Truelift

MANUAL DO USUARIO

Seu treinador de for¢ca adaptativo
Planeje, ajuste e registre suas rotinas para progredir com critério em cada sessao.

www.truelift.es

Edicdo de agosto de 2026



Indice

O 00 N O un B W N P

N N P B PR R R R R R R R
R O VW 00 N O 1 B W N Lk O

. O que é o Truelift

. Versao gratuita e versao PRO

. Primeira instalacdo: o assistente
. Ajustes

. As abas

. Aba Rotina

. Aba Registro: nova sessao

. Aba Registro: histdrico

. Seus dados sdo o motor

. Como o app progride

. Autorregulacdo e sinais diarios (PRO)
. Modo deload (PRO)

. Aba Volume

. Aba Progresso

. Aba Nutri¢do (PRO)

. Ferramentas de apoio

. Compartilhar seu treino

. Cépia de seguranca e TruelLift Coach
. Recomendacgdes conforme seu nivel
. Perguntas frequentes

. Sobre o autor



1. O que é o Truelift

O Truelift é um aplicativo de treino de forca. Vocé treina e anota cada série; o app decide quanta
carga usar na proxima sessao, quando manter, quando fazer deload e mostra como vocé evolui.

Ele funciona com o que vocé registra: carga, repeticoes, RIR (repeticdes em reserva) e, se ativar, seu
estado diario, sua VFC, seu cardio e seu peso corporal. Quanto mais completo e honesto for o registro,
melhores sao as decisoes.

Este manual descreve o app tela por tela. Nao é preciso ler tudo: use-o como referéncia quando tiver
uma duvida.

Importante: o TruelLift € uma ferramenta de apoio ao treino, ndo um substituto da orientacdao médica.
Se tiver dores ou duvidas de saude, consulte um profissional.

2. Versao gratuita e versao PRO

A versdo gratuita inclui a rotina predefinida, o registro de sessGes, a progressao automatica, o volume,
o progresso e os backups. As funcdes avancadas fazem parte da versao PRO.

O que cada versao inclui

Fungdo Gratis PRO
Registrar sessdes e progressdo automatica v N4
Cardio, calculadora de anilhas e aquecimento V4 V4
Cron6metro de descanso com alarme e crondmetro flutuante (Android) v v
Volume e frequéncia semanal v V4
Progresso: gréficos, recordes pessoais, nivel de forga e avaliacdo geral v v
Compartilhar uma sessdo como imagem V4 N4
Backups e app de desktop Coach v v
Trocar um exercicio por outro do mesmo padrdo e grupo V4 V4
Exportar sua rotina para Excel v v
Idioma (ES / EN / PT-BR), unidades kg / Ib e tamanho do texto V4 V4
Lembrete didrio de registros N4 N4
Editar a rotina: séries, repeticdes, RIR, descanso, adicionar e remover — V4
exercicios, trocar padrdo

Renomear e reordenar sessdes e exercicios — v
Criar exercicios proprios na biblioteca — V4
Importar rotinas do Excel — N4
Rotinas PRO prontas para treinar — 4
Criar sua rotina com IA (questionario + prompt) — v




Fungdo Gratis PRO

Top set + back-offs = v
Autorregulagdo: check-in diario, disponibilidade para treinar e fadiga por — Vv
regiao

VFC e frequéncia cardiaca em repouso =

Fase da dieta (déficit / normocaldrica / superdvit) —

Teste de reordenacgdo por estagnacdo —

Modo deload manual e deload sugerido —

Relatério mensal —

S BN BN BN BN AN

Aba Nutrigdo: peso-tendéncia, cartdao semanal, planejador de temporada, —
% de gordura, alimentos, monitor de desempenho

Na versao gratuita a fase da dieta fica fixa em Normocaldrica, a autorregulagao e a VFC ficam
desativadas e a barra inferior tem quatro abas em vez de cinco (ndo existe Nutri¢do).

Teste PRO gratis de 16 sessdes de treino

Vocé pode testar todas as fungdes PRO durante 16 sessdes de treino sem informar dados de
pagamento. Ao tocar em uma funcdo PRO, ou em Ajustes - cartdao PRO, abre-se a tela da versdao PRO
com o botdo Experimente 16 sessoes de treino gratis. Ao toca-lo, todas as funcdes sdo ativadas na
hora, inclusive a aba Nutri¢do.

¢ Durante o teste, em alguns marcos, ao abrir o app vocé vé um aviso com as sessdes de treino
restantes e as fungGes PRO que esta usando.

¢ Ao terminar, as fungdes PRO sdo bloqueadas e o app volta ao modo gratuito. Sua rotina e seu
histérico ndo se perdem. Se vocé usava uma rotina personalizada, o app volta a mostrar a rotina
predefinida; a personalizada é conservada e reaparece ao reativar o PRO. Nas Ultimas sessGes de
treino do teste e ao expirar, o app propde fazer um backup.

¢ O teste s6 pode ser usado uma vez.

Comprar a versao PRO

A tela da versdao PRO oferece trés modalidades: assinatura mensal, compra de um ano e compra
vitalicia. O preco aparece na prépria tela. Os pagamentos sdo processados pelo Google Play com os
métodos da sua conta. A compra fica vinculada a sua conta Google: se trocar de celular ou reinstalar,
toque em Restaurar compras.

3. Primeira instalagao: o assistente

Na primeira vez que vocé abre o TruelLift, um assistente de trés perguntas deixa sua rotina pronta. O
idioma e a unidade de peso sdo detectados do celular; vocé pode muda-los depois em Ajustes.

e Passo 1 - Quantos dias vocé pode treinar? De 2 a 5 dias. Cada op¢do mostra a estrutura real da
rotina que sera montada. Escolha o que vocé consegue manter toda semana.



¢ Passo 2 - Como vocé quer progredir? Progressao linear simples (repeti¢Ges fixas: quando vocé
completa todas as séries com esse numero, sobe a carga na sessao seguinte; recomendada se
vocé treina ha pouco tempo) ou Progressao dupla (faixa de repeticGes, por exemplo 8-12: vocé
mantém a carga até chegar ao topo da faixa em todas as séries, sobe a carga e volta ao limite
baixo; recomendada com certa experiéncia). O icone (i) mostra um exemplo com nimeros.

¢ Passo 3 - Seu peso e o enfoque da rotina. Enfoque Equilibrada (equilibrio entre parte superior e
inferior) ou Parte inferior do corpo (prioriza a cadeia posterior e o gluteo). Abaixo, trés dados:
sexo (opcional; usado pela nutricao e pelo nivel de forcga), data de nascimento (opcional; ajusta os
limiares do nivel de for¢a a sua idade) e peso corporal.

¢ Resumo. A ficha Sua rotina e o botdo Comegar a treinar.

O botdo de continuar fica apagado até vocé escolher uma opgdo. Vocé pode voltar sem perder o que
escolheu. Tudo do assistente pode ser alterado depois em Ajustes = Minha rotina.

Depois do assistente, o app mostra uma mensagem de boas-vindas e, na primeira visita a cada aba, um
guia breve. Os icones (i) espalhados pelo app abrem explicacdes curtas de cada conceito (sec¢do 4,
Idioma e exibicdo).

