© FITCLANS

MANUAL DO APP - VERSAO 0.21

TREINE. CONTE.
VENCA COM SEU
CLAN.

O app que conta suas repeticoes pela camera,
mede sua corrida pelo GPS e transforma treino
em jogo com 0s amigos.

Terca, 27 de outubro

0l3, Bia © 7 dias

META DO DIA X FLEXAO © 01:42
£ {1] Flexao 40/50
de 120

Polichinelo 40770

—

REPETICOES VALIDAS

DESAFIO0S ATIVOS entoae [ Cotovelo 104 2invalidas |

COLETIVO - LOBOS 3 dias restantes

Semana das 1.000 flexdes
N

640 de 1.000 reps - vocé somou 85
INDIVIDUAL - FAMILIA FIT até domingo

30 abdominais por dia

T N TR

(. .

NV 12 e 2.340/3.000 XP

™) 4 @) il 2  Descamais )
Inicio Treinar Clans Histérico Perfil Leve o cotovelo até 90° para contar
n < Finalizar



BEM-VINDO

0 QUEE O FITCLANS

Um app de atividade fisica para Android. Vocé
escolhe um exercicio, apoia o celular no chao e
treina: a inteligéncia do app enxerga seus
movimentos, confere se a execucao esta correta
e conta so as repeticdes validas.

Na corrida, GPS e sensores medem tudo sozinhos.
Cada treino vira XP, niveis, medalhas e pontos para
o seu clan.

i 100% 13+

exercicios do dia a dia anos ou mais
gratis

A PROPOSTA

Treinar todo dia fica mais facil quando alguém
esta junto. O FitClans junta a contagem

automatica, a disputa saudavel entre amigos e
as recompensas de jogo para vocé nao largar
0 habito. Bastam 10 minutos e o celular.

FitClans - Manual



PARA TODO MUNDO

OUATRO JEITOS DE
USAR

SOZINHO

Metas do dia, da semana e do més, rotinas
montadas por vocé, lembretes e histérico com
graficos.

COM AMIGOS

Adicione amigos, compare resultados, chame
para um duelo e veja quem fecha a semana na
frente.

EM CLAN

Crie ou entre num clan, converse no mural,
cumpram desafios coletivos e enfrentem outros
clans do mesmo tamanho.

SEM TRAPACA

Nada é digitado a mao. Repeticao mal feita nao
conta e corrida suspeita nao vale ponto. Todo
mundo compete de igual para igual.

FitClans - Manual
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. Primeiros passos

. Treino com camera

. Corrida com GPS e relégio Garmin
. Rotinas, metas e lembretes

. XP, niveis, titulos e medalhas

. Amigos e duelos

. Clans: mural, avisos e pedidos

. Desafios e Raios do clan

. Raios: como ganhar

. Loja VIP: avatar e mapa ao vivo

. Loja VIP: voz, visual e programas
. Loja VIP: dados e ferramentas do lider
. Seguranca e privacidade

. Como instalar

FitClans - Manual



CAPiTULO 1

PRIMEIROS PASSO0S

1

INSTALE

Siga 0 passo a passo em
fitclans.com.br/baixar para instalar pela
Google Play.

ENTRE

Use sua conta Google ou e-mail e senha.
Escolha um @apelido unico: é por ele que os
amigos te acham.

MONTE 0 PERFIL

Escolha um avatar ou uma foto. Peso, altura,
idade e género sao opcionais e nunca
aparecem para os outros.

LIBERE AS PERMISSOES

Camera para contar repeticoes, localizacao
para a corrida e notificacdes para lembretes e
avisos. Um tutorial mostra como posicionar o
celular.

FitClans - Primeiros passos



CAPiTULO 1

’c 0
Terca, 27 de outubro )
Ol4, Bia Sl

META DO DIA
80 Flexdo 40/50
de 120
Polichinelo 40/70
|
DESAFI0S ATIVOS Ver todos
COLETIVO - LOBOS 3 dias restantes

Semana das 1.000 flexdes

640 de 1.000 reps - vocé somou 85

INDIVIDUAL - FAMILIA FIT até domingo

30 abdominais por dia
C X ¥ ¥ )

NV 12 2.340/3.000 XP
@ ‘b O | | | ,Q\
Inicio Treinar Clans Histérico Perfil

Anel da meta do dia, dias seguidos, desafios ativos

e seu nivel. O botao Treinar agora abre os
exercicios.

Na barra de baixo: Inicio, Treinar, Clans, Desafios e
Perfil. O sino junta pedidos de amizade, duelos e
avisos do clan.

