
ENDOMONDO	
  



Todos	
   sabemos	
   que	
   existen	
   varias	
   diferentes	
  
aplicaciones	
   en	
   la	
   actualidad	
   cuando	
  
hablamos	
  de	
  salud	
  y	
  monitoreo	
  de	
  ejercicios,	
  
si	
   eres	
   un	
   usuarios	
   que	
   disfrutar	
   conociendo	
  
el	
  trabajo	
  que	
  realizas	
  en	
  el	
  gimnasio	
  o	
  al	
  aire	
  
libre	
  
	
  
	
  
Lo	
   primero	
   que	
   debemos	
   de	
   saber	
   de	
  
Endomondo	
   es	
   que	
   nos	
   permite	
   motorizar	
  
tanto	
   los	
   deportes	
   de	
   ciclismo	
   como	
   running,	
  
permi7endo	
   que	
   los	
   saurios	
   conozcan	
  
diferentes	
   elementos	
   que	
   les	
   ayudaran	
  
mejorar	
  sus	
  ru7nas...	
  
	
  

ENDOMONDO	
  



	
  
	
   1.	
   Plan	
   de	
   prac2cas	
   personalizado:	
   que	
   permite	
   crear	
   planes	
   de	
  

entrenamiento	
   y	
   seguimiento	
   a	
   nuestra	
   basado	
   en	
   nuestras	
   posibilidades	
  
<sicas.	
  
	
  

	
   2.	
   Monitoreo	
   cardíaco:	
   esta	
   opción	
   nos	
   permite	
   controlar	
   nuestro	
  
estado	
  de	
  salud	
  al	
  momento	
  de	
  realizar	
  nuestra	
  ru?na.	
  

	
  	
  
	
  3.	
  Comparación	
  de	
  ejercicios:	
  con	
  esta	
  opción	
  Edonomondo	
  nos	
  permite	
  

observar	
  el	
  avance	
  paralelo	
  con	
  diferentes	
  ejercicios.	
  
	
  

	
  4.	
  Historial	
  de	
  2empos	
  y	
  ru2nas:	
  con	
   la	
  opción	
  de	
  historial	
  tenemos	
   la	
  
oportunidad	
  de	
  ver	
  nuestro	
  avance	
  en	
  el	
  ?empo	
  de	
  uso	
  de	
  la	
  aplicacion	
  
	
  

	
  5.	
  Información	
  meteorológica:	
  gracias	
  a	
  ser	
  una	
  de	
  las	
  aplicaciones	
  mas	
  
avanzadas	
   esta	
   nos	
   permite	
   tener	
   información	
   climá?ca	
   de	
   cualquier	
   parte	
  
del	
  mundo.	
  

Algunas	
  de	
  las	
  caracterís2cas	
  más	
  interesantes	
  de	
  Endomondo	
  son:	
  



:-­‐	
  Android	
  on	
  Google	
  Play	
  
-­‐	
  BlackBerry	
  on	
  App	
  World	
  
-­‐	
  iPhone	
  on	
  iTunes/App	
  Store	
  
-­‐	
  Windows	
  Phone	
  7	
  on	
  Windows	
  Marketplace	
  
-­‐	
  Symbian	
  (Nokia	
  phones	
  without	
  Windows)	
  	
  
-­‐	
  Windows	
  Mobile	
  or	
  Java	
  (open	
  this	
  link	
  on	
  your	
  phone)	
  

ENDOMONDO	
  apps	
  





El	
   cálculo	
   de	
   calorías	
   se	
   basa	
   en	
   los	
   siguientes	
   datos:	
  
medidas	
  del	
  cuerpo	
  de	
  tasas	
  (altura,	
  peso,	
  edad,	
  sexo),	
  el	
  
deporte,	
  la	
  distancia,	
  el	
  ?empo,	
  la	
  velocidad	
  y	
  el	
  corazón.	
  
