PrepStage

(FICHA TECNICA - VERSION PILOTO - OCTUBRE 2026)

Todo lo que hace la app,
al detalle.

Qué da PrepStage a una atleta que entrena duro, se prepara para competir o ya compite,
y hasta donde llega. Para quien ya conoce la app y quiere ver qué hay dentro.

Documento 2 - Tras la presentacion. Cada dato de este documento estd comprobado en la version actual de la app.



ANTES DE EMPEZAR

Como leer este documento

Aqui no hay promesas. Esta lo que la app hace hoy, con sus cifras y sus limites.

Todo lo que se cuenta estd comprobado en la version actual. Cuando algo no existe, o tiene un limite, se dice con

claridad (sobre todo en el apartado 14). Las capturas son de la app real, con datos de ejemplo de una atleta ficticia
llamada Carla.

PrepStage esta en fase piloto: la usa un grupo reducido de atletas y se mejora cada semana con lo que cuentan. Eso
significa que hay cosas que todavia no existen. No las ocultamos, las explicamos.

Tres niveles, una sola app

Al darte de alta eliges tu nivel: Entreno duro, Me preparo para competir o Soy competidora. Los tres
comparten el nicleo (entreno, comida, progreso, check-in, alarmas, comunidad); cambian las herramientas de
competicion y los canales donde puedes publicar. El apartado 2 lo detalla fila por fila.

Contenido

1 PrepStage en una pagina

2 Los tres niveles

3 Entrenamiento

4 Importar el programa de tu preparador
5 Nutricién y cardio

6 Constancia, alarmas y avisos

7 Progreso y check-in semanal

8 Compartir con tu preparador

9 Competicion

10 Comunidad

11 Ciclo y diario privado

12 Tus datos, seguridad y privacidad

13 Fiabilidad

14 Hasta donde llega: lo que PrepStage no hace
15 Cdémo probarla
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1 - VISION GENERAL

r -
PrepStage en una pagina
Una app privada para mujeres que entrenan, se preparan y compiten, con una idea simple: los datos son de
la atleta, no de la plataforma.

PrepStage reline en un solo sitio el entrenamiento, la comida, el progreso, el check-in semanal, la competicion y
una comunidad solo de mujeres. Se instala desde el navegador del moévil (iPhone y Android), sin tienda de
aplicaciones, y funciona aunque pierdas la cobertura.

365 448 4 48 3 5

ejercicios en el alimentos con plantillas de guias de técnica niveles: entreno idiomas en la
banco, con 13 proteina, entreno para con el error tipico duro, me preparo y comunidad:
grupos y 8 tipos carbohidratos y empezar competidora espanol mas 4 de
de equipo grasas traduccion

Cuatro principios

PRINCIPIO QUE SIGNIFICA EN LA PRACTICA

Tus datos son tuyos Plan, entrenos, pesos, medidas, fotos y diario se quedan contigo aunque cambies de
preparador. Puedes exportarlo todo, con las fotos, o borrar tu cuenta cuando quieras.

Con o sin preparador Puedes montar tu plan con la app, empezar desde una plantilla o importar el programa
que te manda tu preparador. El o ella no necesita cuenta para seguirte.

Tua decides qué enseiias Compartes con un enlace privado que caduca (24 horas, 7 o 30 dias, o hasta que lo
cortes) y que revocas cuando quieras. El diario y el ciclo no se pueden compartir nunca.

No sustituye a un profesional PrepStage no calcula agua, sodio ni carbohidratos de una peak week, ni da dosis.
Guarda, ordena y muestra lo que decide la atleta o su preparador.
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2 - LOS TRES NIVELES

Qué incluye cada nivel

Los tres niveles comparten el nlcleo. Lo que cambia son las herramientas de competicion y los canales

donde puedes publicar.

FUNCION ENTRENO ME PREPARO SoY
DURO COMPETIDORA

Plan de entreno, comida y cardio propios Si Si Si
Asistente que propone el plan (entreno, cardio y dieta) Si Si Si
Importar el programa del preparador (texto, capturas, PDF, Excel...) Si Si Si
Series con kilos, repeticiones, RIR y objetivo Si Si Si
Superseries, triseries y series gigantes Si Si Si
Entrenador y nutricionista: te prepara entreno y dieta Si Si Si
Entrenos por dias (Dia 1, Dia 2...) y «<Hoy no entreno» Si Si Si
Copia del plan y recuperar un plan anterior Si Si Si
Ultima vez por serie y récords personales Si Si Si
Descanso con cuenta atras, readiness y fatiga Si Si Si
Peso, medidas y fotos de progreso por pose Si Si Si
Check-in semanal completo Si Si Si
Compartir con enlace privado y por WhatsApp Si Si Si
Enviar el check-in con enlace privado No Si Si
Alarmas, protocolos y avisos en el movil Si Si Si
Ciclo y diario privados Si Si Si
Obijetivo «Definicion para show» No Si Si
Dias para el show y fase de la preparacion en Hoy No Si Si
Peak week y cronologia del dia del show No Si Si
Costes de la prep, presupuesto y Excel No Si Si
Post-show y palmarés No Si Si
Comunidad: chat comun, canal Gym, comentar y reaccionar Si Si Si
Comunidad: publicar en Posing No Si Si
Comunidad: publicar en Competicién No No Si
Traducir los mensajes de la comunidad Si Si Si
Exportar y borrar tus datos Si Si Si

Como se decide donde publicas

Al unirte a la comunidad eliges tu nivel (avanzada, preparando, competidora o profesional) y eso decide en qué
canales puedes publicar. Todas pueden leer, comentar y reaccionar en todos. El canal Competicion es para

competidoras y profesionales.
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3 - ENTRENAMIENTO

Entrenamiento, al detalle

Es el corazén de la app. Cada serie lleva kilos, repeticiones, RIR y objetivo, y la app te ensefia lo que hiciste

la dltima vez.

Cinco formas de crear tu plan

QUE

CcOMO FUNCIONA

1. Asistente de PrepStage

2. Plantillas

3. Montarlo ta

4. Importar el de tu preparador

5. Hablar con el entrenador y

nutricionista

El banco de ejercicios

Te pregunta edad, altura, peso, objetivo, dias por semana (de 2 a 6) y donde entrenas
(gimnasio, casa con mancuernas o casa sin material). Con eso propone la semana de
entreno, el cardio y la dieta. Tres modos: plan sugerido, sugerido y ajustado por ti o
hecho por ti. Todo se puede editar siempre.