4. Ajustes

Abre-se com o icone de ajustes (canto superior direito). E um indice de oito categorias; cada linha
mostra seu valor atual. No topo esta o cartdo PRO, que abre a tela TruelLift PRO: estado do teste ou da
compra, site, download do manual, app de desktop Coach, contato, politica de privacidade e autor. No
rodapé aparece a versdo do app.

Minha rotina

Enfoque da rotina, sexo, data de nascimento, sistema de progressao, dias de treino por semana e peso
corporal, com a ficha da rotina resultante. As alteragdes se aplicam com Salvar alteragdes. Se vocé
tem uma rotina personalizada, o app avisa antes de substitui-la.

O peso corporal é usado nos exercicios com peso corporal, com carga adicional ou assistidos, e no
nivel de forca. Mantenha-o atualizado. Com a camada de nutricdo ativa, o peso é atualizado sozinho
com suas pesagens e este campo fica bloqueado.

Material disponivel

Desta tela depende que as cargas propostas possam ser montadas na sua academia.

¢ Anilhas de 1,25 kg (2,5 Ib): ative se tiver pares dessas anilhas. Permite saltos de 1,25 kg por lado
na barra.

¢ Microcargas: interruptor geral, desligado por padrao. Ao ativa-lo vocé informa a anilha mais leve
que tem (até 2,5 kg / 5 Ib) e quantas por lado (1 a 4 ou ilimitado). Com o lembrete de
esquecimento, ao terminar o ultimo exercicio com microcargas o app pergunta se vocé as
recolheu.

¢ Salto entre halteres: diferenca de peso entre um halter e o seguinte na sua academia (por
exemplo, 2 kg). Com Incluir microcargas, permitem-se saltos menores usando as anilhas
fracionadas sobre o halter.



e Acesso direto a calculadora de anilhas.

As anilhas padrdo (2,5/5/10/ 20 kg e as de 1,25 kg, se ativadas) sdo consideradas ilimitadas.

Durante a sessao

¢ Contagem regressiva entre séries: ao registrar uma série comeca o crondmetro de descanso do
exercicio, com alarme ao terminar. O alarme toca mesmo com a tela apagada ou enquanto vocé
ouve musica (ele se mistura ao dudio, ndo o corta) e também com o N3do Perturbe ativado.
Enquanto corre, a tela fica acesa.

¢ Cronometro flutuante (Android): depende da contagem regressiva. Ao sair do Truelift, aparece
uma capsula arrastavel sobre o app que vocé estiver usando com o tempo restante; ao toca-la
vocé volta a série. Dentro do app a capsula se esconde. Na primeira vez, o Android pede a
permissdo Exibir sobre outros apps; sem ela, o interruptor nado liga.

Com a contagem regressiva vocé também vé uma notificacdo com o tempo restante e um botdo para
pard-la; é ela que impede o sistema de congelar o cronémetro em segundo plano. Ao terminar chega
um aviso de descanso concluido, silencioso no celular para ndao duplicar o alarme. O app usa dois
canais de notificagdo, «Crondmetro de descanso» e «Fim do descanso»: se seu smartwatch mostra as
notificagcdes do Truelift, vocé pode permitir sé o segundo e receber no pulso apenas o aviso final. Isso
se configura no app companheiro do reldgio, ndo no TruelLift. No iPhone a contagem regressiva e o
alarme funcionam; a capsula flutuante ndo estd disponivel.

Autorregulacao e VFC

¢ Autorregulacdo (prontidao didria) (PRO): ativa o check-in diario e a disponibilidade para treinar
(secdo 11).

e Usar VFC (PRO): depende da autorregulagdo. Permite anotar cada dia a VFC noturna e a
frequéncia cardiaca em repouso. Opcionalmente vocé pode fixar um limite baixo de VFC; se ndo,
0 app aprende sua faixa com suas préprias medicoes.

¢ Lembrete de registros (gratis): uma notificacdo didria na hora que vocé escolher com o que
estiver ativo: estado subjetivo, VFC/FC em repouso e peso. Sem nada ativo, ndo é programada.
No dia em que toca reestimar o % de gordura (nutri¢do), o pedido chega com este mesmo
lembrete.
Nutricao

¢ Fase da dieta (PRO): Déficit calérico, Manutengdo ou Superdvit calérico (se¢do 11). Com a
camada de nutrigdo ativa, a fase é definida pelo plano de temporada e aqui sé é exibida.

e Ativar a camada de nutri¢cdo (PRO): abre o assistente da aba Nutri¢do (se¢do 15).

Modo deload

Interruptor do modo deload (PRO, secdo 12).

Idioma e exibicao

¢ Idioma: espanhol, inglés ou portugués (Brasil). A mudanca é imediata.



¢ Unidade de peso: kg ou Ib. O app conserva seus dados com precisdo: mudar de unidade ndo
altera o histérico nem as sugestdes, s6 o que vocé vé (as anilhas de 1,25 kg aparecem como 2,5
Ib).

¢ Tamanho do texto: padrdo, grande ou muito grande.

* Ajuda e miniglossario: mostra os icones (i) e as explica¢gdes de primeira vez (RIR, séries efetivas,
tentativas de progressdo, top set...). Desative se ja domina os conceitos.

Cdpia de seguranca

Exportar backup e Restaurar (secdo 18). A linha do indice mostra a data do ultimo backup.

5. As abas

A barra inferior tem quatro abas na versao gratuita e cinco com o PRO e a camada de nutri¢do ativada.

¢ Rotina: seu plano por sessdes, com exercicios, séries, repeticdes, RIR e descanso. Aqui ele é
editado.

¢ Volume: séries efetivas por grupo muscular por semana e frequéncia.

¢ Registro: onde vocé anota cada sessdo. Ao abrir, 0 app ja esta na sessdo que toca. Inclui o
histérico e o cardio.

¢ Progresso: veredito da ultima sessao, avaliacdo geral, graficos, recordes pessoais, nivel de forca e
relatdorio mensal.

¢ Nutrigao (PRO): peso diario, cartdo semanal e plano de temporada.

No canto superior direito, em qualquer aba: calculadora de anilhas (icone de halter) e Ajustes.

6. Aba Rotina

A sessao

As sessOes aparecem como abas de largura igual. Abaixo, uma faixa fixa com a duragdo estimada e o
numero de séries dessa sessdo e, a direita, a distribuicdo de séries por grupo muscular principal.

Cada exercicio ocupa um cartdo com miniatura, nimero de ordem, nome, grupo principal e uma linha
com séries x repeticées - RIR - descanso. Ao toca-lo, ele se expande (sé um de cada vez) e mostra os
grupos trabalhados (primario em verde, secundarios com x0,5), a nota da biblioteca e o painel de
edicao:

* Séries e descanso com botdes + / -, faixa de repeti¢des e RIR em chips (PRO).
¢ Top set + back-offs (PRO): ver abaixo.
¢ Trocar exercicio e a lixeira para remové-lo (remover é PRO e pede confirmacao).

Reordenar (PRO): arraste o exercicio pela alca da direita, ou mantenha o cartdo pressionado por dois
segundos. As abas de sessdao também se arrastam. Reordenar ndo altera seu histérico nem suas
referéncias de progressao.

Abaixo da lista: Adicionar exercicio (PRO) e Renomear a sessdo (PRO; conserva o histérico dessa
sessdo).



Seletor de exercicio

Abre-se com Trocar exercicio ou ao adicionar um. E uma grade de duas colunas com o desenho de
cada exercicio e seus grupos.