Cuanto	
  más	
   datos	
   que	
   nos	
   facilite	
   las	
   más	
   precisas	
   sus	
  
calorías	
   quemadas	
   cálculo	
   será.	
   En	
   la	
   configuración	
   de	
  
privacidad	
   puede	
   configurar	
   quién	
   puede	
   ver	
   su	
   peso,	
  
altura,	
  y	
  otros	
  detalles.	
  
Los	
   métodos	
   de	
   cálculo	
   se	
   basan	
   en	
   la	
   CPA:	
   "El	
  
compendio	
  de	
  la	
  ac?vidad	
  <sica	
  ‘	
  
Compendiumofphysicalac?vi?es	
   /	
  y	
  Keytel	
   LR,	
  Goedecke	
  
JH,	
   Noakes	
   TD,	
   Hiiloskorpi	
   H,	
   Laukkanen	
   R,	
   van	
   der	
  
Merwe	
  L,	
  Lambert	
  
EV.	
   Predicción	
   del	
   gasto	
   energé?co	
   de	
  monitoreo	
   de	
   la	
  
frecuencia	
   cardíaca	
   durante	
   el	
   ejercicio	
   submáximo.	
   (J	
  
Deportes	
   Ciencia.	
   2005	
   Mar;	
   23	
   (3)	
   :289-­‐97.	
   PubMed	
  
PMID:	
  15966347.)	
  

Al	
   importar	
   tus	
   entrenamientos	
   de	
   otros	
   equipos	
   /	
   archivos	
   (.	
   Ajuste,.	
   TCX	
   o.	
   Gpx)	
   con	
   datos	
   sobre	
  
calorías,	
  usted	
  ?ene	
  una	
  opción	
  para	
  conservar	
  los	
  datos	
  originales	
  de	
  calorías	
  durante	
  la	
  edición	
  de	
  la	
  
sesión	
  de	
  ejercicios.	
  
Sólo	
  ?enes	
  que	
  desmarcar	
  la	
  casilla	
  "Siempre	
  Calorías	
  Actualizar"	
  antes	
  de	
  guardar	
  el	
  entrenamiento.	
  

CÁLCULO	
  DE	
  CALORIAS	
  



Entrenamiento	
  Básico	
  y	
  
manejo	
  de	
  la	
  pantalla	
  de	
  
entrenamiento	
  



�	
  

Al	
  cargar	
  la	
  aplicación,	
  la	
  
pantalla	
  de	
  

entrenamiento	
  se	
  
muestra	
  así.	
  

Pulse	
  'Start'	
  para	
  comenzar	
  su	
  
entrenamiento	
  o	
  elegir	
  una	
  

cuenta	
  atrás	
  	
  
	
  

Cambie	
  el	
  2po	
  de	
  
deporte	
  pulsando	
  el	
  
deporte	
  seleccionado	
  

actualmente	
  	
  



�	
  

Compruebe	
  que	
  el	
  Estado	
  
del	
  GPS	
  	
  

"GPS	
  OK”	
  para	
  el	
  
seguimiento	
  con	
  éxito	
  

Pulse	
  el	
  icono	
  de	
  nota	
  
musical	
  para	
  la	
  música	
  
mientras	
  se	
  ejercita	
  

	
  

Pulse	
  el	
  icono	
  de	
  sonido	
  
para	
  silenciar	
  el	
  entrenador	
  

de	
  audio	
  



�	
  

Presión	
  larga	
  en	
  uno	
  de	
  los	
  
cuatro	
  campos	
  de	
  
visualización.	
  