Cuatro puntos de partida: cuerpo completo 3 dias, torso/pierna 4 dias,
empuje/tiron/pierna 5 dias y enfocada en gllteo 4 dias.

Con el banco de 365 ejercicios y su buscador. Si no estéa el que buscas, lo creas como
ejercicio propio.

Pegas su mensaje o subes su archivo y la app lo carga. Se explica en el apartado 4.

Le cuentas con tus palabras qué necesitas y como es tu vida, y te propone un programa,
un dia o tu alimentacién. Si dices que si, te lo deja listo. Se explica mas abajo.

365 ejercicios organizados por grupo muscular y por equipo, con buscador. Ademas hay guias de técnica de 48
ejercicios (como se hace y el error tipico).

GRUPO EJERCICIOS EQUIPO EJERCICIOS
Glateo 50 Peso corporal 85
Espalda 40 Maquina 69
Core 38 Mancuernas 66
Cuadriceps 37 Barra 54
Hombro 36 Polea 47
Pecho 34 Banda 25
Isquios 26 Kettlebell 11
Biceps 26 Posing 8
Triceps 22

Cuerpo 20

completo

Cardioy 16

movilidad

Gemelos 12

Posing 8
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3 - ENTRENAMIENTO (CONTINUACION)

Como es cada ejercicio y cada serie

QUE

CcOMO FUNCIONA

Tipo de serie

Kilos y repeticiones

RIR

Notas

Semana y dias

Normal, calentamiento (marcada con C) o drop (marcada con D). Las de calentamiento
no cuentan para el volumen.

Cada serie tiene sus kilos y sus repeticiones. La repeticion objetivo es un numero (8) o un
rango (8-12): en el editor pones el minimo y el «hasta».

Repeticiones en reserva, de 0 a 10: el objetivo (lo pones tu en el editor, o viene del
programa de tu preparador) y el real que anotas al entrenar.

Una nota por ejercicio (sensaciones, ajustes) y una nota de la sesion. Si importas el
programa, las notas del preparador salen en el ejercicio.

Semana de lunes a domingo, cada dia con su nombre (por ejemplo «Pierna A»), dia de
descanso o de entreno, y boton para copiar un dia desde otro.

Como calcula el asistente

Si usas el asistente, el calculo es transparente y de tipo orientativo: metabolismo basal con la férmula de Mifflin-St
Jeor en su version femenina, un factor de actividad segun tus dias de entreno (2 a 6) y un ajuste segun el objetivo.

OBJETIVO

AJUSTE DE CALORIAS PROTEINA POR KILO

Bajar grasa
Definicion para show
Tonificar

Ganar musculo

Mantener

-18 % 1,99
22 % 229
-8 % 189
+8 % 1,89
0% 1,69

La grasa nunca baja de 0,8 g por kilo ni del 27 % de las calorias, y hay un minimo de seguridad de 1.200 kcal. El
asistente solo admite edades de 18 a 75 afos y pide confirmar que eres mayor de 18 y que no hay embarazo ni
lactancia. En «Definicidon para show» avisa de que lo ideal es que te acomparie un profesional.
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3 - ENTRENAMIENTO (CONTINUACION)

Durante el entreno

Lo que ves y lo que haces cuando estas en la sesion.

QUE

COMO FUNCIONA

Ultima vez, serie a serie

Objetivo frente a lo hecho

Cuenta atras de descanso

Readiness y fatiga
Récords personales

Resumen de la sesion

Ultimo entreno de ese tipo

Después del entreno

QUE

Al abrir cada ejercicio ves lo que hiciste la Ultima vez en cada serie (kilos, repeticiones y
RIR) y tu récord. Los kilos de la Gltima vez se cargan ya puestos para que no empieces
de cero.

Debajo de cada ejercicio aparece el objetivo (por ejemplo «6-9 - RIR 0/ 12-14 - RIR 3»).
Si no hay rango ni RIR, muestra lo planificado («4 x 8 reps»). TU anotas lo realizado.

Al marcar una serie (salvo las de calentamiento) arranca el descanso: 60, 90, 120 o 180
segundos, tu eliges. Es una barra flotante que se ve siempre, aunque bajes por la lista, y
usa la hora real: si bloqueas el movil, al volver sigue bien.

Antes de empezar anotas como llegas (de 1, muy cansada, a 5, a tope) y al terminar tu
fatiga, también de 1 a 5.

Si superas tu mejor marca en un ejercicio, la app lo marca como récord y lo cuenta en el
resumen.

Series hechas, volumen total movido en kilos y récords. Queda guardado en tu historial.

Arriba de la sesion aparece una tarjeta con la Ultima vez que hiciste ese mismo entreno:
fecha, series, volumen, récords, fatiga, como llegaste y tu nota.

CcOMO FUNCIONA

Historial por ejercicio

Mi progresion

Volumen semanal por muisculo

Guia de técnica

Tu semana

PrepStage - Ficha técnica para atletas

Cada vez que terminas una sesion se guarda lo que hiciste en cada serie. Es lo que
alimenta la «Ultima vez» y los récords.

Gréfica por ejercicio con los kilos de cada sesién, cuantas sesiones llevas, la ganancia
desde la primera y el récord.

Cuenta las series efectivas de cada grupo muscular en tu semana (sin contar el
calentamiento) y las compara con una referencia de 10 a 20 series: en amairillo si te
quedas corta, en rosa si te pasas.

En 48 ejercicios, el botdén «Cémo se hace» explica la técnica y el error tipico. Es texto, no
video.

Cuantos entrenos llevas frente al objetivo semanal que fijas tU, tu racha de dias seguidos
con entreno o peso registrado, y cada lunes un resumen de la semana anterior.



3 - ENTRENAMIENTO (CONTINUACION)
Superseries, triseries y series gigantes
Para hacer dos o mas ejercicios seguidos y descansar solo al terminar la ronda. Estan disponibles en los tres niveles.

QUE CcOMO FUNCIONA

Qué son Dos ejercicios seguidos son una superserie, tres una triserie y cuatro o mas una serie
gigante. Se hace una serie de cada uno, sin descanso entre ellos, y se descansa al
terminar la ronda.

Como se crean En el editor de la semana cada ejercicio tiene el botén «Unir con el siguiente». Se marcan
con letra y nimero (A1, A2, A3). Con las flechas 1y | los ordenas y con «Separar del
siguiente» los deshaces.

Como se entrena La sesion muestra el grupo en un recuadro con sus rondas. La cuenta atras de
descanso solo arranca al cerrar la ronda. Cada ejercicio conserva su Ultima vez, su
objetivo, su RIR y su nota.

