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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,
permitiendo que los saurios conozcan
diferentes elementos que les ayudaran
mejorar sus rutinas...
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Algunas de las caracteristicas mas interesantes de Endomondo son:

1. Plan de practicas personalizado: que permite crear planes de
entrenamiento y seguimiento a nuestra basado en nuestras posibilidades
fisicas.

2. Monitoreo cardiaco: esta opcion nos permite controlar nuestro
estado de salud al momento de realizar nuestra rutina.

3. Comparacion de ejercicios: con esta opcién Edonomondo nos permite
observar el avance paralelo con diferentes ejercicios.

4. Historial de tiempos y rutinas: con la opcidn de historial tenemos la
oportunidad de ver nuestro avance en el tiempo de uso de la aplicacion

5. Informacidon meteoroldgica: gracias a ser una de las aplicaciones mas
avanzadas esta nos permite tener informacion climatica de cualquier parte
del mundo.



ENDOMONDO apps

.- 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]
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2ndomondo features

Endomondo Sports Tracker is your personal coach and training partner for running, cycling, walking and other distance
based sports. Bring your HTC phone on the go and working out will be so much more fun. It's time to free your endorphins!
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Real-time GPS tracking a8
Let the app track your time, distance, speed, and calories in real-time
Heart rate monitoring
Use the app with a heart rate device from either Polar or Zephyr =
Audio feedback
Get voice updates on your performance for every mile or km
%
Real-time peptalks
Allow friends to follow you live and type in short messages that are then
read aloud to you
~
Maps
Navigate by viewing your current position and route on Google MapsTM
. . E
Music integration
Start your media player from the app and your playlist will be recorded
History with lap times
View previous workouts including lap times for each km or mile
a
Auto-pause
Let the app pause and resume automatically when you're not moving
o
Manual entry
Enter a workout manually, e.g., a treadmill run
Low power mode -—_]

Enable power saving during tracking to be able to track very long workouts

Set a goal
Choose a time or distance target and let the audio coach guide you
according to this goal

Beat yourself
Set a previous workout as your target and the audio coach will help you do
better

Beat a friend
Set a previous workout done by a friend as your target and let the audio
coach help you beat it

Invite friends
Scan your address book or Facabook to find friends already on Endomondo

News feed
See what activities your friends have been up to lately

Facebook sharing
Post workouts to Facebook - either a single workout or automatic posting

ANT+ integration
Integrate with bike speed & cadence sensors via ANT+

Headset control
Hit the headset media button to get audio feedback on your current status
or long press it to pause and resume a workout

Online community
Go to Endomondo.com to challenge your friends, see what they've been
up to and follow them live




CALCULO DE CALORIAS

El calculo de calorias se basa en los siguientes datos:
medidas del cuerpo de tasas (altura, peso, edad, sexo), el
deporte, la distancia, el tiempo, la velocidad y el corazon.
Cuanto mas datos que nos facilite las mas precisas sus
calorias quemadas calculo sera. En la configuracion de
privacidad puede configurar quién puede ver su peso,
altura, y otros detalles.

Los métodos de calculo se basan en la CPA: "El
compendio de la actividad fisica ‘
Compendiumofphysicalactivities / y Keytel LR, Goedecke
JH, Noakes TD, Hiiloskorpi H, Laukkanen R, van der
Merwe L, Lambert

EV. Prediccion del gasto energético de monitoreo de la
frecuencia cardiaca durante el ejercicio submaximo. (J
Deportes Ciencia. 2005 Mar; 23 (3) :289-97. PubMed
PMID: 15966347.)
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Al importar tus entrenamientos de otros equipos / archivos (. Ajuste,. TCX o. Gpx) con datos sobre
calorias, usted tiene una opcidon para conservar los datos originales de calorias durante la edicion de Ia

sesion de ejercicios.

Sélo tienes que desmarcar la casilla "Siempre Calorias Actualizar" antes de guardar el entrenamiento.



