EGYM

Guia de inicio rapido Modo abierto

EGYM ofrece dos modos de funcionamiento: Circuito y Abierto. Cuando las maquinas EGYM Smart
Strength se cambian al modo Abierto, los usuarios notaran algunos cambios que no son visibles en el modo
Circuito. Nuestra Guia de inicio rapido describe las funciones disponibles del modo abierto y las
modificaciones que los usuarios pueden esperar cuando las maquinas EGYM Smart Strength se configuran
en modo abierto..

Modo de entrenamiento
El modo Abierto ofrece dos modos de entrenamiento [ " @
diferentes: Auto e Individual.

Los modos de entrenamiento ofrecen experiencias de
entrenamiento personalizadas para los distintos niveles - .

de experiencia de los socios. e R "7 " R g
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Individual Mode

Set up the workout for you personally

© @@ Guidance @@ © Guidance

Los dos modos de entrenamiento:

Auto Individual

> Uso de los programas de entrenamiento > Entrenamiento configurado por el usuario
(programas de entrenamiento Basico y (método de entrenamiento, repeticiones y peso
EGYM+) de entrenamiento)

> Los ajustes de entrenamiento vienen dados > Los ajustes se guardan por método de
segun el programa de entrenamiento entrenamiento y tipo de maquina

> Prueba de fuerza después de seis dias de > Cambio de visién entre la opcion de barra y
entrenamiento curva (ver mas abajo en Visualizacion))

Usuarios actuales Basicamente:

Una vez activado el Modo Abierto, a los usuarios

existentes de Smart Strength se les asignara

automaticamente un modo de entrenamiento

basado en su uso anterior. EIl modo recomendado

> Los usuarios con EGYM+ siguen
entrenando con su programa de
entrenamiento (esto incluye a los socios

aparecera resaltado y podra ser seleccionado por
el usuario. Para cambiar el modo de
entrenamiento en todas las maquinas en Modo
Abierto, basta con pulsar el botdon Menu situado
en la parte superior izquierda de la pantalla
"Inicio". El modo de entrenamiento seleccionado
se aplicara a todas las maquinas en Modo
Abierto.

Nuevos Usuarios

con Basic en EGYM+) en el modo de
entrenamiento "Auto".

> Los usuarios sin EGYM+ tienen plena
autonomia para disefar su entrenamiento
en el modo de entrenamiento "“Individual”.

Los nuevos usuarios de Smart Strength deben seleccionar un modo de entrenamiento que se adapte a sus
necesidades. El modo de entrenamiento seleccionado es valido para todas las maquinas en modo Abierto.
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EGYM

Interfaz de usuario para la pantalla "Inicio" y los ajustes de entrenamiento

La pantalla "Inicio" tiene un nuevo disefio. En ella
se muestra toda la informacion relevante, como el
método de entrenamiento seleccionado, las
repeticiones y el peso de entrenamiento. Ademas,
la pantalla "Inicio" muestra la ultima prueba de
fuerza con la fecha y el resultado.

El nuevo diseno del modo de entrenamiento sdlo
puede verse inicialmente en el modo de
entrenamiento "Individual.

Los ajustes de entrenamiento han obtenido un

disefio actualizado para ambos modos de

entrenamiento.

> En "Auto" el programa de entrenamiento
determina los métodos disponibles

> Programa de entrenamiento Basico y
Refuerzo del sistema inmune=> sélo regular
y negativo

* EGYM+ = métodos de entrenamiento
disponibles segun programa de entreno.

> En "Individual" el Estado EGYM+ determina

los métodos disponibles

Usuario sin EGYM+ = regular y negativo

Usuario con EGYM+ = todos los métodos

*

Visualizacion

@ Individual Mode

Regular Training
20 reps x49 kg

Max. Strength
97 kg

Leg press, 09/03/2023

Pantalla "Inicio" en el modo de entrenamiento
"individual".