Importar Si el programa de tu preparador trae superseries (A1/A2, B1/B2...), la app las reconoce
al importarlo.
MARTES
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4 0 8 hasta RIR x | RONDA 4 T
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3 - ENTRENAMIENTO (CONTINUACION)

Tus entrenos, por dias

Tus entrenos no van atados a los dias de la semana: son Dia 1, Dia 2, Dia 3..., en el orden de tu plan. La vida no
siempre cuadra con el plan, y asi no hay que mover nada cuando falta un dia.

QUE COMO FUNCIONA

En Plan, arriba, ves la lista de tus entrenos con su estado: Hecho, En curso, Te toca o
Pendiente. Tocas el dia que vas a entrenar y se abre su sesion. En Inicio, el botdn
Entrenar te lleva al que toca y Elegir otro dia a la lista.

Elegir el dia

Una sugerencia: el siguiente al Ultimo que hiciste, en orden. Si un dia no entrenas, no
pasa nada: el siguiente sigue siendo el que te tocaba. Puedes hacer los dias en otro
orden o dos en el mismo dia.

Qué es «Te toca»

Un botdn en Inicio y en Plan que anota que hoy no entrenas, sin mover nada. Se puede
deshacer.

Hoy no entreno

+ Anadir un dia de entreno crea un dia mas en tu lista, y Quitar este dia de entreno lo
borra (pide confirmar). Sirve en cualquier programa, también en el que crea la app.

Anadir y quitar dias

Copia y planes anteriores Antes de rehacer el plan, empezar en blanco, usar una plantilla, importar un programa o
cambiar un dia, la app te avisa de que se va a borrar y guarda una copia, incluidas las

series hechas ese dia. Las cuatro Ultimas se recuperan desde Planes anteriores.

Si haces series y no pulsas Terminar entreno, la app lo guarda sola al cambiar de dia y te
lo avisa. Y con Apuntar un entreno de otro dia puedes meter, de memoria, uno de la
Ultima semana.

Si se queda un entreno sin
terminar
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== W L cambia de modo.
[ @ miermaa L Tusemanatiene 4 dias de entreno. =
01 e ok [”  ¢EN QUE DiA LO ARADES? x| Rehacer o cambicr de modo
A | ejercicios. F i
| £ ey e + 4\ Rehacer sustituye tu plan actual y vacia lo de hoy (se
4 J A guarda una copia).
}s-jq‘@ o m Midrcoles Descanso Habla con tu entrenador y nutricionista
Bia i Domingo Descanso £ Impor mi
L ! e PENDIENTE 14 1 1
4 B sejercicios 14 (1] Y gy it
LU\ "l Y B [~ /|
e — 1 - | ) Camcmer
i i L = L PLANES ANTERIORES 2Dl
51 O mismo A ~— 3 .
VR 4 END T i 1| Cada vez que cambias el plan guardo el anterior. Si algo
= G . il Descanso . & sepierde, lo recuperas aqui. .
. i P vy P
. SESION DE HOY - DiA 2 & . A 2 i 2 Corres
-'E e - a Entreno Descanso 1 ‘
. TorsoB e s = 17 oot 17:53 Antes de anadir un dia de entreno
= Dia de descanso. El cuerpo se recupera y crece hoy. B i A
7

Descanso entre series 90s ~

ANTES DE EMPEZAR: ¢ C6MO LLEGAS HOYV?

Si prefieres entrenar, pulsa Entreno y afiade
ejercicios.

Copiar desde Domingo

9

+ 150ct17:53 Antes de rehacer el plan

1 2 3 4 5 i G 4 :
SERIES POR MUSCULO A LA SEMANA | TR DL
Cubdriceps  Sem—— 13
Press inclinado con mancuernas B e ©
Pecho : Mancuernas g a
Sin historial todavia Gl R .
S e, s o REVISION SEMANAL
b s Espalda I Tu peso baja 0,50 kg por semana, justo el ritmo
Cémo se hace idanl Sin aambine acta camanna
a 8 ~ o p & a 8 ~ 4 p o= 6O 8 ~ o0 p &
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toca y Pendiente
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3 - ENTRENAMIENTO (CONTINUACION)

Tu entrenador y nutricionista

Una conversacion para que la app te prepare el entreno y la alimentacion. Trabaja como preparador fisico de fitness

y culturismo, fisidlogo del metabolismo deportivo y nutricionista deportivo de competicion. Es una orientacion

general y no sustituye a un profesional.

QUE

CcOMO FUNCIONA

Cémo funciona

Tu decides

Entreno

Alimentacion

Qué no hace

Limite y privacidad

En Plan pulsas Habla con tu entrenador y nutricionista y le cuentas con tus palabras
qué necesitas, entreno, alimentacién o las dos cosas, y como es tu vida: objetivo, dias y
horarios, trabajo por turnos, tiempo para cocinar, si algo te duele, qué no comes o no te
sienta bien. Si le falta algo, te pregunta; si no, te cuenta su idea y te ensefia los dias y las
comidas.

Puedes pedirle cambios. Cuando te guste, pulsas Si, preparalo o escribes «vale» y te lo
deja listo en tu plan. Hasta entonces no cambia nada. Antes de aplicar guarda una copia
y hay un botén Deshacer en el propio chat.

Usa solo ejercicios del banco de la app, con series, repeticiones y RIR razonados: 2
veces por semana cada grupo cuando el objetivo es ganar musculo y entre 10 y 20

series por grupo y semana. Los kilos los pones tu.

Propone las comidas del dia de entreno y del de descanso con alimentos del banco de la

app (448). Las calorias y los macros los calcula siempre la app con sus reglas de
seguridad (minimo de 1.200 kcal, proteina y grasas minimas) y ajusta las cantidades; el
asistente elige los alimentos y cémo repartirlos. El dia de descanso baja los

carbohidratos segun tu objetivo.

No prepara peak week ni manipulaciones de agua, sodio o carbohidratos de un show; no

da dosis de suplementos ni de medicacion; no usa genética ni grupo sanguineo; y no
pauta dieta si hay embarazo, lactancia, una enfermedad, medicacién o antecedentes de
un trastorno de la conducta alimentaria: en esos casos recomienda una profesional y se

ofrece a ayudar solo con el entreno. Tampoco hace déficits extremos.

Hasta 30 mensajes al dia. Lo que escribes, tu plan y los alimentos del banco se envian a
un servicio de inteligencia artificial (Anthropic) solo para esa conversacion, con tu

consentimiento la primera vez. PrepStage no guarda la conversacion: guarda Unicamente
lo que tu aceptas.