Deslice	
  de	
  derecha	
  a	
  
izquierda	
  para	
  ver	
  su	
  

ubicación	
  en	
  2empo	
  real	
  
durante	
  el	
  entrenamiento	
  



Fijar	
  un	
  Obje2vo	
  	
  
	
  (Tiempo	
  y	
  distancia)	
  



�	
  

Comience	
  desde	
  la	
  
pantalla	
  de	
  Entrenamiento	
  
y	
  pulse	
  'Entrenamiento	
  

Básico	
  "	
  

	
  Seleccione	
  'Fije	
  una	
  meta'	
  
de	
  la	
  lista	
  	
  

	
  

Seleccione	
  Distancia	
  o	
  
Tiempo	
  Obje2vo	
  (PRO)	
  

	
  



�	
  

Seleccione	
  una	
  distancia	
  
predeterminada	
  o	
  

seleccione	
  un	
  obje2vo	
  
personalizado	
  

Use	
  el	
  teclado	
  para	
  
introducir	
  la	
  distancia	
  y	
  

pulse	
  'Gol	
  Set'	
  	
  

Inicie	
  su	
  entrenamiento	
  con	
  
el	
  obje2vo	
  que	
  se	
  muestra	
  

en	
  pantalla	
  	
  
	
  



Enfrentarse	
  a	
  un	
  amigo	
  



�	
  

Comienza	
  desde	
  la	
  
pantalla	
  de	
  

Entrenamiento	
  y	
  pulse	
  
'Entrenamiento	
  

Básico''	
  	
  

Seleccione	
  'Beat	
  un	
  
amigo'	
  de	
  la	
  lista	
  	
  

Elige	
  el	
  amigo	
  contra	
  el	
  
que	
  desee	
  compe2r	
  
seleccionando	
  su	
  

nombre	
  	
  

Escoge	
  la	
  prueba	
  que	
  
deseas	
  para	
  hacer	
  el	
  

reto.	
  



�	
  

Inicie	
  su	
  sesión	
  de	
  
ejercicios	
  con	
  el	
  nombre	
  de	
  

tu	
  amigo	
  y	
  duración	
  
obje2vo	
  o	
  la	
  distancia	
  en	
  la	
  

pantalla	
  	
  

Mira	
  	
  si	
  estás	
  por	
  delante	
  o	
  
por	
  detrás	
  de	
  su	
  2empo	
  

amigos	
  	
  

Después	
  completar	
  la	
  
distancia,	
  obtener	
  

retroalimentación	
  sobre	
  su	
  
resultado!	
  



Manual	
  de	
  usuario	
  



�	
  

Inicie	
  desde	
  la	
  pantalla	
  de	
  
Entrenamiento	
  y	
  pulse	
  
'Entrenamiento	
  Básico	
  "	
  

Seleccione	
  “Entrada	
  
Manual”	
  de	
  la	
  lista	
  	
  

Seleccione	
  cada	
  casilla	
  e	
  
introduzca	
  los	
  detalles	
  de	
  la	
  

sesión	
  de	
  ejercicios	
  



�	
  

Introduzca	
  una	
  fecha	
  de	
  
inicio	
  y	
  pulse	
  “Change	
  

Time”	
  para	
  introducir	
  una	
  
hora	
  

Introduzca	
  la	
  hora	
  de	
  inicio	
  
del	
  entrenamiento	
  en	
  

horas	
  /	
  minutos	
  	
  

Escoja	
  una	
  duración	
  en	
  
horas	
  /	
  minutos	
  

	
  



�	
  

Elija	
  una	
  distancia	
  en	
  
kilómetros	
  	
  

Se	
  muestra	
  el	
  gasto	
  
es2mado	
  de	
  calorias.	
  

Presione	
  "Guardar"	
  para	
  
agregar	
  el	
  ejercicio	
  a	
  la	
  

historia	
  



Detalles	
  del	
  Audio	
  Coach	
  



El	
  Audio	
  Coach	
  está	
   ac?vado	
  por	
  defecto	
  en	
  
la	
   aplicación	
   y	
   funciona	
   tanto	
   off	
   line	
   como	
  
seguimiento	
   en	
   línea	
   (TextToSpeechengine	
  
necesaria	
  para	
  el	
  modo	
  offline).	
  