Training Settings Hannah

EGYM+

Regular Training

Train with a constant weight

Repetitions Training weight
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Guided

Confirm

Ajustes de entrenamiento para un usuario con
estatus EGYM+

Smart Strength muestra en el modo de entrenamiento "Auto" la curva EGYM para todos los métodos de
entrenamiento. En el modo de entrenamiento "Individual®, el usuario tiene la opcion de elegir la visualizacién
entre la curva "guiada" y la opcion de barra "libre". Mientras que el peso de entrenamiento por método de
entrenamiento se almacena por dispositivo, la seleccion de visualizacion por método de entrenamiento se

almacena en todos los dispositivos.

Detalles sobre la visualizaciéon de barras

> La barra de pesas debe moverse a través de
todo el rango de movimiento

> El peso visible es la carga del movimiento del
conjunto

> Lalinea verde marca el objetivo de la barra de

progreso

Definir ajustes de entrenamiento

Posibilidad de realizar mas repeticiones de las

especificadas

\B

> Fin automatico del entrenamiento tras 10
segundos de pausa sin mover la maquina
> Los métodos de entrenamiento varian:
% Negativo: peso = la anchura de la barra
cambia en la fase excéntrica y concéntrica
% Adaptativa: peso = la anchura de la barra
disminuye con el tiempo
% Isocinética: la anchura de la barra se
adapta constantemente a los cambios de
la fuerza aplicada.
% Explénic: empujar la barra lo mas rapido
posible contra la linea de aceleracion
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EGYM

Visualizacion de barras de métodos de entrenamiento en modo individual

Los socios experimentados que necesitan menos apoyo durante la ejecucidon de los ejercicios pueden
beneficiarse ahora de los exclusivos métodos de entrenamiento del EGYM, con libertad gracias al nuevo
modo de entrenamiento Individual. Este modo ofrece una nueva visualizacién con la barra de entrenamiento
EGYMy la curva EGYM para todos los métodos de entrenamiento.

Método de entrenamiento regular

General: Resistencia constante como en el entrenamiento de fuerza clasico.

Regular Training Hannah

e El ancho de la barra visualiza el peso inicial
seleccionado

e La columna (barra de progreso) sefala el peso ya
movido

e La barra verde indica el volumen de entrenamiento
basado en los ajustes

e El peso de entrenamiento puede reajustarse
durante el entrenamiento.

Método de entrenamiento negativo

General: la resistencia de entrenamiento es mayor en la fase negativa (excéntrica). La resistencia de
entrenamiento es mayor en la fase negativa (excéntrica) que en la fase positiva (concéntrica) del
movimiento. El peso de entrenamiento aumenta automaticamente en el punto de inflexién del movimiento
en la fase negativa (desaceleracion).

e El ancho de la barra visualiza el peso de
entrenamiento actual i e

e La barra de progreso sefiala el peso ya movido

e La barra verde indica el volumen de entrenamiento
en funcion de los ajustes

e El peso de entrenamiento puede reajustarse
durante el entrenamiento. El porcentaje relativo
entre la fase positiva y negativa es fijo y sélo
puede modificarse en los ajustes de
entrenamiento antes del entrenamiento
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Método de entrenamiento Adaptativo

General: Este entrenamiento apoya idealmente al usuario durante los entrenamientos de alta intensidad
hasta la fatiga muscular.

e El ancho de la barra azul visualiza el peso de inicio Adaptive Training Hannah

EGYM+

de entrenamiento seleccionado
e El peso se reduce automaticamente si el usuario
se cansa durante el entrenamiento
e La barra verde indica el volumen de entrenamiento
en funcion de los ajustes
e Informacién en pantalla: diferencia de peso entre ————
el peso inicial y el final : O Bk @
e El peso puede (re)ajustarse durante el entreno

Método de entrenamiento Isocinético

General: El objetivo es trabajar a la misma velocidad durante todo el ejercicio, se aumenta el peso para
regular la velocidad, esto tiene un efecto protector de las articulaciones y al mismo tiempo fortalecedor.

e Ajuste automatico de la resistencia en funcion de
la transmision de potencia. La anchura de la barra lsokinetciiing e
indica la fuerza de traccién o empuje aplicada.

e La barra verde indica el volumen de _— 1425
entrenamiento planificado a partir de los ajustes -y -
de entrenamiento (repeticiones x peso). . B i

e Informacién en pantalla: Anchura de la barra =
fuerza de traccion o compresion aplicada.

e La resistencia maxima depende de la prueba de 28kg
fuerza maxima del usuario. Si los usuarios
pueden sostener el peso de entrenamiento,
necesitan realizar otra prueba de fuerza para desbloquear pesos de entrenamiento superiores.