¢ Busca em toda a biblioteca, sem distinguir acentos. Com texto, o filtro de padrdo é ignorado.
¢ Filtros de material: Todos, Barra, Halter, Maquina, Polia.
¢ O selo Na sua rotina marca os exercicios que vocé ja usa.

e Escolhe-se em dois toques: seleciona e confirma embaixo. O (i) abre a ficha do exercicio
(desenho amplidvel, grupos e nota).

¢ Trocar padrdao (PRO): no cabecalho da folha (por exemplo, de empurrar horizontal para empurrar
vertical).

¢ Os exercicios criados por vocé podem ser editados e apagados a partir do seu desenho.

Na versdo gratuita vocé sé pode substituir um exercicio por outro do mesmo padrao e grupo.

Top set + back-offs (PRO)

Nos exercicios principais, o painel de edicdo mostra o interruptor Top set + back-offs com dois ajustes:
% back-off (5 a 30 %, em passos de 5) e RIR back (0 a 4). A série 1 é a top set: a mais pesada, com o RIR
mais baixo, e a Unica que define a progressao do exercicio. As demais sao back-offs: carga menor
conforme a porcentagem escolhida, com seu préprio RIR alvo.

No registro, a carga das back-offs é preenchida sozinha a partir da top e arredondada ao seu material.
Se vocé muda o kg da top, as back-offs a acompanham; se edita uma back-off a mao, ela é respeitada e
o app a lembra na sessdo seguinte enquanto a top ndo mudar. As back-offs ndo tém faixa de
repeticdes: faca as que precisar até chegar ao RIR alvo. Quando a top progride, as back-offs estreiam
carga e o0 app propde o nimero de repeti¢cdes estimado a partir dessa mesma série da vez anterior; é
um guia, quem manda é o RIR.

Na primeira vez que vocé ativa o interruptor, e na primeira vez que registra uma série top, o app
explica a modalidade.

Ferramentas da rotina

No final da aba ha uma grade com seis ferramentas:

¢ Criar com IA (PRO): questionario (sexo, idade, experiéncia, objetivo, musculos a priorizar, dias e
duracdo, material que vocé ndo tem, incobmodos, estrutura, sistema de progressado, exercicios a
evitar, comentarios) que gera um prompt. Exporte sua rotina para Excel, cole o prompt na sua IA
(ChatGPT, Claude, Gemini...) anexando o arquivo e importe o Excel preenchido de volta. Revise
sempre o resultado: a IA ndo conhece sua técnica nem seu histérico. Na duvida, menos volume e
mais RIR. A melhor op¢do quase sempre é uma rotina do préprio app.

¢ Rotinas PRO (PRO): colecdo baixavel de rotinas completas para homens e mulheres, diferentes
dias por semana, muito ou pouco material e sessdes longas ou curtas. Cada uma indica seus dias
e seu sistema de progressdo; importa-se com um toque.

e Exportar (gratis): sua rotina atual em um modelo de Excel, para editar no computador ou
compartilhar.



¢ Importar (PRO): carrega um Excel com o modelo preenchido e reconstrdi a rotina. Se contiver
exercicios novos, o app avisa antes de crid-los.

¢ Novo exercicio (PRO): cria um exercicio proprio com nome, padrao e grupos.

¢ Restaurar: volta a rotina original ou restabelece a biblioteca de exercicios original. Ambas
explicam o que apagam e pedem confirmacao.

O modelo de Excel tem trés colunas por dia para top set + back-offs (sim/ndo, % back-off e RIR back).
Se estiverem vazias ou indicarem «ndo», sao lidas como séries retas, de modo que os modelos antigos
sdo importados sem mudangas.

7. Aba Registro: nova sessao

Antes de comegar

¢ Se a autorregulagdo esta ativa e vocé ainda ndo fez o check-in de hoje, o app o oferece na
primeira abertura do dia (se¢do 11). Agora ndo é uma resposta valida.

e Se vocé volta apds uma pausa de 2 a 8 semanas, 0 app pergunta como retomar: Volta modulada
(reduz um pouco a carga para recuperar o nivel em uma ou duas semanas) ou Voltar de onde
parou. Com mais de 8 semanas, as primeiras sessées servem para reconstruir seu nivel e as
cargas sao informadas a mao.

¢ No topo vocé escolhe a sessdo; um ponto marca a que toca (a seguinte a ultima salva). Cada
sessdo progride separadamente.

e Cada cartdo de exercicio mostra o alvo do dia (séries x reps - RIR), a referéncia ant. (carga e
repeticdes da Ultima sessdo vélida) e a carga proposta, sempre montavel com seu material.

¢ A lista fica atenuada até vocé tocar em Comecar sessdo. A partir desse momento a duracdo é
medida.

Se a Ultima sessdo ndo serve como referéncia (deload, dia ambar ou vermelho, intensidade reduzida
por fadiga), o cartdo indica isso e aponta de qual sessdo com intensidade completa parte a proposta.

O cabegalho

Com a sessdo em andamento, o cabecalho fixo mostra o nome da sessao, o chip de disponibilidade
(com autorregulacdo) e trés nimeros: séries feitas / totais, volume acumulado e tempo restante
estimado. Ao tocar no tempo, alterna com a hora estimada de fim.

Registrar uma série

Cada exercicio tem trés estados: feito (recolhido, com seu resultado), ativo (expandido) e pendente
(recolhido). Toque em um recolhido para abri-lo. No cartdo ativo:

¢ Tentativas de progressao: barrinhas sob o nome. Cada uma é uma tentativa de cumprir o alvo de
repeticdes com a carga atual; em dmbar as que restam, apagadas as ja gastas. O (D) explica.

¢ Proposta de carga: a mensagem recolhivel com a carga e o motivo.

¢ Tabela de séries: as feitas com seu resultado; as pendentes com alvo, carga e RIR propostos.



¢ Painel de entrada: carga (botdes * de 0,25 em 0,25 da sua unidade; toque no nimero para
digitar), repeticdes (botdes +) e cinco botdes de RIR em torno do proposto. Toque em Registrar
série N de M. Se a contagem regressiva esta ativa, comeca o descanso.

Ao registrar a Ultima série aparece o veredito do exercicio: seu desempenho em relacdo a sua base
nesse exercicio. Fecha-se com um toque.

Como registrar bem. Anote as repetices reais e o RIR real de cada série, uma por uma. Nao faca
repeticdes a mais para «forgar» um RIR mais baixo: se o0 alvo era 10 com RIR 1 e vocé chega a 10 com
RIR 2, anote 10 e RIR 2. Vocé progride quando cumpre as repeticdes em todas as séries e o RIR é igual
ou maior que o alvo. Se ndo anotar o RIR, o0 app aplica s6 uma subida minima prudente até recuperar
esse dado.

Notas e ajustes

Cada cartdo tem uma dobra Notas e ajustes com:

¢ Observagdes em texto livre. Abaixo aparecem as da Ultima sessao.

¢ Exercicio ndo realizado: maquina ocupada, quebrada ou sem tempo. Fica registrado no histérico,
mas ndo conta para desempenho, volume, estagnacdo nem progressao, e ndo substitui sua
ultima referéncia valida.