FitClans - Primeiros passos 6



CAPiTULO 2

TREINO COM CAMERA

Apoie o celular, fique de lado para a camera e
comece. O app desenha um esqueleto sobre o
seu corpo e conta so6 a repeticao completa.

EXERCiCIOS x FLEXAO

Q Buscar exercicio

Flexao _ REPETICOES VALIDAS
FL  reito e bragos - conta CAMERA >

= I Cotovelo 104°  2invalidas
PO Polichinelo R >

Cardio - conta reps
AB Abdominal R >

Core - conta reps
A6 Agachamento AR >

Pernas - conta reps
PR Prancha TemPo. >

Core - valida postura

Corrida B Desca mais
co GPS, passos e ritmo GPS > Leve o cotovelo até 90° para contar
automaticos
@ 4 O i A ! < m

Inicio Treinar Clans Histérico Perfil

Escolha o exercicio Contagem ao vivo
@ Flexao, polichinelo, abdominal e agachamento
contados pela camera.

® Prancha por tempo, para quando a postura
quebra.

@ Dicas por voz e na tela, como “Desca mais”.

FitClans - Treino com camera



NOVO NA 0.21

ENCERRA SOZINHO

Polichinelo - série 2 Encerrar: Automatico

24

repeticoes

Simutar S

® Parou de se mexer? O app avisa “Vai encerrar” e
salva a série.

® Polichinelo em 3 s; flexao, abdominal e
agachamento em 5 s; antes da 12 repeticao, 15 s.

® Em Voz e treino: Automatico, Mais tempo ou
Desligado.

O video é analisado no proprio celular. Nada é gravado nem
enviado.

FitClans - Treino com camera



CAPiTULO 3

CORRIDA COM GPS

Escolha um objetivo (livre, 5 km, 30 min ou
desafio) e saia correndo. Distancia, tempo, ritmo,
passos e subida sdo medidos sozinhos.

< CORRIDA ® GPS3m v Validando em tempo real

-

B

W1l GPS forte - precisio *4 m

@ Localizacao precisa Ativa
@ sensor de passos Ativo '
QUILOMETROS
@ Localizacao simulada Nao detectada
' "
19:08 536 107

@ Economia de bateria Desligada Tempo Ritmo /km km/h

Passos Cadéncia Elevagéo
(@) Distancia, tempo e ritmo sao medidos pelo 3.215 168 ppm +18 m

préprio celular. Nao existe campo para digitar
valores.

Objetivo

@ 5km 30 min Desafio

» Iniciar corrida 1] Finalizar corrida

Preparar Ao Vivo

Por padrao o trajeto aparece desenhado em fundo
preto. O mapa ao vivo com ruas € um extra VIP .

FitClans - Corrida



CAPiTULO 3

CORRIDA VERIFICADA

502 ..

Hoje - 06 42 - Parque da cidade © VERIFICADA

28:05 5'36" 13,4 +34m

Tempo Ritmo Vel. max Subida
PARCIAIS

km 1 540"
km 2 5'34"
km 3 Lo L)
km 4

km 5 5'38"

Como validamos esta corrida

v GPS continuo, sem saltos de posicao

v Passos (4.720) compativeis com 5,02 km
v Velocidade dentro do limite humano

v Sem localizagao simulada

+250 XP - soma 5,02 km no desafio 100 km no
més

Concluir

O app confere se o GPS foi continuo, se os passos

batem com a distancia, se a velocidade é humana e

se nao ha localizacao simulada. Corrida suspeita
fica fora de XP, ranking e desafios.

Cada km vale 30 XP (corridas a partir de
31/10/2026).

FitClans - Corrida
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CAPiTULO 3

CORREU COM GARMIN?

< IMPORTAR CORRIDA

Traga as corridas do seu reldgio para o FitClans.
Comegamos pelos arquivos .FIT da Garmin.

@ Escolher arquivo no celular
Downloads, Drive ou anexo de e-mail

Aceita o arquivo .fit e o .zip que o Garmin Connect
gera. Uma corrida por vez.

Escolher arquivo .FIT

0 Compartilhar para o FitClans

Direto do Garmin Connect

1 No Garmin Connect, abra a corrida e toque
em Exportar arquivo original.

2 Em Compartilhar, escolha FitClans.

3 A prévia abre aqui para vocé conferir antes
de importar.

O arquivo é lido s6 no seu celular. Guardamos
trajeto, distancia, tempo, ritmo e o modelo do
relégio. O arquivo em si ndo sai do aparelho.

Guardar frequéncia cardiaca
Desligado: os batimentos do arquivo sao .
ignorados

Corridas importadas passam pela mesma validagao de ritmo
e GPS da corrida do app. Outros relégios (Coros, Polar,
Suunto) depois.