	
  	
  
	
  
La	
   información	
   dada	
   por	
   el	
   Audio	
   Coach	
  
depende	
  del	
  ?po	
  de	
  entrenamiento.	
  	
  
	
  
A	
  con?nuación	
  se	
  muestra	
  una	
  visión	
  general	
  
de	
  lo	
  que	
  escuchará	
  el	
  usuario	
  para	
  cada	
  ?po	
  
de	
  entrenamiento	
  



BASIC	
  WORKOUT	
  
Distancia,	
  la	
  duración	
  y	
  el	
  ?empo	
  de	
  cada	
  vuelta	
  se	
  le	
  lean	
  a	
  usted	
  en	
  Inglés	
  a	
  través	
  de	
  
auriculares	
  o	
  el	
  altavoz.	
  

FIJE	
  UN	
  OBJETIVO	
  
Distancia,	
  la	
  duración	
  y	
  el	
  ?empo	
  de	
  cada	
  vuelta	
  se	
  le	
  lea	
  a	
  través	
  de	
  los	
  auriculares	
  o	
  el	
  
altavoz.	
  	
  
Una	
  distancia	
  final	
  es?mado	
  (para	
  un	
  obje?vo	
  de	
  ?empo)	
  o	
  un	
  ?empo	
  de	
  finalización	
  
es?mado	
  (para	
  un	
  obje?vo	
  de	
  distancia),	
  también	
  será	
  incluido.	
  

RETAR	
  A	
  UN	
  AMIGO	
  	
  
Distancia,	
  la	
  duración	
  y	
  el	
  ?empo	
  de	
  cada	
  vuelta	
  se	
  le	
  lean	
  a	
  usted	
  en	
  Inglés	
  a	
  través	
  
de	
  auriculares	
  o	
  el	
  altavoz.	
  	
  
La	
  can?dad	
  de	
  ?empo	
  que	
  está	
  por	
  delante	
  o	
  detrás	
  de	
  su	
  amigo	
  también	
  será	
  
incluido.	
  

RETARTE	
  TI	
  MISMO	
  
Distancia,	
  la	
  duración	
  y	
  el	
  ?empo	
  de	
  cada	
  vuelta	
  será	
  leído	
  a	
  través	
  de	
  auriculares	
  o	
  el	
  
altavoz.	
  	
  
La	
  can?dad	
  de	
  ?empo	
  que	
  está	
  por	
  delante	
  o	
  por	
  detrás	
  de	
  su	
  entrenamiento	
  obje?vo	
  
también	
  será	
  incluido.	
  



Lista	
  de	
  Amigos-­‐Ac2vidad	
  
y	
  la	
  Bandeja	
  de	
  entrada	
  



�	
  

Pulse	
  la	
  pestaña	
  de	
  
'Friends'	
  para	
  ver	
  ac2vidad	
  

reciente	
  y	
  pe2ciones	
  	
  

Información	
  sobre	
  
entrenamiento	
  pasado	
  de	
  
tus	
  amigos.	
  La	
  más	
  reciente	
  

es	
  en	
  la	
  parte	
  superior	
  	
  

Pulse	
  la	
  pestaña	
  'Bandeja	
  
de	
  entrada'	
  para	
  ver	
  las	
  
solicitudes	
  de	
  amistad	
  



�	
  

Pulse	
  el	
  verde	
  'aceptar'	
  
botón	
  para	
  conver2rse	
  en	
  
amigos	
  en	
  Endomondo	
  

Las	
  solicitudes	
  no	
  aceptadas	
  
se	
  quedarán	
  en	
  su	
  bandeja	
  

de	
  entrada	
  



AMIGOS.	
  ENVIO	
  DE	
  
SOLICITUDES	
  



�	
  

Presione	
  la	
  pestaña	
  
'Friends'	
  	
  

Pulse	
  el	
  'Conéctate	
  con	
  
amigos	
  botón	
  	
  