Modo foco

O botdo Treinar em modo foco abre uma vista em tela cheia, uma série de cada vez: alvo da série,
referéncia anterior, dois cartdes grandes de carga e repeticdes, fila de RIR e Registrar série N. As
pilulas superiores mostram as séries do exercicio; passa-se de exercicio deslizando. O descanso
aparece como um anel. No Android vocé pode silenciar as notificagdes enquanto dura (sdo restauradas
ao sair). Do foco também se salva a sessdo.

Assistidos, peso corporal e carga adicional

Em barras fixas, paralelas e flexdes o campo de carga é a carga adicional (0 se ndo houver). Na barra
fixa assistida na maquina vocé digita a assisténcia em positivo, como marca a torre: progredir é tirar
assisténcia. Ao chegar a 0, o app da a progressao por esgotada e propde passar a barra fixa
convencional com carga adicional.

Salvar a sessao

No final da lista estd a pilula Sessao em andamento - N de M séries com:

e O icone de trocar de sessdo: volta ao seletor sem perder o que foi anotado.

¢ Salvar: se restam exercicios sem registrar ou pela metade, o app avisa. Se alguma carga se afasta
mais de 15 % da proposta, pede confirmagao caso seja erro de digitagdo. Com a autorregulacdo
ativa, pergunta o esforco da sessdo (RPE de 1 a 10, pré-marcado em 5; se vocé ndo o mover, pede
para confirmar).

¢ Descartar: apaga a sessao, com dupla confirmacao.

Ao salvar, o app responde com uma mensagem de desempenho, o aviso de novo recorde (se vocé
superou seu melhor 1RM estimado em um exercicio principal), o aviso de novo nivel de forga, a



felicitagdo por sequéncia e, se for o caso, o contexto do dia (dmbar, vermelho, deload, fadiga de uma
regido).

S6 é salva uma sessao de forga por dia. Se ja houver uma, o app leva vocé a edita-la. O cardio ndo
conta para esse limite.

8. Aba Registro: histdrico

A aba Histérico mostra:

Registrar cardio: tipo (ou nome préprio), dia, duragdo em minutos e intensidade de 1 a 10. Com a
duracdo e a intensidade, o app calcula sua carga semanal de cardio e a compara com o habitual
para vocé; uma semana muito acima conta como sinal de fadiga.

Calendario do més: um ponto por sessao, o cardio em azul e o indicador de sessGes perdidas em
relacdo as previstas. Toque em um dia para ver o que foi registrado.

Exportar para Excel todo o histérico.
Excluir todo o histérico, com dupla confirmacao.

As sessGes recentes, cada uma com Compartilhar (imagem para redes), Editar (carga, repeticdes,
RIR, observacGes, data, exercicios ndo realizados) e Excluir. Com o PRO, cada sessdo leva sua luz
(verde, ambar ou vermelha). Se vocé registrou em tempo real, aparece a duracéo.

Todas as sessoes: lista completa com filtro Tudo / Forga / Cardiovascular.

9. Seus dados sao o motor

Cada proposta do app sai dos seus registros. Isto é o que ele usa e por que vale a pena registrar bem:

Carga e repeticoes de cada série: alimentam a estimativa da sua forca (1RM estimado). O app
combina sua melhor série com o conjunto da sessdo para que uma série pontualmente boa nado
infle a proposta. Em exercicios com peso corporal, carga adicional ou assistidos, a carga inclui seu
peso corporal: mantenha-o atualizado.

RIR de cada série: indica a que distancia da falha vocé trabalha. Um RIR inflado produz cargas que
depois ndao saem. Sem RIR, o app sé aplica subidas minimas.

Esforgo da sessdo (RPE), com autorregulagdo: modula a proxima subida e vigia sua fadiga
acumulada.

Cardio, com duracdo e intensidade realistas: faz parte da sua carga total.
Estado diario e VFC (PRO): os sinais de fora da academia (sec¢do 11).

Peso corporal didrio (nutricdo): governa a fase da dieta.

Registre no momento, série a série. O RIR lembrado horas depois é pouco confidvel, e sé registrando

em tempo real o app guarda a duracao da sessao.

Como ele |é a fadiga. N3o hd sensor: ele a deduz dos seus registros comparados com o habitual para

vocé, olhando a tendéncia de varias sessdes, ndo um dia ruim isolado. Pesam o RIR real das suas
séries, seu desempenho frente a sua referéncia, o RPE e a carga de cardio; com o PRO, também o

estado diario e a VFC. Um acumulo sustentado freia as subidas e, se for acentuado, dispara a sugestao

de deload.



10.

Como o app progride

Se vocé cumpre o alvo (todas as séries com as repeticdes previstas e RIR igual ou maior que o
alvo), o app propde subir a carga. O incremento é pequeno e proporcional ao exercicio: maior nos
basicos, menor nos de isolamento.

Se fica aquém, mantém a carga. Se vocé a tinha alterado a mdo e nao progrediu, na sessao
seguinte ele propGe a sua carga, ndo a dele. Assim que vocé progride, a carga nova volta a ser
montada com seu material.

A subida leva em conta como foi a sessdo: no limite (RPE alto, desempenho justo, déficit, sem
RIR) sobe menos; com folga, um pouco mais. A mensagem diz isso («subida moderada...»).

Tentativas de progressao: se vocé esgota as tentativas com a mesma carga, primeiro ele avisa
gue a préxima é decisiva; se continuar travado, propde um pequeno passo atrds para ganhar
impulso. Se a estagnacdo volta depois de superada, sugere trocar temporariamente o exercicio
por uma variante equivalente.

Teste de reordenagao (PRO): antes do passo atras, se o exercicio travado ndo é o primeiro do dia,
0 app testa uma sessdo adiantando-o para o primeiro lugar. Se assim funcionar, ele volta ao seu
lugar e segue progredindo; se ndo, aplica-se o passo atras. Os demais exercicios desse dia treinam
normalmente; essa sessdo ndo conta como tentativa para eles nem altera sua progressao.

Apds uma pausa de varias semanas ndo exige continuar de onde vocé parou (segdo 7).

A carga proposta é sempre montavel: na barra, conforme as anilhas que vocé tem dos dois lados;
na maquina, placa a placa; com halteres, conforme seu salto.

Cada sessdo progride separadamente: um exercicio que aparece em dois dias avanca de forma
independente em cada um.

Cada sessdo é avaliada com o critério do dia em que foi salva. Mudar depois a fase da dieta ndo
reescreve o passado.

Na progressao dupla, primeiro vocé acumula repeti¢des dentro da faixa; ao chegar ao topo em todas

as séries, 0 app sobe a carga e a faixa recomeca.

11.

Autorregulacao e sinais diarios (PRO)

Estas funces sdo opcionais. O app funciona sem elas; com elas, decide também quando apertar e

quando frear.

O check-in diario

Com a autorregulagdo ativa, a primeira abertura do dia abre o check-in. Ele também se abre pelo chip

de estado do cabecalho de Registro. Admite uma entrada por dia; se salvar de novo, substitui a

anterior.

Cinco sinais em escala de 1 a 4: Sono (1 ruim - 4 bom), Energia / 4nimo (1 baixa - 4 alta), Dores
musculares (1 nada - 4 muito), Estresse (1 nada - 4 muito) e Dor articular (1 nada - 4 muito).
Dores musculares e dor articular pedem a zona: Geral, Inferior ou Superior.