Baixe o arquivo original no site do Garmin Connect e
importe em Histérico > Importar corrida, até 7 dias
depois. A corrida passa pela mesma validacao,
ganha o selo RELOGIO e soma XP. Fica fora de
ranking e desafios.

Passo a passo em fitclans.com.br/importar-
relogio.

FitClans - Corrida 1



CAPITULO &

SUAS ROTINAS

Monte o seu treino uma vez e repita com um

toque.

Terca, 27 de outubro @ Tl
= H las
0Ola, Bia

META DO DIA
t{1] Flexao 40/50
de 120
Polichinelo 40/70
—

4 Treinar agora

MINHAS ROTINAS Ver todas (3)
- = — -
Treino da manha Corrida + for
3 exercicios - 7 séries - 14 min Corrida 2 km + 6

» Comecar > C

DESAFIOS ATIVOS Ver todos

COLETIVO - LOBOS 3 dias restantes

Semana das 1.000 flexoes
O
640 de 1.000 reps - vocé somou 85

Y 12 2.340/3.000 XP
) 4 O 1l o
Inicio Treinar Clans Histérico Perfil

Atalho na Inicio

Escolha exercicios, séries, repeticoes e descanso.
D& para incluir uma etapa de corrida por distancia

< MONTAR ROTINA

Nome da rotina

Treino da manha

° Flexdo

Séries Repetigoes Descanso
3 20 45s
° Agachamento
Séries Repeticoes Descanso
3 25 45s
° Prancha
Séries Tempo Descanso
1 1min -

+ Adicionar exercicio

Tempo estimado: 14 min - 7 séries no total

satver

Montar rotina

ou tempo: o app abre o GPS e volta para o

descanso no fim.

FitClans - Rotinas
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CAPITULO &

METAS E LEMBRETES

< LEMBRETES

7 dias seguidos

Treine hoje para chegar a 8.

Lembrete diario .
Um aviso por dia para treinar
Horéario

07:00 12:00 m 21:00

Ou toque e escolha outro horério. Se voceé ja treinou no
dia, 0 aviso nao aparece.

Nao perder a sequéncia
Aviso as 20:00 se vocé ainda nao .
treinou no dia

COMO CHEGA NO CELULAR

¢ Sua sequéncia de 7 dias esta em risco
Faltam 4 horas. Bastam 20 flexoes para
manter.

METAS

Por semana ou més, com grafico e aviso quando
vocé cumpre. A meta do dia fica no anel da
Inicio.

LEMBRETES

GRATIS 1lembrete didrio e o alerta de
sequéncia em risco. VIP até 5 horarios, dias da
semana e texto proéprio.

FitClans - Metas e lembretes



CAPIiTULO 5

QUANTO VALE CADA
TREINO

Flexao

Abdominal e agachamento

Polichinelo

Prancha

Corrida

1

7 dias seguidos ou mais

BIA SOUZA
VETERANO - NV 12

Sequéncia Total de reps Medalhas
7dias 8.420 S5del8
Histérico
o Treinos, graficos e corridas (saiu
da barra de baixo)
Minhas rotinas
o Circuitos de treino montados por
vocé
Lembretes
Treino diario 4s 19:00 - sequéncia
ligada
Amigos e duelos
4 amigos - 1 duelo ativo
Niveis e medalhas
Proximo: Elite (nivel 16)
Dados pessoais
Peso, altura, idade e género
Relatar problema /
Pl sugestao [ Novo
Chega direto para a equipe do
FitClans
] 4 O W A
Inicio Treinar Clans Desafios Perfil

Perfil com nivel e conquistas

FitClans - XP e niveis

3 XP por rep.
2 XP
1XP

XPacada?2s

30 XP por km

+10% no dia

14



CAPIiTULO 5

NIVEIS E TITULOS

NV1
NV 3
NV5
NV 8
NV 12
NV 16
NV 20
NV 25
NV 30

Novato
Aprendiz
Persistente
Guerreiro
Veterano
Elite

Mestre
icone Novo

Lenda

0 XP

300 XP

1.000 XP

2.800 XP

6.600 XP

12.000 XP

19.000 XP

30.000 XP

43.500 XP

Cada nivel novo e cada titulo rendem Raios. O titulo
aparece no seu perfil, no clan e no ranking.

FitClans - XP e niveis



CAPIiTULO 5

18 MEDALHAS

Repeticdes acumuladas, primeiros 5 km,
sequéncias de dias, lideranca de clan e muito
mais.

