PrepStagce

Tu entreno. Tu camino.
Tus clatos.

Para mujeres que quieren entrenar duro y para
mujeres que ya entrenan duro. Tu plan, tu comida, tu
progreso y tu comunidad en un solo sitio, y todo tuyo.
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LO QUE YA SABES

Entrenacs.
Pero ccacsi hcicda de
eso es Tuyo.

Llevas semanas o meses yendo. Tu plan, tus pesos, tus fotos y
tus ganas viven en capturas, en notas del mévil y en la app de
quien te entrena.

Empie=zacas con Cambias cle
gcnNcacs y se entrenaccdor vy lo
cpcgcin piercles tocdclo

Sin ver tu progreso y sin nadie Semanas de datos, fotos y
que te espere, es facil dejarlo. registros se quedan con quien

te entrenaba.

Tu informacion Lo llevas a
esta por tocdlas solas
pcrrtes Nadie ve la semana en la que
Plan, pesos y fotos viven en todo cuesta y sigues yendo
sitios distintos. Aqui estéa todo igual.
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:_.:;J L . |00 PR e
. !
\\ r :__ -
PRI LD, 5 N X
I Py
s
o B8

PrepStage - Tu entreno. Tu camino. Tus datos. 2/10



PREPSTAGE

Una cipp- Tres
COSCcIS cjue
son tTuyas.

No es otra plataforma de coaching: es tu herramienta de cada
dia. Si tienes entrenador o preparador, ta decides qué le
ensenas.

Tu plan

1 Te lo crea la app, lo hacéis juntos, lo escribes td o pasas el de tu
entrenador. Tu entreno anotado serie a serie y tu comida con
macros.

Tu progreso

2 Récords, peso, medidas y fotos con su comparativa, y un
check-in semanal para ver como vas de verdad.

Tus clatos

3 Exportas todo o borras tu cuenta cuando quieras. Tu diario
nunca se comparte. Los enlaces caducan y los cortas ta.
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ELIGE TU MODO

Dos mocdos. El
fuyo seguro esta.

Quieras empezar a entrenar duro o ya lo hagas, al darte de alta
eliges tu modo. La app es la misma; cambia por dénde

empiezas.
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. ‘d.cémo entrenas? _g‘

N
= La app se adapta a ti desde el primer dia.
bw
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N ———
uiero entrencrr cduro

Voy al gym y quiero darle duro, o necesito ser més
constante. Te ayudo con un plan claro, tu comida y
tu progreso.
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k‘ [ | Ya entreno duro
r Entreno varias veces por semana y quiero llevarlo todo
en un sitio: el programa de mi preparador, mis series y
- mi check-in semanal.
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(¢ TRABAJAS CON PREPARADOR O PREPARADORA?
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"k 3
Si trabajas con alguien, apuntas td el plan tal como te lo da. Tus ".}
" datos son tuyos y decides qué le ensenas.

¥ ’

PrepStage - Tu entreno. Tu camino. Tus datos.

Quiiero
entrencar cduro
Voy al gym y quiero darle
duro, o necesito ser mas
constante.

Te creamos un plan claro, tu comida
y tu progreso.

Yc entreno
cluro

Entreno varias veces por
semana y quiero llevarlo
todo en un sitio.

Pasas el programa de tu preparador,

ves |lo pautado en cada serie y
haces tu check-in semanal.
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TU PLAN Y TUENTRENO

Un plan claro.
Cacla serie,

cinotcaciclaci.
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| Disefia tu dieta y tus entrenos a tu ritmo l .

comMo
MONTAS TU
PLAN

PLAN SUGERIDO POR PREPSTAGE

Todo se puede editar siempre. Si quieres, rehaz tu plan o
cambia de modo.

Rehacer o cambiar de modo

A Rehacer sustituye tu plan actual y vacfa lo de hoy (se
guarda una copia).

~ Habla con tu entrenador y nutricionista

“i Importar el programa de mi preparcclor

REVISION SEMANAL

Aln no hay suficientes semanas de peso para
ajustar tu plan. Registra tu peso cada semana y aqui
veras la revision.

L -/ &= )
@ ¥
EEd
Prepara tu Prepara tus
dieta entrenos
Comidas, alimentos y Semana, ejercicios y cargas
macros

MIS ENTRENOS O de 4 esta semana

Elige el dia que vas a entrenar.
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HOY PLAN PROGRESO  ALARMAS

@ Plan automatico, a medias o

escrito por ti. O pasas el de tu

preparador.