Doente: Sim / N3o.



e Com a VFC ativada: VFC noturna (ms) e FC em repouso (bpm), os valores do seu relégio ou
pulseira. A caixa Dado pouco confiavel descarta os dois desse dia. Se os nimeros vém do ultimo
registro e vocé ndo os toca, o app pede para confirmar que sao os de hoje.

¢ Com a camada de nutri¢do: o peso de hoje.

¢ O rodapé mostra ao vivo a pontuacdo de 0 a 100, a etiqueta (disponibilidade alta, média ou
baixa) e o motivo com sua consequéncia.

Como pontuar. Pontue em relacdo a sua normalidade, ndo a um ideal. Uma noite como as que vocé
costuma dormir é um 4; o 3 é para noites piores que o normal. O mesmo vale para a energia. Se vocé
pontuar seu dia normal como regular, o app vai frear sem motivo.

Dores musculares nao sao dor articular. As dores musculares sdo o incomodo difuso do musculo um
ou dois dias depois de treinar; sdo normais. A dor articular é aguda ou localizada em uma articulacdo e
costuma aparecer durante o movimento. Registre-a com sua zona: o app protege s6 os exercicios
dessa regido. Um incomodo no joelho freia seu agachamento, ndo seu supino.

Disponibilidade para treinar

O app resume seu estado em uma pontuagdo de 0 a 100 com trés faixas: vermelho (0—-39), ambar (40—
69) e verde (70-100). O chip do cabecalho de Registro e o cartdo de Progresso a mostram; ao toca-la
vocé vé quais sinais somam ou subtraem (sono, estresse, VFC, desempenho recente, carga acumulada
de treino e cardio...). Se seu desempenho recente vem fraco, o banner avisa mesmo que o check-in
seja bom.

¢ Verde: sessdo normal e progressao permitida.

e Ambar: as cargas sdo mantidas e o RIR alvo sobe 1. Se a fadiga afeta sé uma regiio, a outra treina
normalmente.

¢ Vermelho: sessdo leve: RIR alvo +2 e sem subidas. O app ndo avalia o desempenho dessa sessao.
e Sem check-in, o app ndo supde que vocé esta bem: ele lembra antes de propor subidas.

Vocé pode Forgar disponibilidade alta hoje pelo chip: substitui o célculo pelo seu critério e a sessdo é
programada com disponibilidade alta. E uma anulagdo manual; pode remové-la no mesmo lugar.

VFC e frequéncia cardiaca em repouso

O app reage ao sinal sustentado, ndo a uma noite ruim: sdo necessarias pelo menos duas noites baixas
seguidas ou uma tendéncia de varios dias abaixo da sua faixa. Uma noite boa quebra a sequéncia e a
modulacdo se desliga sozinha quando a média se recupera. Se vocé ndo mede sua VFC, deixe-a
desativada.

Fase da dieta
¢ Déficit caldrico: vocé come abaixo da manutenc¢do. O app é mais conservador com as subidas.
¢ Manutengao (normocaldrica): valor padrdo e opg¢do neutra.
e Superavit caldrico: vocé come acima. O app é um pouco mais permissivo.

O efeito se acentua com as semanas na fase. Se vocé ndo controla sua alimentacdo, deixe em
Manuteng¢do. Com a camada de nutri¢do ativa, a fase sai do bloco em curso do seu plano de
temporada.



12. Modo deload (PRO)

Um deload é uma semana leve: menos séries, RIR mais alto, cerca de 10 % menos de carga e
progressdo em pausa.

¢ Ativa-se em Ajustes - Modo deload. Ao completar a semana, o app pergunta se vocé o encerra
ou mantém mais uma semana; se mantiver, ele se desativa sozinho ao terminar.
¢ Ao encerrda-lo, a progressao é retomada das cargas anteriores ao deload.

e Com a autorregulacdo, o app também o sugere quando detecta fadiga acumulada, queda de
desempenho, varios dias seguidos em mau estado ou uma semana de cardio muito acima do
habitual. A cada certo nimero de semanas de treino regular, além disso, pergunta se seu corpo
precisa de um.

¢ Durante o deload, ao salvar cada sessdo o app confirma que ndo avalia o desempenho nem usa
essa semana nas suas comparagoes.

e Apds um deload hd um periodo sem novas sugestdes, e a dor sé conta como motivo se for
recente.

13. Aba Volume

Duas abas: Volume e Frequéncia. Sdo calculadas com sua sele¢do atual de exercicios e séries. O grupo
primario de um exercicio conta x1 e os secundarios x0,5.

Volume. Dois nimeros de resumo (grupos na zona alvo e séries efetivas por semana) e uma barra por
grupo com a zona alvo desenhada sobre ela. Referéncia para homens (em mulheres os limiares sdo 25
% mais altos):

Séries / semana ‘ Significado

4 ou menos Muito baixo

5-9 Manuteng¢do

10-20 Zona alvo (comece pela parte baixa)

21 ou mais Muito alto: cuidado com a recuperagao

Frequéncia. Dois numeros de resumo (grupos com dois ou mais dias e dias de treino por semana) e
uma matriz grupo x sessao: célula verde sélida se o grupo é primario nessa sessdo, verde claro se é
secunddrio, cinza se ndo é trabalhado. A coluna Dias conta sé as sessdes em que 0 grupo é primario.
Treinar cada grupo dois ou mais dias por semana costuma ser preferivel.

14. Aba Progresso
De cima para baixo:

¢ Relatdrio mensal (PRO): botdo que abre o relatério do ultimo més fechado (ver abaixo).

¢ Veredito da ultima sessdo: porcentagem frente a sua base, uma linha de leitura, minigrafico das
Ultimas sete sessdes e tonelagem, séries, RPE e duragdo.



¢ Disponibilidade recente e Estado para treinar (com autorregulacdo): seus ultimos dias em verde,
ambar e vermelho; os dias ndo verdes mostram a zona com uma letra, e o grafico da pontuacao
diaria.

¢ Avaliacdo geral: uma leitura de conjunto das suas Ultimas sessoes (melhora, se mantém, cai ou
irregular), com o contexto da sua fase de dieta, seu ritmo de peso e sua recupera¢do quando ha
dados, e 0 que o app ja esta fazendo a respeito. Aparece a partir de trés sessdes avalidveis. Em
deload nado avalia.

¢ Desempenho da sessao e Desempenho liquido didrio: se vocé rende acima ou abaixo da sua
referéncia. Os graficos conservam o histérico ao mudar de rotina; uma linha tracejada marca cada
mudanca. O (D explica as linhas de referéncia.

¢ VFC por dia e FC em repouso (com VFC ativa).

¢ Recordes pessoais: seu melhor 1RM estimado por exercicio. S6 os grandes multiarticulares
(agachamentos, levantamento terra, supinos e presses, barras fixas/puxadas e remadas).

¢ Tonelagem por sessdo, por tipo de sessdo.

e Por exercicio (lista suspensa): 1RM estimado, carga, e1RM estimado por sessao e repetigées
totais por sessdo. O e1RM é estimado a partir das suas séries com uma féormula padrdo que leva
em conta o RIR; em exercicios com peso corporal inclui seu peso.