Tuentrenadory
nutricionista

Hola, s0y tu entrenador y nutricionista
deportivo. Cuéntame qué necesitas, entreno,
alimentacién o las dos cosas, y cémo es tu
vida: tu objetivo, tus dias y horarios, el
tiempo que tienes, si algo te duele, qué no te
sienta bien o no comes. Te lo cuento y, si te
gusta, te lo dejo listo.

Quiero ganar mésculo, sobre todo gliteo.
Tengo 50 minutos y me duele un poco la
rodilla derecha al bajar.

Te propongo 3 dias: lunes gliteo e isquios,
jueves torso y sabado gliteo y pierna. Para
la rodilla he quitado sentadilla y zancadas:
el trabajo va con cadera (hip thrust,
rumano, patadas). Si el dolor sigue o vaa

Escribe «vale» para prepararlo, o qué
cambiarias...

Es una orientacion general y no sustituye a un preparador. Solo
preparo entrenos: si algo te duele fusrte o no se pasa, que lo vea un
mégico o fisio.

0O B ~ QO 0 &

Le cuentas qué necesitas y
cémo es tu vida

PrepStage - Ficha técnica para atletas

Tu entrenacdor y
nutricionista

Propuesta de programa

Lunes - Gltiteo e isquios
Hip thrust barra 3x8-12 - Peso muerto rumano 3x8-12
Curl femoral tumbada 3x8-12 - Abduccién en cable 38—
12

Jueves - Torso
Press inclinado con barra 3+8-12 - Jalén al pecho 3x8-12
Remo con barra 3x8-12 - Elevaciones laterales 3x8-12

Sébado - Gltteo y piema

Hip thrust en méquina 3x8-12 - Prensa de piermnas 3<8-12
Hiperextensién inversa 3x8-12 - Curl femoral tumbada
3=8-12

Sustituye tu semana de entreno. Guardo una copia por si te
arrepientes. También puedes escribime qué cambiarias.

Escribe «vale» para prepararlo, o qué
cambiarias...

Es i generaly. i oo
preparo entrenos: si alga te duele fuerte o no s pasa, que lo vea un
médico o fisio.

Te propone el programa y tu
decides

Tuentrenacdory
nutricionista
(nambre) 6 g - Aguacate 50 g - Manzana 150 g

Cena: Pechuga de pollo 120 g - Arrez (crudo) 80 g -
Verduras variadas 200 g - Aceite de oliva 15 g

Dia de descanso - 2162 kcal - P 128 - C 262 - G 67
Desayune: Avena 75 g - Babida de soja 320 g+ Huevo
entero 120 g - Pltano (banana) 130 g

Comida: Atan sl natural (lata) 108 g - Arroz cocido 150 g -
Tomate 160 g - Aceite de oliva 10 g

Merienda: Pan integral (de molde) 85 g - Pavo en lonchas.
(fiambre) 65 g - Aguacate 55 g - Manzana 195 g

Cena: Pechuga de polla 130 g - Arroz (crudo) 60 g -
Verduras variadas 215 g - Aceite de oliva 15 g

Calculado por la app para ti: unas 2227 kcal el dia de entreno.

Cambia tus comidas del dia d entreno y de descanso. Guardo
una copia por i te arrepientes. También puedes escribirme
qué cambiarias

Escribe «vale» para prepararlo, o qué
cambiarias...

Es una orientacion general y no sustituye a un preparador. Solo
preparo entrenos: si algo te duele fuerte 0 no se pasa, que lo veaun
mégico o fisio.

N B8 ~ QO P 9=

Y la alimentacion: calorias y
macros calculados por la app
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4 - IMPORTAR EL PROGRAMA

Importar el programa de tu preparador

Para quien ya tiene un plan en WhatsApp, en un Excel o en un PDF: se carga solo y tu lo revisas.

QUE

COMO FUNCIONA

Qué admite

Qué entiende

Ajustes sueltos

Vista previa

Limites

Privacidad

Texto pegado (el mensaje de WhatsApp o del correo), capturas de pantalla (hasta 12),
PDF (hasta 2), Excel (.xIsx) y Word (.docx).

Ejercicios, series, repeticiones y rangos (6/9, 6-9), RIR de cada serie, series de
calentamiento «aprox», notas del preparador por ejercicio, comidas con sus macros y
cardio.

También sirve para lo que te manda después, por ejemplo «cambia el press a 4x6»: se
aplica solo ese cambio, sin tocar el resto de tu plan.

Antes de guardar nada ves como ha quedado. No se carga hasta que lo confirmas, y lo
que no salga bien lo corriges después en tu plan.

Hasta 8 lecturas al dia. Texto de hasta 60.000 caracteres, cada imagen hasta 5 MB y
cada PDF hasta 9 MB.

Para leer el programa, el texto o las imagenes se envian a un servicio de inteligencia
artificial (Anthropic) solo para esta lectura. PrepStage no guarda lo que subes: guarda

Unicamente el programa que tu confirmas. La app te lo avisa y pide tu aceptacion antes.

Importar el programa de
tu preparador
Pega lo que te mandé por WhatsApp o por correo, © sube el archive

o las capturas. PrepStage lo lee y te deja el entrenc, la dieta y el
cardio cargados. Td lo revisas antes de guardario.

Pega aqui el mensaje con el programa...

% Subir archivo o capturas

Sirven texto, capturas de pantalla, PDF, Excel (xlsx) y Word (docx).
También vale para un ajuste: sube solo lo que tu preparador te ha
cambiado.

Entiendo que, para leer mi programa, PrepStage lo
envia a un servicio de inteligencia artificial

O (Anthropic) solo para esta lectura. PrepStage no
guarda lo que subo: guarda Gnicamente el
programa que yo confirme. Mas informacién

Cancelar

[ 1 A B (S (=] [ o

=0 FLAN  PROGREEG ALARMAS  CHECK-N COMUNIDAD

Pegas el mensaje o subes el archivo y
PrepStage lo lee

Qué pasa si el programa no se entiende
La lectura es automatica y puede equivocarse. Por eso hay vista previa y por eso lo que no sale bien se corrige a
mano en el plan. Si el material no contiene un programa, la app lo dice con un mensaje claro y no carga nada.