	
  Endomondousers	
  en	
  su	
  
lista	
  de	
  contactos	
  del	
  
teléfono	
  o	
  en	
  Facebook	
  



�	
  

Se	
  puede	
  conectar	
  
con	
  los	
  contactos	
  
que	
  u2lizan	
  
Endomondoor	
  
invitar	
  a	
  los	
  
contactos	
  	
  
que	
  aún	
  no	
  son	
  
Endomondousers	
  

Pulse	
  los	
  botones	
  de	
  
'conexión'	
  o	
  'invitar'	
  
verdes	
  

Seleccione	
  la	
  
Facebook	
  op2on	
  
para	
  añadir	
  aún	
  más	
  
amigos	
  para	
  
Endomondo	
  	
  

Todos	
  tus	
  amigos	
  
de	
  Facebook	
  que	
  
también	
  son	
  
Endomondo	
  
Usuarios	
  



HISTORIAL	
  DE	
  TRABAJO	
  Y	
  
ESTADÍSTICAS	
  



�	
  

Pulse	
  la	
  pestaña	
  "Historial"	
  
para	
  ver	
  todos	
  los	
  

ejercicios	
  guardados	
  
localmente	
  	
  

Sport,	
  fecha,	
  duración,	
  
distancia,	
  calorías	
  y	
  estado	
  
de	
  carga	
  se	
  muestran	
  todas	
  

en	
  un	
  solo	
  vistazo	
  

Pulse	
  un	
  entrenamiento	
  
para	
  ver	
  más	
  detalles,	
  

como	
  la	
  ruta.	
  Pulse	
  el	
  icono	
  
del	
  globo	
  para	
  los	
  

diferentes	
  puntos	
  de	
  vista	
  



�	
  

Pulse	
  el	
  icono	
  de	
  lista	
  en	
  la	
  
esquina	
  superior	
  derecha	
  
para	
  obtener	
  información	
  

2empo	
  de	
  vuelta	
  

La	
  tortuga	
  y	
  el	
  conejo	
  
muestran	
  sus	
  vueltas	
  más	
  

lentos	
  y	
  más	
  rápidos	
  



Historia-­‐Extracción	
  y	
  
Carga	
  manual	
  de	
  los	
  
entrenamientos	
  



�	
  

Pulse	
  la	
  pestaña	
  
"Historial"	
  para	
  ver	
  

todos	
  los	
  
entrenamientos	
  

almacenados	
  en	
  la	
  
aplicación	
  	
  

Workouts	
  que	
  se	
  han	
  
subido	
  (marcadas	
  en	
  
la	
  casilla)	
  se	
  pueden	
  

quitar	
  	
  

Presión	
  larga(toque	
  
y	
  mantenga)	
  en	
  una	
  
sesión	
  de	
  ejercicios	
  
para	
  abrir	
  el	
  menú	
  

"Eliminar"	
  

Elija	
  para	
  eliminar	
  
una	
  sola	
  sesión	
  de	
  
ejercicios	
  o	
  todos	
  
los	
  ejercicios	
  y	
  
confirme	
  su	
  
selección	
  



�	
  

ualquier	
  entrenamientos	
  
que	
  no	
  se	
  suben	
  (marcado	
  

con	
  un	
  signo	
  de	
  
exclamación)	
  se	
  pueden	
  
cargar	
  manualmente	
  	
  

Presión	
  larga	
  sobre	
  el	
  
ejercicio	
  de	
  opciones	
  de	
  

carga	
  

Seleccione	
  'Upload	
  Manual'	
  
para	
  una	
  carga	
  de	
  una	
  sola	
  
vez	
  o	
  ac2var	
  auto-­‐archivos	
  



Música	
  durante	
  el	
  
ejercicio	
  



�	
  

Pulse	
  el	
  icono	
  de	
  "música"	
  	