Seu nivel

Classifica sua forca por exercicio comparando seu melhor 1RM estimado com seu peso corporal,
segundo padrdes habituais por sexo e idade: Principiante, Novato, Intermediario, Avancado e Elite.

e Pontuam exercicios com carga comparavel entre academias: agachamento (livre e frontal),
supino com barra e com halteres, levantamento terra (convencional, romeno, sumoé e com barra
hexagonal), desenvolvimento com barra e com halteres, supino inclinado com barra e com
halteres, barra fixa (pronada, supinada e assistida), remada curvada com barra e remada Pendlay,
paralelas, elevacdo pélvica e agachamento bulgaro. Maquinas, polias, Smith, leg press e hack ndo
pontuam: a carga depende do fabricante.

¢ Nivel global: média dos seus exercicios com recorde; exige pelo menos trés exercicios de dois
padrées diferentes. Uma barra de cinco trechos mostra o nivel alcancado e o progresso até o
seguinte.

¢ Cada linha diz quantos quilos faltam para o préximo nivel.

¢ Evolugao - 3 meses: por exercicio, sua forga relativa de trés meses atrds frente a de agora e sua
variagdo. Com a camada de nutri¢cdo usa seu peso-tendéncia de entdo; se ndo, seu peso atual nas
duas datas.

¢ Os limiares se ajustam ao seu sexo e a sua idade (data de nascimento). Se vocé ndo os declarou, o
cartdo indica o que assume e leva a Ajustes - Minha rotina.

Ao salvar uma sessdo em verde que sobe de nivel em um exercicio, o app anuncia.

Relatério mensal (PRO)

S6 de meses fechados: enquanto o més esta em curso ndo ha relatdrio. Abre-se o ultimo més fechado
e, de dentro, qualquer més anterior com dados. Inclui:



¢ Constancia: calendario do més com a luz de cada sessao, resumo por semana, sequéncia,
semanas completas, pausa mais longa e deloads.

¢ Progresso de forga: recordes do més, tabela de 1RM dos principais, carga movimentada,
repeticdes, séries e distribuicdo por grupo.

¢ Qualidade do més (com autorregulacdo): distribuicdo por luz, vereditos, disponibilidade média,
duracdo, RPE e dias com sinal.

e Corpo (com nutri¢do): peso-tendéncia, ritmo frente ao objetivo, pesagens, % de gordura, fase e
bloco.

e Comparagao com o més anterior e conclusdes.

Pode ser compartilhado em HTML pelo icone de compartilhar. Ndo inclui o cardio.

15. Aba Nutricao (PRO)

A camada de nutricdo trabalha junto com seu treino. Vocé se pesa todo dia; uma vez por semana o
app diz se convém ajustar sua alimentacdo ou sua atividade para que seu peso avance no ritmo
planejado. Vocé ndo registra refei¢gdes, ndo conta calorias e ndo ha banco de dados de alimentos.

O que faz e o que nao faz
e Acompanha seu peso, filtra o ruido diario e calcula seu ritmo real de mudanga.

e Uma vez por semana compara esse ritmo com seu objetivo e, se necessario, propde um ajuste
em gramas dos seus préprios alimentos ou em passos diarios.

¢ Coordena-se com o treino: protege o estimulo se seu desempenho cai e alinha os refeeds com os
deloads.

¢ Nao registra o que vocé come, ndao pontua alimentos, ndo distribui macros nem verifica se sua
dieta é completa. Ndo é uma dieta nem um plano nutricional.

Requisitos e aviso

O assistente de ativagao exige marcar duas caixas:

¢ Alimentacao razoavelmente estruturada e constante. As propostas sdo ajustes relativos ao que
vocé comeu na semana anterior. Ndo precisa saber suas calorias, mas precisa poder dizer se
nesta semana comeu aproximadamente como na anterior. Se sua alimentagao é irregular, ndo
ative a camada.

e Aviso legal. E para pessoas adultas e saudaveis. N3o use se vocé tem menos de 18 anos, esta
gravida ou amamentando, tem ou teve um transtorno alimentar, esta abaixo do peso, tem uma
doencga ou toma medica¢do que afete o peso, o metabolismo ou suas necessidades nutricionais.
As estimativas podem falhar. O app ndo diagnostica nem trata doencas e ndo garante resultados.
Vocé decide: descarte qualquer proposta que contradiga um profissional. Se surgir mal-estar,
tontura, fraqueza, alteragdes menstruais ou uma mudanga de peso preocupante, pare de aplicar
as recomendacdes e procure ajuda profissional.

Ativagao: o assistente

Sete telas, uma decisdo por tela. Nada é salvo até tocar em Ativar.



e 1.0 que éisto: explicacdo e as duas caixas. O texto integral do aviso legal abre-se a partir da
propria caixa.
e 2-Suas medidas: altura e anos de experiéncia em treino de for¢a. O sexo é tomado do declarado

em Ajustes.

¢ 3. % de gordura: obrigatdrio, mas vocé ndo precisa conhecé-lo: trés métodos abrem o estimador
(ver Seus dados).

¢ 4 - Qual bloco: Volume, Normocaldrica ou Definicdo, e se vocé estd ha menos de 3 semanas ou
ha 3 ou mais nessa mesma fase (encurta a calibracdo).

¢ 5. Ritmo: porcentagem do seu peso a variar por semana, com uma faixa de cor (verde
recomendado, ambar razoavel, vermelho agressivo), a projecdo de peso e % de gordura e a
distribuicdo estimada entre gordura e massa magra.

¢ 6 - Ultimos detalhes (opcionais): alimentos, ingestdo habitual aproximada («n3do sei» é valido),
modo ciclo menstrual e aviso de cartdo semanal.

7 - Resumo: o primeiro bloco, sua projecdo e o lembrete de que nos primeiros dias o app s6
observa.

Ao ativar, criam-se a fase e o primeiro bloco do plano de temporada.

A aba

Ordenada por frequéncia de uso. O cabecalho indica a fase e a semana em curso e dd acesso aos
ajustes da fase.

¢ Peso de hoje: nimero grande que abre o teclado, tira dos ultimos sete dias e contagem de
pesagens da semana. Outro dia registra uma pesagem atrasada com sua data.

¢ Ajuste desta semana: o cartdo semanal (ver abaixo).

¢ Tendéncia de peso: grafico com suas pesagens (pontos), seu peso-tendéncia (linha) e o objetivo
(tracejado). As pesagens em janela de refeed ou de volta de pausa aparecem vazadas: ndo
movem a tendéncia.

¢ Tendéncia de % de gordura: estimada a partir da sua tendéncia de peso, com suas medigdes
reais e a projecao. S6 aparece com alguma estimativa.

¢ Estado da fase: selo Calibrado ou Calibrando - n de m dias, e peso, % de gordura e massa magra
estimados do inicio ao fim do bloco. Com o lago calibrado, uma segunda fila com o ritmo real, o
balanco energético estimado e a margem que o lago ainda pode ajustar, com sua incerteza ().
Nenhum deles é sua ingestao.

e Temporada: barra de blocos proporcional ao calendario, com o bloco em curso destacado; abre o
planejador.

« indice de gestdo: Seus dados, Ajustes da fase, Monitor de desempenho e Seus alimentos.

Os graficos sdo interativos: pince para ampliar, arraste para deslocar, toque em um ponto para ver
data e valor, toque duas vezes para voltar a vista completa.
Pesar-se todo dia

E sua Unica tarefa didria. Pese-se em jejum, depois de ir ao banheiro, antes de beber e sem roupa.
Importa mais repetir as condi¢cdes do que a hora exata. Um dia isolado sobe e desce por agua, sal,



glicogénio ou ciclo menstrual; por isso o app olha o peso-tendéncia, ndo o nimero solto. Cada dia
admite uma pesagem; se errar, edite ou apague na lista. Se um dado se afasta muito do anterior, o
app pede confirmacao.