PrepStage - Ficha técnica para atletas
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5 .- NUTRICION Y CARDIO

Nutricion y cardio

Una dieta completa con macros, dia de entreno, de descanso y de comida libre, y el cardio planificado por

dias.
Nutricion

QUE

CcOMO FUNCIONA

Banco de alimentos

Comidas

Tres tipos de dia

Objetivo diario

Marcar lo comido

Revision semanal

Cardio

448 alimentos con proteina, carbohidratos y grasas por 100 g, repartidos en 12

categorias (cereales y tubérculos, verduras, huevos y lacteos, carnes, fruta, pescado y

marisco, grasas y frutos secos, suplementos, snacks, platos preparados, legumbres,

bebidas...). Hay unidades practicas (loncha, huevo, scoop, racion, pieza...) ademas de

gramos. Puedes crear alimentos propios.

Cuatro comidas al dia: desayuno, comida, merienda y cena. Cada alimento con su
cantidad; la app suma calorias y macros de cada comida y del dia.

Dia de entreno, dia de descanso (con menos calorias) y dia libre con comida libre
(sédbado o domingo, el que elijas). La dieta sigue a tu entreno: si hoy entrenas, la de
entreno; el dia que no entrenas, la de descanso. Cuanto baja ese dia depende de tu

objetivo: mas al bajar grasa o definir, poco al ganar musculo y nada al mantener. Se ve la

media semanal.

Proteina, carbohidratos y grasas (y las kcal que resultan) para el dia de entreno y el de

descanso.

En Hoy marcas cada comida como hecha, y apuntas lo que comes fuera del plan con

calorias estimadas, sin culpa.

Cuando llevas varias semanas apuntando tu peso, la app compara tu ritmo con el
recomendado y propone un ajuste de +100 kcal al dia. TU aceptas o mantienes.

Se planifica por dias con tipo y minutos: caminata inclinada, bici estatica, eliptica, escaleras, correr suave, HIIT o
natacién. La app suma los dias y los minutos de la semana y te ensefia el de hoy. Al registrar tu dia anotas los minutos

reales.

PrepStage - Ficha técnica para atletas
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N 8 ~ o pg o=

Mi dieta: semana de comidas, Comidas del dia con alimentos,

dia libre y objetivo de macros cantidades y macros
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6 - CONSTANCIA

Constancia, alarmas y avisos

Para que no se te pase nada: tus suplementos, tu entreno, tu peso, el agua y tu revisiéon semanal.

QUE

COMO FUNCIONA

Objetivo y racha

Hidratacion

Alarmas

Protocolos

Avisos en el movil

PrepStage - Ficha técnica para atletas

Fijas cuantos entrenos quieres por semana. La racha cuenta dias seguidos con un
entreno o un peso registrado. Si una semana no llegas, la app no te regana: el lunes
empieza otra.

Contador diario de agua, de medio litro en medio litro.

Para suplementos, medicacion, comidas u otras cosas. Eliges el nombre, varias horas y
los dias de la semana, y marcas cada toma como hecha. Hay sugerencias (creatina,
vitamina D, magnesio, omega 3, proteina, cafeina, multivitaminico, colageno). PrepStage
solo recuerda lo que tu escribes: no recomienda dosis ni sustituye a tu médico.

Agrupan varias alarmas con fecha de inicio y de fin, por ejemplo un bloque de
suplementacién o una fase de preparacion.

Entreno (a la hora que elijas), pesarte en ayunas, beber agua (cada 2 o 3 horas), revision
semanal del domingo y cuando alguien comenta una publicacion tuya. En iPhone hay
que instalar antes la app en la pantalla de inicio.

- -

I -
v Alarrmas .
B - N /] e
| Recordatorios para tus suplementos, tu medicacion,
| tus comidas o cualquier protocolo. PrepStage solo te
| recuerda lo que t0 escribes: no recomienda dosis ni

sustituye a tu médico.

TNk e (IR

| Para que las alarmas suenen, activa los avisos en este
F o movil

. ‘ Activar avisos
|
l
-

-y

SRR AT T

- e

4 | Hoy no tienes alarmas. Crea una y aqui veras lo que L
'/ toca y podras marcarlo como hecho.

B
© MIS ALARMAS

Aln no has creado ninguna. Prueba con tu primer
suplemento ¢ con lo que tengas que recordar cada

+ Protocolo

+ Nueva alarma

Un protocolo agrupa varias alarmas con fachas de inicio y fin,
por ejemplo un blogue de suplementaci6n o una fase de

preparacién.

AVISOS

¥ Entreno PP )

o 8 ~ 4o pg =,

HoY. PLAN  PROGREED  ALARMAS  CHECKIN COMUNIDAD

Alarmas con suplementos, horas y
protocolos
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7 - PROGRESO

Progreso y check-in semanal

Peso, medidas y fotos para ver el cambio de verdad, y un check-in que sustituye al mensaje largo de cada

domingo.
Progreso
QUE COMO FUNCIONA
Peso Grafica con un punto por semana (las Ultimas 8), peso de hoy, total perdido desde el
inicio y cuanto falta para tu objetivo.
Medidas Cintura, cadera, muslo y brazo, con histérico y la diferencia desde la primera medida. «A

Fotos por pose, enteras

Privacidad de las fotos

Check-in semanal

Cacla akg II
B T semana > I
y. - cuenta . e
s v 1
%7 MEDIDAS (GM) N

veces el cuerpo cambia aunque la bascula no se mueva».

Frontal, espalda, lateral y libre. Comparativa de una semana con otra, galeria privada y
envio a quien tu elijas. Hasta 6 MB por foto, 400 fotos y 500 MB en total por cuenta.

Son privadas: solo las ves ti. No son accesibles por enlace publico; salen Unicamente si
tU las compartes.

S —
— -

Semana 11 - Open - Wellness _"
N - . A
- A" ’ Z 4
L &=2,4« - =iz
; Hoy TOTAL PERDIDO
s | ¥.41kg desde inicio ~ Obijetivo: -3 kg mds

¢ EN ] ——

EVOLUCIGN DEL PESO (Ka) 8 sermanas

T

es8kg

o
PREPARACISN L

‘:

P A PP cintue Cadera A3
Y ppy Y | 65,8 P4,0.:m P
e rogre: a ¥ | —37cm desde el inicio —3,0 cm desde el inicio
E Semana 11 - Open - Welliness -
— g o Musio Brazo
| | 55,8 21,8
S=.4 D - M 17 cm desde el nicio +0,8 cm desde el inicio
W Hov TOTAL PERDIDO
&% ¥ 4)ke desdeinicio Objetivo: -3 kg mds 7 Uttima medida: 14 Oct 2026
vy S
EVOLUCION DEL PESO (KG) Bsemanas Sl A
£6.3ke
COMPARATIVA DE FOTOS
axg
« Frontal | e Espalda e Lateral
« Libre
a a8 ~ o po®& O 8 ~ o po®

Medidas con la diferencia desde
el inicio

Peso por semana

Una vez por semana respondes unas preguntas rapidas y adjuntas fotos. Se guarda como borrador mientras lo
rellenas y no se envia a nadie hasta que tu lo decides. Estados: borrador, enviado y revisado.