Entrenamiento Basicoy
manejo de la pantalla de
entrenamiento




Al cargar la aplicacidn, la | Pulse 'Start' para comenzar su Cambie el tipo de
pantalla de entrenamiento o elegir una deporte pulsando el

entrenamiento se cuenta atras deporte seleccionado
muestra asi. actualmente

Bell viOwflaes QGeE vOwflaos
#ndomondo #ndomondo”™

." RUNNING ." RUNNING
DURATION DURATION

0:00:00 0:00:00
DISTANCE DISTANCE
- 0.00 b 0.00

g ] CALORIES o CALORIES

I

Running
Cycling transport

Cycling, sport

Mountain biking

-
o GPS oK

BASIC WORKOWUT

Skating
Roller skiing

Cross country ski




Compruebe que el Estado Pulse el icono de nota Pulse el icono de sonido
del GPS musical para la musica para silenciar el entrenador

"GPS OK” para el mientras se ejercita de audio
seguimiento con éxito
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Fijar un Objetivo
(Tiempo y distancia)




Comience desde la Seleccione 'Fije una meta' Seleccione Distancia o
pantalla de Entrenamiento de la lista Tiempo Objetivo (PRO)

y pulse 'Entrenamiento
Basico "
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Enfrentarse a un amigo




Comienza desde la
pantalla de
Entrenamiento y pulse
'Entrenamiento
Basico"
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Manual de usuario
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Detalles del Audio Coach




El Audio Coach esta activado por defecto en
la aplicacién y funciona tanto off line como
seguimiento en linea (TextToSpeechengine
necesaria para el modo offline).

La informacion dada por el Audio Coach
depende del tipo de entrenamiento.

A continuacion se muestra una vision general
de lo que escuchara el usuario para cada tipo
de entrenamiento
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BASIC WORKOUT
Distancia, la duracion y el tiempo de cada vuelta se le lean a usted en Inglés a través de

auriculares o el altavoz.

FIJE UN OBJETIVO
Distancia, la duracion y el tiempo de cada vuelta se le lea a través de los auriculares o el

altavoz.
Una distancia final estimado (para un objetivo de tiempo) o un tiempo de finalizacion
estimado (para un objetivo de distancia), también sera incluido.

RETAR A UN AMIGO
Distancia, la duracién y el tiempo de cada vuelta se le lean a usted en Inglés a través

de auriculares o el altavoz.
La cantidad de tiempo que esta por delante o detras de su amigo también sera

incluido.

RETARTE TI MISMO
Distancia, la duracion y el tiempo de cada vuelta sera leido a través de auriculares o el

altavoz.
La cantidad de tiempo que esta por delante o por detras de su entrenamiento objetivo

también sera incluido.



Lista de Amigos-Actividad
vy la Bandeja de entrada




Pulse la pestana de Informacion sobre Pulse la pestana 'Bandeja
'Friends' para ver actividad | entrenamiento pasado de de entrada’ para ver las

reciente y peticiones tus amigos. La mas reciente solicitudes de amistad
es en la parte superior
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Pulse el verde 'aceptar’ Las solicitudes no aceptadas

botdn para convertirse en | se quedaran en su bandeja
amigos en Endomondo de entrada
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AMIGOS. ENVIO DE
SOLICITUDES
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Se puede conectar
con los contactos
que utilizan
Endomondoor
invitar a los
contactos
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HISTORIAL DE TRABAJO Y
ESTADISTICAS




Pulse la pestana "Historial"
para ver todos los

ejercicios guardados
localmente

Sport, fecha, duracion,
distancia, calorias y estado
de carga se muestran todas | como la ruta. Pulse el icono

en un solo vistazo

Pulse un entrenamiento
para ver mas detalles,

del globo para los
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Pulse el icono de lista en la La tortuga y el conejo
esquina superior derecha muestran sus vueltas mas

para obtener informacion lentos y mas rapidos
tiempo de vuelta
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6 04:12 22:03

All details at

www.endomondo.com
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Historia-Extracciony
Carga manual de los
entrenamientos
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Musica durante el
ejercicio
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Integracion de dispositivos.
Compatibilidad

Integracion de dispositivos
con Bluetooth y ANT +




Los dispositivos compatibles

Bluetooth:
- HR de ritmo de Polar WearlinkTransmitter con Bluetooth y Zephyr HRM

HxMBluetooth
-JabraSPORT auricular-incl. caracteristicas especiales de auriculares

-Otros auriculares Bluetooth (caracteristicas normales)

ANT +:

-Bici de los sensores de velocidad
Sensores de cadencia

Sensores-Bike de velocidad y cadencia
-Corazén monitores de frecuencia

Otros:
-Auriculares con cable-incl. caracteristicas especiales de auriculares
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Bluetooth

Device name

Discoverable

Scan for devices
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HTCVision
Polar iWL
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Polar iWL Dell Wireless 365 Bluetoo...

HP-IN_SITU-DV6 Mette Lykke's Computer
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CONFIGURACION
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Audio Settingn

Audio Coach
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Accestory Settings

Go To Shop
Connect To Sensors
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