   Choose	
  de	
  las	
  opciones	
  para	
  
encontrar	
  la	
  canción	
  /	
  lista	
  
de	
  reproducción	
  que	
  desea	
  	
  

Navegar	
  a	
  través	
  de	
  la	
  
siguiente	
  serie	
  de	
  menús	
  



�	
  

Escoja	
  la	
  canción	
  que	
  
quiere	
  escuchar	
  

La	
  canción	
  seleccionada	
  se	
  
reproducirá.	
  Vuelva	
  a	
  la	
  

Endomondo	
  app	
  	
  

La	
  música	
  se	
  reproducirá	
  
mientras	
  se	
  ejercita	
  

	
  



Integración	
  de	
  disposi2vos.	
  
Compa2bilidad	
  
Integración	
  de	
  disposi2vos	
  
con	
  Bluetooth	
  y	
  ANT	
  +	
  



�	
  

Los	
  disposi2vos	
  compa2bles	
  	
  
	
  
Bluetooth:	
  	
  
-­‐	
   HR	
   de	
   ritmo	
   de	
   Polar	
   WearlinkTransmioer	
   con	
   Bluetooth	
   y	
   Zephyr	
   HRM	
  
HxMBluetooth	
  	
  
-­‐JabraSPORT	
  auricular-­‐incl.	
  caracterís?cas	
  especiales	
  de	
  auriculares	
  	
  
-­‐Otros	
  auriculares	
  Bluetooth	
  (caracterís?cas	
  normales)	
  	
  
	
  
ANT	
  +:	
  	
  
-­‐Bici	
  de	
  los	
  sensores	
  de	
  velocidad	
  	
  
Sensores	
  de	
  cadencia	
  	
  
Sensores-­‐Bike	
  de	
  velocidad	
  y	
  cadencia	
  	
  
-­‐Corazón	
  monitores	
  de	
  frecuencia	
  	
  
	
  
Otros:	
  	
  
-­‐Auriculares	
  con	
  cable-­‐incl.	
  caracterís?cas	
  especiales	
  de	
  auriculares	
  



�	
  

Presionar	
  la	
  pestaña	
  
'Configuración'	
  	
  

Desplázate	
  a	
  'Ajustes	
  
de	
  accesorios	
  "y	
  
luego	
  pulse"	
  

Conectar	
  a	
  sensores'	
  	
  

Asegúrate	
  de	
  estár	
  
usando	
  tu	
  monitor	
  
de	
  FC	
  correctamente	
  

y	
  pulse	
  'Scan'	
  

Aparecerán	
  todos	
  
los	
  disposi2vos	
  
conectados	
  



�	
  

Seleccionar	
  un	
  
disposi2vo	
  

Introduzca	
  coódigo	
  
PIN	
  

El	
  disposi2vo	
  será	
  
'emparejado	
  pero	
  no	
  

conectado'.	
  
Endomondoto	
  

conectar	
  	
  

Su	
  ritmo	
  cardíaco	
  
en	
  vivo	
  se	
  mostrará	
  
en	
  la	
  página	
  de	
  
entrenamiento	
  



CONFIGURACIÓN	
  



�	
  

Pulse	
  la	
  pestaña	
  
"Configuración"	
  para	
  ver	
  y	
  
editar	
  diferentes	
  ajustes	
  
como,	
  el	
  usuario,	
  el	
  peso	
  y	
  

las	
  unidades	
  	
  

Seguimiento	
  en	
  línea,	
  Auto-­‐
Pausa,	
  cuenta	
  atrás	
  y	
  un	
  
montón	
  de	
  otros	
  ajustes	
  	
  

Configuración	
  de	
  audio.	
  
Puede	
  editar	
  su	
  entrenador	
  
Audio	
  y	
  Peptalkseongs	
  



�	
  

Conecte	
  con	
  sensores	
  de	
  
frecuencia	
  cardíaca	
  y	
  
permi2r	
  Controles	
  del	
  

auricular	
  