CAMPO

QUE RECOGE

Cdémo te has sentido
Dieta cumplida

Hambre, energia y suefio
Entrenos hechos

Peso medio de la semana

Fotos y notas

PrepStage - Ficha técnica para atletas

Cinco niveles de animo

Poco, a medias, casi toda o entera

De 1 a5 cada uno

Lo calcula la app: sesiones hechas frente a las planificadas
Lo calcula la app con tus pesos de la semana

Hasta 12 fotos de las que ya tienes en Progreso, y texto libre con notas y preguntas para
tu preparador

14



8 - COMPARTIR

Compartir con tu preparador

Tu preparador no necesita cuenta. Tu decides qué ve, durante cuanto tiempo, y puedes cortarlo cuando

quieras.

QUE

CcOMO FUNCIONA

Enlace privado

Qué compartes

Cuanto tiempo

Respuesta

Check-in con enlace

Por WhatsApp

Limite

Nunca

PrepStage - Ficha técnica para atletas

Creas un enlace para quien tu elijas (preparador/a, nutricionista, pareja o amiga, otra
persona). Quien lo recibe lo abre sin registrarse y ve una pagina de solo lectura.

Eliges: evolucion del peso, tu plan (entrenos, dieta y cardio) y las fotos concretas que
marques (hasta las Ultimas 18). Se crea una copia de lo elegido; lo que apuntes después
no se ve.

24 horas, 7 dias, 30 dias o hasta revocar. Puedes cortar el acceso cuando quieras y el
enlace deja de funcionar al momento.

Quien recibe el enlace puede dejarte mensajes ahi mismo (hasta 20 al dia) y los ves en tu
Perfil, con un aviso en Hoy.

En los niveles de competicién, el check-in de la semana se envia con un enlace igual,
con las mismas opciones de duracion y revocacion.

Boton «Enviar mis datos a mi preparador»: eliges qué mandar y se abre el menu de tu
movil para escoger WhatsApp y su chat. Va una tarjeta resumen, las fotos que marques y
tu plan en un archivo.

Hasta 25 enlaces activos a la vez.

El diario y el ciclo no se pueden compartir, ni por enlace ni por WhatsApp.

Compcarrtir con alguien

Elige qué quieres ensefiar. Nada se comparte si no lo marcas.

NOMBRE O CORREO DE QUIEN LO RECIBE
Carlos, mi preparador

QUIEN ES

Preparador/a MNutricionista Pareja o
amiga

Ofra persona
QUE COMPARTE

Evolucién de mi peso
D Mi plan (entrenos, dieta y cardio)

{8 Diario y ciclo: nunca se comparten
DURANTE CUANTO TIEMPO

24h 7 dias 30 dias Hasta
revocar

Se craa un enlace con una copia de lo que marcas. Puedes cortarlo
cuando quieras. Revocar corta el acceso, pero no borra lo qua ya
haya visto o descargado.

n 8 ~ 4 p &)

Hov PLAN  PROGREEG ALARMAS  CHECK-N COMUNIDAD

Compartir con alguien: a quién, qué y
durante cuanto tiempo
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9 - COMPETICION

- Y 4
Competicion
Para los niveles «Me preparo para competir» y «<Soy competidora»: cuenta atras, peak week, costes, post-
show y palmarés.

QUE CcOMO FUNCIONA

Cuenta atras y fase En Hoy ves cuantos dias faltan para tu show y en qué semana de la preparacion estas
(por ejemplo «Definicion - semana 11»). Pasado el show, Hoy cambia a modo post-show.

Peak week De D-7 al dia del show (ocho dias, con la vispera), con la fecha de cada dia. Cada dia
tiene seis campos de texto libre: entreno, comidas y carbohidratos, agua, sodio, otros
(tanning, logistica, descanso) y notas. Indicas si la pauta la escribes tu o tu preparador.

Cronologia del dia del show Hasta 30 entradas con hora y actividad (acreditacion, pesaje, prejuicio, calentamiento,
final...), para no depender de la memoria ese dia.

Costes de la prep Registras gastos con fecha, importe y concepto en ocho categorias (inscripcion,
preparador, traje y accesorios, tanning y maquillaje, viaje y alojamiento, suplementos,
comida extra, otros). Fijas un presupuesto, ves cuanto llevas y cuanto queda, el
desglose por categoria y exportas todo a Excel (CSV).

Post-show Registras cada show con nombre, fecha, federacién, categoria, puesto, medalla (oro,
plata o bronce), lo que dijeron los jueces, qué salié bien, qué mejorar y tu siguiente paso.

Mi palmarés Tu carrera en un solo sitio: niUmero de shows, medallas y mejor puesto, con el historial
ordenado por fecha (hasta 50 shows). Es privado: solo lo ves tl, no se comparte con tu
preparador ni aparece en la comunidad. Se queda contigo aunque cambies de
preparador o de federacion.

- - b - - -

T
V b 4 "y ' 5 ~
- Peak week ; 4 2 || costescde tu prep 2 U i pcilmarés . 7
[ T ¥ P - gy [ p—— 7
" La semana de tu show, escrita por ti o por tu 1 | Lo que te cuesta preprarte y competir l F-1 Tus shows, tus medallas y tu camino I "
| preparador p ; =1 e | o | — 14
e i TR T | NE - J
E TOTAL GASTADO = 2 2 20
PrepStage ne calcula agus, sodio ni carbohidratos: aqui ] i
solo guardas y ves lo que te ha pautado tu preparador o S & ] o R o it=t R g el ox reei
tu profesional. i
Te quedan 835 € de tu presupuesto de 1800 €. A
;
E‘ Cambiar presupuesto |