@ Ves lo que hiciste la dltima vez

para superarlo.
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CHECK-IN COMUNIDAD
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Pierna y gltiiteo

Cuenta atrés automatica del descanso .

Y ASUPERAR HOY

Sentadilla goblet
Primer registro: lo que hagas hoy sera tu récord

Peso muerto rumano con mancuernas
Primer registro: lo que hagas hoy seréa tu récord

Hip thrust barra
Primer registro: lo que hagas hoy seréa tu récord

Extensién de cuadriceps
Primer registro: lo que hagas hoy seréa tu récord

Abduccién en maquina
Primer registro: lo que hagas hoy sera tu récord

Gemelos de pie
Primer registro: lo que hagas hoy sera tu récord

ANTES DE EMPEZAR: ¢COMO LLEGAS HOY?
1 2 3 4 5

1= muy cansada, 5 = a tope

Sentadilla goblet
Cuédriceps - Mancuernas
Sin historial todavia

Objetivo: 3 x 12 reps

DESCANSO p. j. 90 s 0 2 min L

Cémosehace |, ver en YouTube

e m~ene
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HOY PLAN PROGRESO  ALARMAS

TN LT

6 EJERCICIOS - -47 MIN }
ay.
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CHECK-IN GOMUNIDAD

Kilos y repeticiones, descanso y

tus récords.

Si una semana no llegas, no te

regana: el lunes empieza otra.
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TU COMIDA

NMcacicros claros.
Y opciones
ppcra cacla dia.

N Desayuno 425 keal i,

Yogur griego 0% 1 yogur Yogur proteico 125 g

1

- N

- Skyr (yogur islandés) 115 g ' 2

[ Queso batido 0% (quark) 155 -
. .

Avena 65g Salvado de avena 60 g Muesli 60 g -

4

e
=y

2

Cereales integrales con fibra (All-Bran) 85 g

o~
A op

(Plétano (banana) 1 platano Arandanos 195 g

Uvas 160 g Mango 185 g

Comida 435 keal

Pechuga de pollo 150 g Pechuga de pavo 155 g

=

- -

Pechuga de pollo cocida 110 g ‘

r

Solomillo de ternera 155 g

N

Arroz (crudo) 80 g Arroz vaporizado (crudo) 80 g o

Arroz basmati (crudo) 80 g Arroz cocido 225 g

) Merienda 278 keal

Manzana 1 manzana Pina 195 g

Platano (banana) 110 g Uvas 150 g

a

S| WL, W

Almendras 30 g Frutos secos variados 28 g

w2 | M WA

-

Cacahuetes 30 g Avellanas 1 punado /

Cena 355 keal

Merluza 200 g Pescadilla 200 g Tilapia 170 g
Bacalao 190 g

Patata 250 g Patata cocida 1.5 patata

O 8 ~ 4 P ox;

]

@ Tu plan de comida con calorias y [ )
proteina, dia de entreno y de
descanso.

@ la cantidad sale calculada para [ )

que aporte lo mismo.
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£ Atrds L
Carbos 205/257¢g
Grasas 27/7Ng
D EEEEEEEEEEEEEE——

Desayuno 425 kcal
Yogur griego 0%

75 kcal - 13P 5C 1G 1 yogur v x
Cerrar

Mantienen lo principal de Yogur griego 0%. Al elegir uno,
cambia en tu dieta.

Yogur proteico - 125 g

Mismos macros * 72 kcal

Skyr (yogur islandés) - 115 g

Mismos macros - 71 kcal

~
Queso batido 0% (quark) - 155 g :
Cambia: +1 g carbohidratos - 77 kcal

X3
Requesén - 105 g L
Cambia: —1 g carbohidratos - +4 g grasas - 103 kcal v

Queso cottage - 115 g
Cambia: -2 g carbohidratos - +4 g grasas - 106 kcal

Claras liquidas pasteurizadas - 115 g - otro tipo
de alimento
Cambia: -4 g carbohidratos - 56 kcal

Avena

232 kcal - 9P 39C 5G
= Cambiar por algo
parecido

Platano (banana)
119 kcal - 1P 28C 0G

= Cambiar por algo
parecido

1 platar v

Buscar alimento (pollo, arroz, huevo...)

O 8 ~ 4 PO &

HOY PLAN PROGRESO ALARMAS CHECK-IN COMUNIDAD

Si un dia no tienes un alimento, te

propone otros parecidos de
supermercado.