Cada medalha vale de 5 a 50 Raios. Os amigos
veem suas medalhas na comparacao lado a lado.

FitClans - Medalhas

16



CAPIiTULO 6

TREINE COM AMIGOS

< AMIGOS

Geral (XP)

1 Marina S. 740
Elite - nivel 17 reps
2 Vocé 612
Veterano - nivel 12 reps
3 Rafael T. [1:1:3
Veterano - nivel 13 reps
A Jalia P. 470
Guerreiro - nivel 9 reps
5 Diego C. 351
Persistente - nivel 6 reps
6 LucasB. 220
Aprendiz - nivel 4 reps

Convide quem ainda nao esta

Enviar
Link, QR code ou codigo AMIGO-ARI42

Ranking da semana

< COMPARTILHAR

BIA SOUZA 12
VETERANO NIVEL

8.420 7dias 45

Média didria Ritmo médio Distancia

87 reps 538" 126 km

concvr: @ @ @ @ -

Me desafie no FitClans (m]m}
fitclans.app/u/bia U '|_|
Mostrar médias de desempenho .
Mostrar conquistas .
Mostrar meus clans .

Compartilhar imagem

Copiar link Ver meus amigos

Perfil para compartilhar

® Amizade com aceite: o pedido chega no sino.

® Comparar repeticdes, corrida, sequéncia e

medalhas.

@ Perfil compartilhavel: vocé escolhe o que mostrar
e manda por WhatsApp ou Instagram.

FitClans - Amigos



CAPIiTULO 6

DUELOS

< m Recebido  Placar

Amigo (QINENLER
Exercicio Flexao
Duragio 3 dias (1a10)

Sem meta: quem fizer mais repeticdes no tempo vence.
Empate: vence quem chegou primeiro ao nimero.

Cada um paga 10. O vencedor leva os 20.
Valor fixo, igual para todos.

Com inscri¢ado de 10 Raios ()

Vocé tem 64 Raios. A marina tem 24 horas para aceitar; se
nao aceitar, o duelo é apagado e seus 10 Raios voltam.

Desafiar por 10 Raios

® Escolha exercicio e duragao (1a 10 dias). O amigo
aceita e vence quem fizer mais.

® Com inscricao: cada um entra com 10 Raios e o
vencedor leva 20. Sem aceite em 24 h, o duelo
some. Empate devolve.

® Cancelar no meio s6 com a aprovacao dos dois.

FitClans - Duelos 18



CAPiTULO 7

CLANS: A SUA EQUIPE

CLANS

Vocé ainda nédo estda em um clan

Peca para entrar em um clan abaixo, use o codigo
que alguém te mandou ou crie o seu.

Criar clan Tenho um cédigo

Q  Procurar clan pelo nome

CLANS NOVOS criados nos ultimos dias

Corredores do

Parque
8 de 50 membros - criado

hoje

PEDIDO
ENVIADO

Turma da Academia Fit >
23 de 50 membros - ha 1 dia

(A ELITELE]
50 de 50 membros - ha 2 dias

Maes que Treinam N
14 de 50 membros - ha 3 dias

LOTADO

Galera do Bairro >
5 de 50 membros - ha 4 dias

Prancha Infinita >
31de 50 membros - ha 5 dias

Clans Desafios Perfil

Procurar clans

< 6 &+ Convidar

LOBOS DA MADRUGADA

12 membros - lider XY

B Copa de Novembro - 3° de

CLANS 18 s
m Mural Desafios
1 “M"SLL"Z & 3.420 XP
2 @ EIED e
3 @ Fmer
0 @
s @ s
8 @ Lo

Ranking do clan

Familia, amigos, academia ou trabalho: cada treino
de cada membro soma para o clan. Crie 0 seu com
nome unico, brasao e regras. Convide por cédigo,
QR, link ou @apelido, ou busque um clan e peca
para entrar. Até 50 membros, com ranking da

semana e do més.

FitClans - Clans
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CAPiTULO 7

MURAL E AVISO GERAL

LOBOS DA MADRUGADA

12 membros - lider Bia

m Ranking Desafios

@ Bia 08:10
Bom dia, lobos! Hoje tem 100
flexes para fechar a semana.

@ Marina S. 08:32
Fechei 60 antes do trabalho. Bora!

O Mensagem moderada pelo lider

° Rafael T. 09:05
Que **** de preguica hoje, mas
vou treinar mesmo assim.

° Julia P. 09:20
Alguém topa um duelo de

prancha?

Escreva para o clan

10) Nao é permitido mandar telefone, e-mail ou link no
mural.

Vocé pode mandar mais 1 mensagem nesta hora (limite de 2
por hora). Sem telefone, e-mail ou link.

