enuna aparte.

COMPARTE CON UN ENLACE

Unaruta

Invita atu gente ahacer
unaruta contigo; abrenel
enlaceylavenaunque no
tengan cuenta.

apunta.

SEGURIDAD Y PRIVACIDAD

Una carrera

Comparte una carrera del
calendario y mira quién se

Chat1:1en tiemporeal

Habla con tus companferos de
entrenamiento al instante.

Pactos con testigos

Comprométete a un objetivoy deja
que te vigilen para no fallar.

Carreras y eventos

Apuntate a 2.620 carrerasy eventos,
invita a tu gente conunenlacey mira
quiénva.

WOD del diay ranking

La sesion que programa tu coach,
con el marcador del box: scores,
rankingy animos.

Tu salida endirecto

Con Contigo, los tuyos te
sigueny te mandan
animos mientras corres.

Equiposy clubs
Crea o Unete a equipos conrankingy
chat de grupo.

Feed de actividad

Lo que entrenan tus compaferos,
conkudosy comentarios.

Programa de referidos

Trae aunamigoy gana meses de
Premium cuando se suscriba.

Tablon de récords

Cuando bates tumarcaenun
benchmark, saleenlaappyenla
pantalla del box.

Tu cédigo de referido
Porcadaamigo que se
suscriba, un mes gratis
parati(hastal2 al ano).

CBquueoyreporteD <Moderaci6n> CUbicacic’)n aproximada) CPerﬁI privado) CControI de visibilidad)

/Mensajes cifrados en trénsito>

COMO SE USA

PASO 1
Encuentra atu gente

Por cercania, disciplinay nivel, o invita a
los que ya conoces.

tnk.training - Todo lo que puedes hacer con TNK

PASO 2
Compite y comprométete

Retos de equipo cada mesy pactos
con testigo.

PASO 3
No falles

Racha, puesto del equipo, actividady
kudos, todo en Hoy.

05 Comunidad



06 Tudia de unvistazo, y lo que has avanzado.

La pantalla de Hoy junta sesién, comida, agua, pasos, suefio y racha. Progreso te ensefialo
que de verdad ha cambiado.

HOY
Tu sesiony tu menu TNK Score Pasos, aguay kcal Racha
Lo que tocaentrenary Suefio y recuperacion del Lo quellevas del dia, Dias seguidos
comer hoy, listo para dia, de turelojodetu también en el widget cumpliendo. Tu propio
empezar conuntoque. check-in. Sivienes bajo, K «Hoy» deiPhoney entrenoy las salidas
bajalacarga. Android. también cuentan.
PROGRESO
Nota de formadel1al100 Radar de capacidades Peso, medidas y fotos
Resumen de tus tests comparados Resistencia, fuerza, agarre, Con comparativa automatica conlA.
contablas poredady sexo. Te dice en flexibilidad... de un vistazo. Te lorecuerda cada 14 dias (peso), 30
qué estas bieny qué mejorar. (medidas)y 28 (foto).
Tu semana en cifras Calendario e insignias Mis carreras
Adherencia, volumen, fuerzay fase; Lo que has hecho cadadiaylos Apunta las carreras que ya has corrido
km, desnively ritmo; calorias, logros que vas desbloqueando. y tus tiempos, y planifica las
proteinay agua. siguientes.

ALGUNOS DE LOS 63 TESTS QUE ALIMENTAN TU NOTA DE FORMA

(VAM /MAS 6 min) CCooper]Z min) <Test 5 km) <Test1 km) <Umbral 30 min) <Rockport1 miIIa) (Subida 6-10 min)
<SkiErg 1.000 m> <Row1.000 m) <Sled push> <Sled pull> <Farmercarry> <Wa|l balls> <Mini—HYROX> <Burpees 7 min>
<Pull—ups estrictas) CFIexiones 2 min) (Air squats 2 min) (Plancha ma’xima) <$entadi|la RM) <Peso muerto RM>

CPress banca RM> <Press militar RM) <Front squat 3RM> (Clean 1RM> <Agarre> <Sit and reach> +36mas

LO QUE ENTRA SOLO DESDE TU RELOJ O PULSERA

CPasos) CSueﬁo) CPuIso en reposo) CPeso) CEntrenos consu recorrido) CPuIso de cada salida>

EL RITMO DE TU SEMANA

Lunes Cadadia Domingo Cadapocas semanas

Entraenvigorlasemana Tu sesion, tumenu, el agua Check-insemanaly Kdeja Peso alos14 dias, fotoa

que Kprepardy te ylosavisos de K, enHoyy listala semana siguiente los 28, medidas alos 30,y

pregunta cémo vas. enelwidget. consusfasesy elretest cuando toca.
descargas.

PARA EMPEZAR CON BUEN PIE

Alta en16 pasos «Descubre TNK» Video de bienvenida

Objetivo, deporte que ya practicas, Unalistaen Hoy que se marca solaa Tres videos cortos al entraren la app
horas por semana, material, dietay medida que pruebas cada parte, y un para saber por dénde empezar.
salud (solo con tu consentimiento). tour conversacional de K.

tnk.training - Todo lo que puedes hacer con TNK 06 - Hoyy tuprogreso



07

MOVIL, RELOJ Y DISPOSITIVOS

En eliPhone, en Android,

enlamunecayenlaweb.