Eliges el de hoy sin descuadrar tu

dieta.
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TU PROGRESO

Ver cue avcociNzcdcls.
De verdadl.

TUWY
PROGRESO

Cacla
semana

TOTAL PERDIDO
Obijetivo: -2,7 kg mds

g v 2,6 kg desde inicio

EVOLUCION DEL PESO (KG)

8 semanas

64.6kg

62.1kg

O B8 ~ L P &

HOY PLAN PROGRESO  ALARMAS  CHECK-IN COMUNIDAD

@ Peso, medidas y fotos con
comparativa de antes y ahora.

@ Lo mandas a quien ta elijas con un
enlace privado que caduca.

PrepStage - Tu entreno. Tu camino. Tus datos.

e

YT 1Y

R

“

-~

"1

1 My W=

b et—
* Borracdlor Borrador guardado 2
— [ R -

\ /

¢ Atrds L

- -
Check-in sermanal J
Ser;\ana d_el 2 Nlov al 8 Nov o / s

¢CSMO TE HAS SENTIDO ESTA SEMANA?
] (] - L] [

DIETA CUMPLIDA

Poco A Casi Entera
medias toda

HAMBRE

1 2 3 4 5
ENERGIA X3

i

1 2 3 4 5 4
SUENO y

1 2 3 4 5
Entrenos hechos 0de0
Peso medio de la semana 64,6 kg

FOTOS DE ESTA SEMANA

No hay fotos recientes. Stbelas desde Progreso para
adjuntarlas al check-in.

O B8 ~ 4 A &

HOY PLAN PROGRESO  ALARMAS  CHECK-IN COMUNIDAD

Un check-in semanal con
preguntas rapidas: energia,
hambre, suefio y dieta.

Para ver que avanzas aunque la
bascula no se mueva.
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LO QUE NO TIENE NADIE MAS

Tus clatos son
Tuyos. Siempre.

\ / @ Sicambias de entrenador, todo se queda

< Atras

1 °
Lola
Seguimiento personal - desde 2 Nov 2026

contigo: fotos, historial y registros.

T

@ Tl decides qué compartes, con quién y durante

cuéanto tiempo, y cortas el acceso cuando
quieras.

EETENT T

-9 -5
RACHA SEMANAS

SEVRELT | R

! Cémo usar la app

-~

@ Tudiario no se puede compartir nunca.

o — N

T v Guia paso a paso de cada pantalla

@ Exportas todo o borras tu cuenta cuando

z 24 iy 1 .
I~ ._C:)NI-:AI\RTIR MIS DATOS J qUIeraS-
e il @ Tus fotos privadas no se mezclan con las de la

. comparten nunca.

4 comunidad.

E — S —
= + Compartir con alguien
’ J Miciclo y etapa hormonal

V4 =

MIS DATOS
2 s e

Peso inicio 64,6 kg

Peso actual 64,6 kg

MI PROGRAMA

O B8 ~ 44 B0 &K

Hov PLAN PROGRESO  ALARMAS  CHECK-IN COMUNIDAD

< Atés
- -
+| Mii ciclo y etapa 9
| hormonal -!
4 %

Tu ciclo y tu etapa
hormonall, si lo necesitas

Con ciclo regular ves tus fases cruzadas con tu peso
y tu energia. En perimenopausia 0 menopausia,
apuntas como estas y ves qué se repite. Es opcional y
privado, como tu diario.
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LA COMUNIDAD

Un feed de
Nnujeres cjue
le clan duro.

I < Atrds P )

TU
COMUNIDAD

Nadlie
entrenca

Lolafit
Entreno duro

Lola.fit
Entreno duro - ahora

Primer mes entrenando en serio. Lo que mas me
ha ayudado: apuntarlo todo.

N (P n &R Rorrar
[ele]
O & ~ el
HoY PLAN PROGRESO ALARMAS  CHECK-IN COMUNIDAD

PrepStage - Tu entreno. Tu camino. Tus datos.

® Comparte tus entrenos, tus
marcas y tu progreso con otros
mujeres que entrenan como tu.

® Un feed solo de mujeres, con
normas claras y moderacion.

® Quien empieza aprende de
quien lleva afios, y todos dan y
reciben.

® Solo mayores de 18 afos.
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Pcara cqquienes
conocen
el placer del dolovr.

Pide tu acceso en prepstage.app

Escanea el cédigo desde tu moévil o entra en la direccion.

Las personas y las escenas de las imagenes son ficticias, creadas con inteligencia artificial. Los datos de las pantallas son de

ejemplo.
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