Método de entrenamiento Explonic

General: Este método esta disefiado para mejorar la fuerza rapida mediante la aceleracién maxima del peso de
entrenamiento.

Explonic Training

e Visualiza los resultados: Muestra la puntuacion
mas alta de una potencia total en vatios.

e (Cada puntuacion alta de rendimiento se resalta
visualmente y motiva a superar ese rendimiento de
nuevo

e El peso de entrenamiento puede reajustarse
durante el entrenamiento.

e Nota: Disminuye el peso en la fase negativa
lentamente.

Sy —
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Modo Invitado

El Modo Abierto también permite activar un Modo et o
Invitado. ElI modo invitado ofrece una facil

introduccion al uso de EGYM Smart Strength. Con EGYM

unos pocos pasos, podra entrenar con EGYM Chest press

Smart Strength. EI modo invitado puede iniciarse
haciendo clic en el boton "Modo invitado" de la
pantalla inactiva.

Pantalla inactiva mostrando el Modo Invitado

Configuracion de la maquina (modo invitado)
Settings Guest user @

Para el ajuste de la maquina, el usuario debe Height

seleccionar la altura. La altura seleccionada o

determina la amplitud de movimiento y la posicion B ... E
de las palancas para un entrenamiento éptimo. ®

Training position and range of motion are automatically adjusted based on your height. Correct height adjusted?

Configuracion de la maquina en modo invitado

Ajuste de entrenamiento (modo invitado)

Se solicita al usuario una prueba de fuerza
opcional. Si se realiza, se sugieren los pesos de
entrenamiento en funcion de la prueba de fuerza.

Training Settings Guest user @

Sin una prueba de fuerza, se utiliza la media de Regular Training
fuerza maxima de los hombres. El usuario puede Repetitions Training weight Visualization
establecer las repeticiones y los pesos de © 2 OO 4

—e —e

entrenamiento. También esta disponible la
seleccion de la visualizacion.

El dnico método de entrenamiento disponible es
el entrenamiento regular. Ajustes de entrenamiento en modo invitado

Confirm

Inicio

El usuario ve las repeticiones seleccionadas y el
peso de entrenamiento y puede iniciar el
entrenamiento a través de "Inicio". Eggyjﬁz Training

Ademas, el usuario ve el resultado de la prueba
de fuerza o puede iniciarla desde ahi.

Guest Mode Guest user @

Max. Strength
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Entrenamiento

Como visualizacién en el modo invitado, son
posibles la visualizaciéon de barras y la opcion de
curvas.

Después del set de entrenamiento, el usuario
puede elaborar otros sets. Si no se selecciona el
botdn "Nueva Serie", se cierra la sesion del
usuario y el siguiente usuario puede utilizar la
maquina.

Regular Training Guest user @

Formacion periodica para usuarios invitados

Comparacion entre el modo invitado y el usuario conectado en Smart Strength en modo abierto:

Modo Invitado Usuario registrado con EGYM ID
> Ajuste de la maquina en funcion de la altura > Configuracion de la maquina una sola vez a
> Inicio directo del entrenamiento través de Fitness Hub o con un entrenador
> Unico método de entrenamiento Regular > Modo de entrenamiento "Auto”
> Multiples series de entrenamiento > Entrenamiento personalizado en el modo de
> Prueba de fuerza opcional para determinar entrenamiento "Individual

los pesos de entrenamiento > Todos los métodos de entrenamiento
> La prueba de fuerza y los resultados del disponibles

\J

entrenamiento no se guardan Multiples series de entrenamiento

Pruebas de fuerza recurrentes para un ajuste
optimo de los pesos de entrenamiento

> Almacenamiento de los resultados de las

pruebas de fuerza y del entrenamiento

\l
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