Calibracao

Ao comecar uma fase, o app coleta dados e ndo propde mudancas. Costuma durar cerca de trés
semanas, ou menos se vocé indicou que ja estava ha tempo na mesma fase. Cada mudanca de bloco
recalibra: ao passar de volume a definicdo o peso dd um salto por dgua e glicogénio que nao é gordura.

O cartao semanal

E o Unico lugar onde o app propde ajustes. Aparece uma vez por semana e pode dizer:

¢ Tudo em ordem: seu ritmo esta dentro do corredor alvo. Ndo mude nada.

¢ Ajuste para baixo: as kcal didrias a cortar e vdrias vias para chegar a esse nimero: Mova-se mais
(passos diarios calculados com seus dados; a melhor via sempre que puder assumi-la), dieta
(reduzir carboidratos, ou carboidratos e gorduras, com exemplos dos seus alimentos ou dos
basicos do app; a proteina ndo é reduzida), Atividade e dieta (metade e metade) e Do seu jeito
(escolha um ou dois alimentos e distribua as kcal entre eles; se quiser, cubra uma parte
caminhando). Quando a fase ja acumula muitos passos recomendados, sé resta a dieta.

¢ Ajuste para cima: subir calorias, priorizando carboidratos. Nunca se propde reduzir atividade.

¢ Refeed e deload: apds um déficit longo, dois dias com mais carboidratos coordenados com um
deload de treino. O cartdo indica as datas do refeed, até que dia as pesagens ndo movem a
tendéncia e se esta em curso ou concluido.

¢ Protegendo o estimulo: corte de volume de treino (ver coordenagdo).

¢ Objetivo ajustado com seguranga ou Esta fase terminou: o lago chegou ao seu limite de
seguranca. O app propde configurar a fase seguinte.

O cartdo fecha com Aplicar ou Adiar. Aplicar ndo é pontuado nem muda o ajuste: sé indica que a
decisdo foi tomada. Escolha uma Unica opgao, mantenha-a todo dia até o préximo cartdo e lembre que
0 numero é um ajuste em relagdo a sua ingestdo média da semana anterior com o mesmo treino e
atividade, ndo uma ingestdo alvo. Se ndo ha sinal limpo (poucas pesagens ou janela de dgua), a
avaliagdo é adiada e o cartdo avisa.

Seus dados

¢ % de gordura: a estimativa vigente, sua data e método, a curva de composi¢cao completa e a nova
medicdo. O estimador oferece trés métodos: Medidas (fita métrica no pescoco e na cintura, e no
quadril em mulheres; o mais preciso), Galeria (silhuetas de referéncia) e A mao (balanca de
bioimpedancia, DEXA ou dobras). E uma orientagdo com margem de vdrios pontos, ndo uma
medicdo clinica. Repita sempre o mesmo método nas mesmas condi¢cGes; o app pede para
remedir de tempos em tempos.

¢ Experiéncia: editdvel com um toque.
e Altura: a declarada no assistente.

¢ Distribui¢cdo gordura / massa magra: com duas medic8es suficientemente separadas, a folha da
distribuicdo diz quanto do peso alterado foi gordura e quanto massa magra (que inclui agua e



glicogénio), a margem da leitura e os quilos de mudanga com os quais seria confidvel. Com trés
ou mais medicOes acrescenta a distribuicdo de toda a fase. Se a distribuicdo vai mal e a leitura é
confidvel, propde baixar o ritmo com um toque. A distribuicdo nunca altera seu treino.

Ajustes da fase

¢ Modo ciclo menstrual (opcional) (se seu perfil é feminino): reduz o efeito das flutuages de peso
do ciclo. Funciona desde o primeiro dia com uma durag¢do padrao; ao marcar duas vezes o dia 1
(primeiro dia de sangramento; pode marcar uma data passada) usa sua duragdo real. A marca é
opcional.

¢ Cartdao semanal disponivel: notificacdo de que ha um cartao novo. Desligada por padrao.

¢ Pausar fase: para viagens ou doenca. O lagco congela e esses dias ndo contam; ajustes, refeeds e
protecdo de volume sdo conservados. Ao retomar, o app deixa passar alguns dias e pede varias
pesagens antes de voltar a avaliar. E melhor pausar do que abandonar.

¢ Desativar a camada: desliga o médulo sem apagar nada. A fase da dieta volta a ser manual e o
peso corporal volta a ser editavel em Ajustes.

¢ Apagar dados de nutrigdo: fase, pesagens, biblioteca e perfil, com dupla confirmacdo. Os treinos
nao sdo tocados. O mddulo entra no backup geral do app.

O planejador de temporada

Abre-se pelo cartdao Temporada. Vocé encadeia blocos de Volume, Normocaldrica e Defini¢do, cada
um com datas e ritmo semanal, e o grafico mostra a projecao de peso, massa magra e % de gordura no
final. Ndo é preciso planejar o ano: basta a préxima fase. Quando um bloco termina, o app passa
sozinho ao seguinte e avisa. Sem plano, o médulo fica em normocalérica: acompanha seu peso, mas
nao propde subir nem baixar calorias.

Seus alimentos

A biblioteca serve para que a recomendacgao seja «reduza 60 g de arroz cru» e ndo «200 kcal a
menos». Com seis ou oito alimentos que vocé consome diariamente é suficiente. De cada um vocé
informa nome, kcal por 100 g segundo o rdtulo, se pesa cru ou cozido, seu macronutriente dominante
e o0 ajuste minimo em gramas. O erro mais frequente é o modo de pesagem: 100 g de arroz cru sdo
cerca de 300 g cozidos. Sem alimentos, o app usa uma lista de basicos.

Coordenagao com o treino
¢ Afase da dieta é definida pelo bloco em curso, e o motor de progressdo a usa como sempre.

¢ Monitor de desempenho: o app acompanha dois ou trés levantamentos principais. A selecdo é
automatica; vocé pode muda-la na sua tela. Se mudar de rotina, ele se recalibra durante algumas
sessoes.

¢ Protecdo do estimulo: se o desempenho nesses levantamentos cai de forma sustentada e o
ajuste de dieta ndo corrige, o app reduz o volume dos seus exercicios: primeiro um pouco e, se a
queda se confirma, 20 %. Nunca desce de uma série por exercicio e ndo corta indefinidamente. A
carga pode continuar progredindo.

¢ Refeed e deload andam juntos.

e O cartdo semanal lembra uma quantidade orientativa de proteina diaria.



NotificagGes

O mddulo sé acrescenta o aviso Cartdo semanal disponivel (Ajustes da fase). O lembrete de pesagem
faz parte do Lembrete de registros de Ajustes, que também inclui, no dia em que toca, o pedido de
reestimar o % de gordura. Dentro do app vocé vera ainda um lembrete de nova medicdo que nao
insiste.

Tire proveito
* Pese-se diariamente e sempre do mesmo jeito.
e Dé tempo a calibracdo.
¢ Um ajuste de cada vez, a semana inteira.
¢ Informe seus alimentos reais.
¢ Atualize seu % de gordura com o mesmo método.
¢ Se viajar, pause a fase.