Una sola cuenta en todos tus dispositivos. Turelojy tu bascula entran sin que hagas nada.

LA APP
iPhone y Android Apple Watchy Wear
EnlaApp Storeyen (01

Google Play. Y laweb
completa en tnk.training.

HablaconK
Conversacion porvoz,
manos libres, con hasta
60 minutos al mes
incluidos.

Lasesionenlamuneca,

pulsoy distanciaenvivoy

elmapade laruta.

Avisos utiles

Notificaciones de K, del

equipoydelbox; tu
decides cudles.

Pantalla bloqueada
EniPhone, eldescansoy
qué tocasiguenenla
pantalla bloqueada (Live
Activity).

Entuidioma

Laapp enespaiolyen
inglés; laweb delbox
también en catalan.

RELOJES Y PULSERAS - ENTRAN POR APPLE SALUD O HEALTH CONNECT

Widget «Hoy» y Siri
Entreno, kcaly aguaenla
pantalla deinicio. En
iPhone, atajos de voz
como «Empezar entreno».

Tus datos, tuyos
Consentimientos claros
para datos de salud,
exportaciony borrado de
cuenta.

<AppIeWatch> <Garmin> <Fitbit> <Pixel Watch) <Samsung> <Suunto> <Amazﬁt (Zepp)) <Xiaomi> <COROS>

CHuawei (iPhone)) CGIoryFit (iPhone)) Cualquier reloj cuya app escriba en Salud o Health Connect

La app te lleva alinterruptor de cada marca conun toque y te dice si Salud ya esta conectada.

CONEXION DIRECTA

Oura

Suefio, recuperaciony
pasos. Klos usa para
adaptartu dia.

COROS

Entrenos, pasos, pulso en
reposoy sueno, sin pasar
porelmovil.

EN LAS DOS DIRECCIONES

Lo que entra

Polar

Suefioy recuperacion
nocturna.

Strava

Importa tus actividades
consuGPS.

Withings
Tu basculapesay TNKlo

apunta: elmotorde
calorias se recalibra solo.

Google Calendar

Kve solo tus huecos
libres, nunca tus eventos,
y encaja el entreno donde
sipuedes.

Lo que sale

Wahoo y Zwift

Salidasy sesiones de
rodillo con distancia,
desnively pulso.

Banda de pulso

Conéctala porBluetooth
al grabar:zonas envivoy
pulso en cada salida.

Pasos, suefo, pulso enreposo, pesoy entrenos con su
recorrido, de cualquier dispositivo que publique en tu movil.

CONECTAR TU RELOJ, EN DOS PASOS

PASO 1

Conecta Apple Salud o Health
Connect

En Dispositivos, enla tarjeta de tu
marca, pulsa «Conectar» y aceptalos
permisos del movil.

tnk.training - Todo lo que puedes hacer con TNK

PASO 2

Deja que tumarca escribaen
Salud

La app telleva alinterruptor de Garmin
Connect, Fitbit, Zepp... conun toque.

Las salidas que grabas con TNK se escriben en Apple Salud:
cierranlos anillos del Apple Watchy las ven tus otras apps.

LISTO
Entra solo cadadia

La tarjeta te dice «conectado»y
cuando leyd por ultima vez. Oura,
Polar, Withings, Wahoo, COROS y
Strava se conectan con su propia
cuenta.

07 - Movil, relojy dispositivos



08 TNK CLUBS - PARA GIMNASIOS, BOXES, ESTUDIOS, CLUBS Y ENTRENADORES

La superapp de tu gimnasio.
Gratis para tu centro.

Reservas, cuotasy cobros, mas lo que los demas no tienen: un coach con |Ay entrenamiento
de verdad para cada socio, con tumarca.

3 meses

Sin ninguna condicién
Panel, reservas, cobrosylaapp de tus

socios. No pagas nada ni te pedimos
nada.

TODO LO QUE INCLUYE EL PANEL

Gestion del centro

@ Reservasconaforoylistade
espera que avanza sola

@ Horarios, clasesy citasconel
coach, con «repetir cada semana»

@® Cuotas, bonosybono de citas
para el entreno personal

@® Cobrosentucuenta: Stripe,
domiciliacion SEPA o TPV

@® Congelarcuotas porvacaciones,
lesion oimpago

@® Cuentas familiares, cuponesy
descuentos

® Condicionesy exencion al alta,
registradas

@ Justificantes de pagoy export
contable con VA

@® Rolesadmin:coach - socio; multi-
salay multi-sede

LO QUE TUS SOCIOS TIENEN EN LA APP

5%

De tus socios en TNK

Desde el cuarto mes sigue gratis

mientras el 5 % de tus socios tenga una

suscripcion de pago a TNK.