Open - Wellness
24 Nov 2026 - Tu peak week empiezaen | Cambiar

i
|

[ E' AT RS T e A |

|

31dias

Tt T - 4 Sampeonato regional 14
o — = — - M 19 Jun 2026 - FMF - Wellness. 2
s ~+ POR GATEGORIA 51 -
Iie J . _~ v Open Valencia ol ‘
g % L+ Taleysccesorios e 380€ = & 21Mar 2026 -NPC / IFB8 - Wellness b .
> " Preparador o coach Sl 300€ A x o .'
e Inscripcién -— rzoe 4
E o Enfreno: Piemalligers, sinllegar al fallo o, E Suplementos - 95 € i M
_— Comidas: Carbohidratos segin pauta e Tanning y maquillaje @ 70€ ——a
de Carlos, 4 comidas
(———— (=mww
Tus asTos ;
mié, 18 nov E /7 2
4 ey Sin ascribir. Toca para afiadir la pauta. 4 X s
. Pruebade tanning
T . 120ct 2026 - Tanning y maquillaje g2
” jue.17nov i ;
g Sin escribir. Toca para anadir la pauta. :o’::‘:c::: ‘g;":"‘:""::: S5&
i Bikini d peticid
o 8 ~ 0 & 8 ~ 4 22 0O 8 ~ o p o
Peak week: dia a dia, escrita por Costes: total, presupuesto y Palmarés: shows, medallas y
ti o por tu preparador desglose mejor puesto

Una decision consciente

PrepStage no calcula agua, sodio ni carbohidratos de la peak week. Los campos son de texto libre porque esa
pauta es responsabilidad de la atleta y de su preparador o profesional. La app la guarda, la ordena por dias y te la
ensefa cuando toca.

PrepStage - Ficha técnica para atletas 16



10 - COMUNIDAD

Comunidad solo de mujeres

Un lugar para hablar con quien entiende lo que cuesta, sin postureo y sin gente que viene a vender.

QUE COMO FUNCIONA

Quién entra Solo mujeres mayores de 18 afios, con alias y nivel elegidos por ellas, y con normas
claras que aceptan al unirse.

Chat comun Un chat para todas, de cualquier nivel. Solo texto, hasta 500 caracteres, sin enlaces ni
ventas.

Canales Gym (publican todas), Posing (las que se preparan, competidoras y profesionales) y
Competicion (competidoras y profesionales). Todas pueden leer, comentar y reaccionar
en todos.

Publicaciones Hasta 1.000 caracteres, con una foto o un video. Fotos hasta 6 MB y videos de hasta 90

segundos y 75 MB. Maximo 10 publicaciones al dia. Sin enlaces.

Traducir Debajo de cada mensaje, publicacion o comentario aparece «Traducir», a inglés,
portugués, italiano o aleman. Solo se traduce cuando lo pulsas, con un tope diario por
persona.

Moderacion Cualquier miembro puede denunciar un mensaje. La moderadora puede ocultarlo o

suspender a quien incumpla las normas.

Avisos Te avisamos en el moévil cuando alguien comenta una publicacion tuya.

;7!‘&'
verap AR )

prepara % =3 ’»“
sola -
:~‘ - ‘\’-‘

>

u

La red social cle las cjue \ La red sociail cde las cjue
le clan duro 4 le clan curo

Chat, fotos del gimnasio, posing y competiciones.

= 1 )
4

Chat, fotos del gimnasio, posing y competiciones.

i

Mujeres que entrenan duro, se preparan, compiten

. 0'son profesionales, todas en un mismo lugar. Solo

mayores de 18 afios y con normas claras.

Unirme a la comunidad

N 8 ~ o p =

El chat comun y los canales

Los mensajes de las capturas son de ejemplo, con atletas ficticias.

PrepStage - Ficha técnica para atletas

Mujeres que entrenan duro, se preparan, compiten
o son profesionales, todas en un mismo lugar. Solo
mayores de 18 afios y con normas claras.

Unirme a la comunidad

Canal Competicion: publican
competidoras y profesionales
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10 - COMUNIDAD (CONTINUACION)

Atletas: las referentes, a un toque . prsximamente

Una seccion nueva de la comunidad donde las competidoras y las entrenadoras se muestran, con su tarjeta, y las
atletas que entrenan duro pueden conocerlas, aprender de ellas y contactar con ellas si quieren. Todavia no esta
disponible: se esta definiendo con el grupo piloto, y aqui se cuenta cémo sera.

QUE

COMO FUNCIONA

Qué lleva la tarjeta

Contacto con
permiso

Quién contacta con
quién

CATEGORIA  Bikini fitness
CONTACTO  Por peticién

Pedir contacto

Entrenadoras

Tarjeta de Marina Tejada, competidora

Con aprobacion

PrepStage - Ficha técnica para atletas

Foto, alias o nombre, categoria, federacion, ciudad y
contacto, solo lo que cada atleta quiera ensefar. Sin
palmarés ni puestos: no es un ranking, es para conocerse.
Cada dato se activa por separado y se puede borrar
cuando quieras.

Nadie ve tu correo ni tu teléfono. Se pide contacto con un
botdn: quien lo recibe decide si responde y qué comparte,
una sola vez.

Si entrenas duro, tu eliges si quieres contactar con
competidoras o con entrenadoras. Las competidoras
pueden contactar con entrenadoras y entre ellas. Las
entrenadoras que no compiten no inician contacto: solo
responden.

Muchas competidoras son entrenadoras online o
preparadoras fisicas. PrepStage confirmara con cada una
su veracidad como entrenadora o preparadora para
otorgarle la insignia con la que poder mostrarse como tal.
Con ella, otras atletas, también las de «Entreno duro» y las
que se preparan para competir, pueden contactarlas si
quieren, para colaborar, contratarlas o lo que acuerden. La
app solo pone en contacto: el acuerdo es entre vosotras.

Cada tarjeta se revisa antes de publicarse.
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11 - PRIVADO

Ciclo y diario privado

Dos espacios que son solo tuyos. No se comparten con nadie y se borran con tu cuenta.

QUE

COMO FUNCIONA

Mi ciclo

Energia diaria

Diario privado

Opcional

Apuntas cuando empezd tu ultima regla, cuantos dias suele durar tu ciclo (28 si no lo
sabes) y cuantos dias te dura la regla. La app calcula en qué dia del ciclo estas, en qué
fase (menstrual, folicular, ovulacion o litea) y cuando te toca la siguiente, y muestra
cémo cambia tu peso a lo largo del ciclo.

Cada dia puedes marcar tu energia en cinco niveles (de muy baja a mucha) para
entender por qué hay semanas que cuestan mas.

Un espacio libre para como te sientes, el hambre, el cansancio. Nadie mas lo ve y esta
bloqueado para compartir.

Si no quieres registrar tu ciclo, pulsas «No quiero registrar mi ciclo» y no vuelve a
molestar.

Ninguno de los dos aparece nunca en un enlace compartido, ni en la tarjeta de WhatsApp, ni en el check-in.