¢ O teste PRO dura 16 sessOes de treino e a calibragdo consome duas ou trés semanas: o valor do
lago aparece com mais percurso.

16. Ferramentas de apoio

Calculadora de anilhas

icone de halter, no topo. Trés blocos:

¢ Barra: peso alvo e peso da barra; diz quais anilhas colocar de cada lado usando sé as que vocé
configurou. Se nao for possivel formar exato, avisa.

e Maquina ou polia em que as anilhas se carregam de um sé lado: carga alvo e detalhamento.
e Séries de aquecimento: informe seu 1RM de um exercicio principal e o app propde cinco séries
(trés imprescindiveis e duas opcionais), subindo a carga e baixando as repeticdes.
Crondometro de descanso

Descrito na sec¢do 4 (Durante a sessdo): contagem regressiva com alarme, notificagdo, cronémetro
flutuante no Android e aviso no smartwatch.

17. Compartilhar seu treino

e Compartilhar sessdo: pelo histdrico, uma imagem com data, tonelagem, repeticGes totais e
detalhe dos exercicios, com a marca TruelLift.

¢ Relatério mensal (PRO): pelo Progresso, em HTML, para compartilhar ou arquivar.

18. Copia de seguranca e Truelift Coach
Seus dados ficam no seu celular. Em Ajustes = Copia de seguranca:

¢ Exportar backup: salva rotina, histérico, ajustes e dados de nutricdo em um arquivo. Guarde-o
em lugar seguro.



¢ Restaurar: carrega um backup em outro celular ou apds reinstalar. Substitui todos os dados
atuais pelos do backup.

O mesmo backup serve para mostrar seu treino a um treinador e para abri-lo no TruelLift Coach
(truelift.es/coach/), o app de desktop com o qual vocé revisa suas métricas e edita suas rotinas no
computador. O link estd na tela TruelLift PRO e no final do relatério mensal.

19. Recomendag¢oes conforme seu nivel

Se esta comegando
e Escolha a Progressao linear simples.
¢ Priorize a técnica e anote o RIR com honestidade.

¢ Configure seu material, registre suas sessdes e deixe o app guiar vocé.

Se tem experiéncia

e Quando a progressao linear estagnar, passe a Progressao dupla.

Considere Top set + back-offs nos grandes basicos.

Ative a autorregulacdo e registre seu estado diario, o esforco da sessao e seu cardio.

Se combina forga e resisténcia, registre todo o seu cardio com duracdo e intensidade realistas.

20. Perguntas frequentes

Perco meus dados quando o teste PRO termina? N3o. Rotina e histérico sdo conservados; so as
funcdes PRO sdo bloqueadas. Se usava uma rotina personalizada, faca um backup antes de expirar: o
app propde isso.

A versao PRO é uma assinatura? Vocé escolhe: assinatura mensal, um ano ou pagamento Unico
vitalicio. Tudo pelo Google Play, restauravel em qualquer celular com sua conta.

N3o consigo mudar séries, RIR ou adicionar exercicios. Editar a rotina é fungdo PRO. Na versdo
gratuita vocé pode trocar um exercicio por outro do mesmo padrado e grupo.

Nao consigo montar a carga proposta. Revise Ajustes - Material disponivel: anilhas de 1,25,
microcargas e salto entre halteres.

Carreguei outro peso e o app me propde o meu, ndo o dele. E intencional: se vocé alterou a méo e
nao progrediu, ele mantém o seu. Quando vocé progride, a carga nova é montada com seu material.

«ant.» mostra uma sessao, mas a proposta parte de outra. Essa Ultima sessdo ndo define a
progressdo (deload, dia dmbar ou vermelho ou intensidade reduzida). O cartdo explica e diz de qual
sessdo parte.

Por que ndo me deixa salvar uma segunda sessao hoje? So é salva uma sessdo de forga por dia. Edite
a de hoje para acrescentar o que falta. Se vocé treina a noite e registra depois da meia-noite, ocupa o
dia seguinte.



O que sao as barrinhas sob o exercicio? Tentativas de progressdo: cada uma é uma tentativa de
cumprir o alvo com a carga atual. Ao esgotd-las, o app avisa da tentativa decisiva, testa reordenar
(PRO) e, se continuar travado, propde um passo atras.

Figuei semanas sem treinar. Entre 2 e 8 semanas, o app deixa escolher volta modulada ou de onde
parou. Com mais de 8, reconstrdi seu nivel em poucas sessdes com cargas manuais.

Por que esta subida é menor que outras vezes? Porque a Ultima sessdo foi muito exigente, vocé esta
em déficit ou ndo registrou o RIR. E o comportamento previsto.

Minha perna déi, para tudo? N3o. Com autorregulacdo, indique a zona no check-in e o app freia sé os
exercicios dessa regido.

Dormi mal e minha VFC saiu baixa. Uma noite isolada ndo modula nada. S conta o sinal sustentado.

Como digito a barra fixa assistida? A assisténcia em positivo, como marca a maquina. Progredir é tirar
assisténcia; ao chegar a 0, passe a barra fixa convencional.

Posso mudar de kg para Ib sem estragar o histérico? Sim. S6 muda o que vocé vé.
Por que ndo aparece o relatdrio deste més? So6 ha relatério de meses fechados, e é funcao PRO.

Meu nivel global ndo aparece. Exige pelo menos trés exercicios com recorde de dois padroes
diferentes; o cartdo diz quantos faltam. Se vocé ndo declara sexo e data de nascimento, usam-se os
limiares de homem de 25-40 anos.

Preciso contar calorias? Ndo. A camada de nutri¢do sé precisa do seu peso diario; os ajustes sdo
relativos ao que vocé ja come.

Estou me pesando ha duas semanas e ndo propde nada. E a calibragdo; costuma durar cerca de trés
semanas. O cartdo de estado mostra a contagem regressiva.

Hoje peso um quilo a mais que ontem. E dgua, sal, glicogénio ou contetido intestinal. O app olha a
tendéncia, ndo o pico.

Por que ndo posso mudar meu peso corporal nem a fase em Ajustes? Com a camada de nutricdo
ativa, o peso é governado pelas suas pesagens e a fase pelo bloco em curso do plano. Ao desativar a
camada, ambos voltam a ser manuais.

O app cortou minhas séries. Seu desempenho nos levantamentos monitorados caia de forma
sustentada e o ajuste de dieta ndo corrigiu. E temporario, tem piso e a carga pode continuar
progredindo. O cartdo semanal explica.

O que acontece com meus dados de nutrigao se desativo o médulo ou o PRO expira? S3o
conservados e reaparecem ao reativa-lo.

O cronometro flutuante nao aparece. Verifique se esta no Android, se a contagem regressiva esta
ativa e se concedeu a permissao Exibir sobre outros apps. Dentro do Truelift a capsula se esconde de
propdsito.

Posso receber o aviso de fim de descanso no reldgio? Sim: permita as notificagdes do TruelLift no seu
smartwatch. Pode deixar s6 o canal «Fim do descanso».

21. Sobre o autor



Truelift foi criado por Rubén Soro. Seu enfoque: treinamento baseado em evidéncias, sem atalhos,
para progredir com critério em cada sessao.

Site do autor: www.rubensoro.es

Site do app: www.truelift.es

Truelift — Treine com critério.