Entreno y retencion

WOD del dia conleaderboard

Timer de WODy 520 benchmarks
con historial

Planes asignados por persona o
por grupo

Retos delbox de asistencia o de
suma

Pantalla delboxenlatele: WOD,
clasificaciony récords

Tablon de récords y socios
constantes

Métricas de adherenciay alertas
de bajas

Horas de cada coach almes

Chat endirectoy avisos al movil

10€

Como mucho, porcada100

socios

Soloelmes quenolleguesal 5%,y

cadasocio suscrito terebaja2 €.
Ademas te llevas una parte de lo que
paguen tus socios suscritos desde la

web.

Tumarca, fueray dentro

@® App delboxgratis paratus socios,
contunombre eimagen

® Tuweb deunapégina: logo, fotos,
equipo, horarioy tarifas, en
castellano, catalan einglésy con

tu dominio

@® Clasede prueba,interesadosy
visitantes con entrada

® Eventosdelboxconinscripcion

desdelaapp

® Tiendadelboxyventajas para tus

socios

® Kparaelcentro:le preguntasy te

guia

® APlparatutorno,tuwebotu

contabilidad

@® Puestaenmarchaguiadae
importar socios con su historial

CReservar clases> CWOD deldiay ranking> <Cuotas, bonosy pagos> <Entrenamiento con K) <Benchmarks y marcas>

CTimer de WOD) <Mi cuerpo) <Comunidad del box Y todo TNK si se suscriben

PARA CADA TIPO DE CENTRO

Entrenador Box

Personal trainersy CrossFit, HYROXy
online coaches: funcional: socios
planesy ilimitados, retosy
seguimiento con eventos, panel

IA, tumarca multi-coach.
personal.

Gimnasio Estudio
Gimnasiosy Yoga, pilatesy
cadenas: multi-sala dirigidas: aforo,

y multi-sede, bonos, pase de dia
métricas de y lista de espera.
retencion.

Club deportivo
Running, trail,
triatlény ciclismo:
entrenos de grupo,
un plan paratodo el
club, rutasy
carreras.

Del alta al primer WOD publicado, menos de una semana. Lo configuras tu y te decimos cada clic: tnk.training/clubs.

tnk.training
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GRATIS EN LA WEB Y PRECIOS

Mucho sin cuenta. Todo, 14 dias gratis.

Parte de TNK estéa abierta en tnk.training sin registrarte. La app entera la pruebas 14 dias sin

tarjeta.

ABIERTO ATODO EL MUNDO EN TNK.TRAINING

9 calculadoras

Calorias, macros, proteina, ritmo de
carrera, zonas de pulso, FTP, CSS de
natacion, triatléony sudoracion. Las
mismas reglas que la app.

Revista

388 articulos sobre HYROX, running,
trail, triatldony fuerza, con nuevas
piezas cada dia.

PLANES

FREE

O € para siempre

Sin tarjeta. Lo esencial para empezar
aentrenaren serio.

@ CoachK:1Omensajesala
semana
@ Planesapartirdeplantillas

@ Reproductorde sesiony
cronémetro

@ Rutas:exploray grabacon GPS

@ Nutricion: registroy guias
basicas

@ Comunidad, equiposyretos

@ Progreso: peso, medidasy fotos

52.966 rutas

Explora el mapa, filtray mira cada ruta
con su perfilde elevacion.

13 guias de nutricién

Qué comer segun tudeporte, de
running a HYROX, de fuerza a
senderismo.

-

(N

14 DiAS GRATIS - EL MAS ELEGIDO

PREMIUM

14,99 € almes

o119 € alano (9,92 € almes). Sin tarjeta para
probar, sin permanencia, cancela cuando
quieras.

@ CoachKilimitado, porvozy texto, con
memoriay proactividad

@ Plan100 % personalizado que se adapta
cadadia

@ Nutricion completa: foto, vozy escaner
@ Recetasyplande comidasatumedida

@ Rutasavanzadas: modo ghosty
segmentos

@ Sincronizacion conwearables
@ Bibliotecade ejercicios completa

@ Tests, progresoy comunidad completa

J

2.620 carrerasy eventos

Calendario en 31 paises: running, trail,
ciclismo, triatléon, HYROX, CrosskFit,
natacion...

Contigo

Sigue la salida de alguien con el
enlace que te mande y mandale
animos, sininstalar nada.

TNK CLUBS

Gratis para el centro

Para gimnasios, boxes, estudios,
clubsy entrenadores, con un minimo
de actividad.

La app del box para cada socio

Panel de gestidony asignacion de
planes

Roles: admin, coachy socio
Retosy eventos del centro

Métricas de adherenciay alertas
de bajas

Tuwebytumarca

Cubrirentreno conIA, rutas, nutriciony comunidad con apps sueltas son entre 33y 57 € al mes, y no se hablanentre si. En TNK, 14,99 €y
todo conectado porelmismo coach. Pago seguro con Stripe, IVA incluido.

tnk.training

Empieza gratis en tnk.training

Descarga TNK en la App Store o en Google Play, o entra desde el navegador. Contacto:
hello@whyomink.com - Instagramy TikTok: @tnkapp