12 . DATOS Y SEGURIDAD

Tus datos, seguridad y privacidad

Los datos de una atleta de competicién son sensibles: fotos, peso, ciclo, medicacidn. Asi se protegen.

QUE COMO FUNCIONA

Tuyos Plan, entrenos, pesos, medidas, fotos, diario, ciclo y competicion pertenecen a la atleta.
No se usan para publicidad ni se venden.

Exportar Un archivo ZIP con todos tus datos en un fichero estructurado, tus fotos de progreso, las
fotos que publicaste en la comunidad y un archivo explicativo. Lo descargas cuando
quieras.

Borrar «Borrar mi cuenta y mis datos» elimina todo de forma definitiva, incluidas las fotos y las

Entrar sin contraseina

Fotos privadas

Enlaces compartidos

Terceros

Proteccion

Politica

PrepStage - Ficha técnica para atletas

traducciones guardadas de tus textos.

Entras con tu correo y un cédigo de un solo uso que te llega. Sin contrasefias que se
olviden o se filtren. La sesidn dura hasta un afio en el mévil y puedes cerrarla cuando
quieras.

Se guardan en un almacenamiento privado, sin direccién publica. Solo se sirven a su
duefia con su sesion.

El enlace lleva un codigo largo que no se guarda en claro en nuestros sistemas; solo se
guarda su huella. Caduca y se revoca.

Hay tres usos de inteligencia artificial, siempre avisados y a tu peticion: leer el programa
que importas, traducir un mensaje de la comunidad y hablar con el entrenador y
nutricionista de PrepStage. En los tres casos el texto se envia al proveedor (Anthropic)
solo para esa tarea.

Peticiones protegidas contra falsificacion, limites de intentos y de uso para evitar
abusos, y datos cifrados en transito.

La politica de privacidad esta dentro de la app y se acepta al crear la cuenta; se puede
consultar sin salir de lo que estés escribiendo.
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13 - FIABILIDAD

Fiabilidad: lo que pasa cuando algo falla

Una app de entreno se usa en el gimnasio, con mala cobertura y con el mévil en la mano. Asi esta pensada.

QUE

COMO FUNCIONA

Guardado automatico

Sin conexion

Dos moviles a la vez

Sesion caducada

No pierdes tu plan por error

Cambio de dia

Instalable

Avisos de fallos

Pruebas

Todo lo que apuntas se guarda en tu cuenta cada pocos segundos y veras «Guardado»
en tu perfil.

Si pierdes la cobertura, lo que apuntas se reserva en el mévil y se sube solo al volver.
Hasta 14 dias de reserva.

Si usas la cuenta en dos dispositivos, los cambios se fusionan en lugar de pisarse. No
se pierde el diario ni lo Ultimo que anotaste.

Si caduca, la app avisa y te deja volver a entrar sin perder lo que habias escrito.

Antes de borrar o sustituir tu plan, la app te avisa y guarda una copia que puedes
recuperar.

Al pasar la medianoche o abrir la app otro dia, todo se actualiza solo.

Se instala desde el navegador en iPhone y Android y se abre como una app, a pantalla
completa.

Si algo falla en tu movil, la app apunta el error técnico (sin tus datos) para poder
arreglarlo.

Cada cambio pasa una bateria de pruebas automaticas antes de publicarse.

comercial.

Un dato honesto sobre el acceso

PrepStage funciona sobre infraestructura de Cloudflare. En Espafa, algunas operadoras bloquean temporalmente
direcciones de Cloudflare durante ciertos partidos (sobre todo por la tarde y la noche), y en esos momentos la
web puede no abrir en esas conexiones. Se resuelve cambiando de red (datos o wifi) o activando la app gratuita
1.1.1.1. Es una limitacién del entorno que conocemos y que tiene solucion prevista antes del lanzamiento

PrepStage - Ficha técnica para atletas

20



14 - LOS LIMITES

Hasta donde llega: lo que PrepStage no hace

Preferimos que lo sepas antes de probar. Esto es lo que la app no hace hoy.

NO HACE

POR QUE O COMO SE RESUELVE

No calcula la peak week

No da dosis ni consejo médico

No sustituye a tu preparador

No esta en App Store ni Google
Play

No se conecta con relojes ni
Apple Salud

El entrenador y nutricionista no
es una profesional

Atletas aln no esta disponible
Sin video de técnica

Sin cuentas de preparador

Interfaz en espaiiol

Sin pagos todavia

Nuestro compromiso

Agua, sodio y carbohidratos de la tltima semana son decision de la atleta y su
preparador. La app los guarda, no los inventa.

Las alarmas recuerdan lo que tu escribes. No recomienda dosis de suplementos o
medicacion.

Es la herramienta de cada dia; el criterio técnico sigue siendo el de quien te prepara.

Se instala desde el navegador. Es mas rapido de actualizar, pero no aparece en las
tiendas.

Eso exige una app nativa. Hoy el peso, los entrenos y las medidas se apuntan a mano.

Propone entreno y alimentacién con el banco de la app. No hace peak week ni da dosis,
y no pauta dieta en embarazo, enfermedad o trastorno alimentario: ahi necesitas a una
profesional.

La seccion de tarjetas se esta definiendo con el grupo piloto.
La guia de técnica es texto, en 48 ejercicios. No hay videos de ejecucion.

Tu preparador te sigue con un enlace privado, sin cuenta. No hay un panel de preparador
con todas sus atletas.

La comunidad se traduce a inglés, portugués, italiano y aleman, pero los menus y textos
de la app estan en espaniol.

Durante el piloto es gratis. Cualquier cambio en esto se comunicaria antes.

Si algo falta o no funciona como esperas, lo apuntamos y lo trabajamos: la app se mejora cada semana con lo

que cuentan las atletas del piloto.

15 - SIGUIENTES PASOS

Como probarla

El acceso al piloto es gratuito y lo damos a mano, para conocer a cada atleta.

1. Cuéntanos un poco de ti: nombre, correo y WhatsApp.

2. Te damos la bienvenida y te preparamos tu acceso personal.

3. Entras desde el movil, eliges tu nivel y montas tu plan. La app trae una guia «Cémo usar PrepStage» dentro.

4. Nos cuentas qué echas de menos. Lo que te falte, lo escuchamos.

Contacto
Tino Galdén

WhatsApp: 648 08 95 22

Correo: tinogaldon.k1@gmail.com

Grupo piloto - Acceso gratuito - Solo mujeres mayores de 18 afios.

PrepStage - Ficha técnica para atletas
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