Converse no mural: até 2 mensagens por hora, sem
telefone, e-mail ou link, e palavrdoes viram **** O
lider modera e qualquer um pode denunciar. O
aviso geral do lider chega como notificacao e fica
fixado 24 h.

OPGOES DO LIiDER v

Clan oculto, clan fechado (s6 convite) e XP
minimo para entrar, pagos com os Raios do clan.

FitClans - Clans 20



CAPiTULO 8

DESAFI0S

nESAFlos < Aguardando  Placar
Inscritos 1 Recebidos 2 DESAFIAR ouTRn cLA“

B e PR i SEO I EEHE Vale a médiia por integrante: total de repetigaes dividido
inscrigao. pelos membros de cada clan no inicio. Assim um clan
maior ndo ganha so6 por ter mais gente.

NOVEMBRO DE FERRQ  'NSCRIGOES ABERTAS

) Exercici
10.000 flexdes + 5.000 agachamentos em equipe 2L

Inscricées até 05/11 - de 06/11a 30/11 8 clans m Agachamento Abdominal

Polichinelo Prancha Corrida

CORRIDA DA VIRADA EMBREVE

500 km de corrida somando o clan Duragao 5dias (12 10)

Inscrigdes de 10/11a 30/11 0 clans

Clan adversario (até o dobro ou a metade do seu
tamanho)

PRANCHA DE ACO INSCRIGOES ABERTAS Tités do Aco

3 horas de prancha somando o clan 18 membros - 1540 reps por integrante na  ESCOLHIDO
semana

Inscrigdes até 02/11 - de 03/11a 17/11 5 clans
Corre Comigo PODE
9 membros - 980 reps por integrante na semana
Legido 40
Inscrigao fixa: 50 Raios do clan. O outro clan
também paga 50 ao aceitar. O vencedor leva 100
para o caixa. Empate: cada um recebe os 50 de
volta.

o e
Q 4 O % ~ Desafiar Titds do Aco
Inicio Treinar Clans Desafios Perfil
Aba Desafios Clan contra clan

® Do clan: o dono cria desafios individuais ou
coletivos, como “Semana das 1.000 flexdes".

® Clan contra clan: so6 entre clans de tamanho
parecido; vale a média por integrante. Cada caixa
entra com 50 Raios e o vencedor leva 100.

® Do FitClans: abertos a todos, com inscricao e
prémio em Raios.

FitClans - Desafios 21



CAPiTULO 8

RAIOS DO CLAN

FITCLANS
< m . T Inicio  Ranking Novidades

LOBOS DA MADRUGADA - 12 MEMBROS

RAIOS DO CLAN RANKING DE CLANS

. S6 treinos validados pelo app. Clans ocultos
'|.2’|0 Rall!s nao aparecem. Atualiza a cada hora.
0Os membros doam. O clan paga as funcoes do

lider, as inscrigdes e as multas. O clan nao manda i ,
Raios para membros. Ultimos 7 dias Ultimos 30 dias

Desafios do FitClans

Doar Raios para o clan . )
Total | Média por integrante

EXTRATO DO CLAN

@marina.s doou +50 #  CLAN MEMBROS REPETICO
hoje 08:40
Inscricao: Novembro de ferro ~100 1 Legiao 40 40 52.800
ontem
- Titas do
Clan fechado por 30 dias ~300 2 T Aco 18 41.200
27/10
P ik Lobos da
E;?IO (30%): Prancha de ago +300 3 Madrugada 12 30.480
o 7 Corre
Presente da equipe FitClans [+ “ n 24.310
20/10 +100 &4 Comigo
[ ol 10 19.900
Norte :
Péna
6 Estrada ® 2120
Caixa do clan Ranking no site

Membros doam Raios para o caixa, que paga
inscricoes, opcdoes VIP do lider e o aviso geral.
Prémio de clan: 30% para o caixa, 10% para o lider
e 60% para os membros que participaram.

Em fitclans.com.br/ranking qualquer pessoa vé os
clans que mais treinaram em 7 e 30 dias.

FitClans - Desafios 22



CAPiTULO 9

RAIOS: COMO GANHAR

Pontos ganhos com conquistas reais. Nao se
compram, nao se vendem e nao valem dinheiro.

Medalhas (18) 5a50
Titulo novo ([0)
Meta da semana 5
7 dias seguidos 5
Desafio do clan - do FitClans 5-10
Duelo vencido (até 3/semana) 3
Subir de nivel 2

+1.000 RAIOS A CADA VERSAO NOVA

Na primeira vez que vocé abre uma versao

nova do app, ganha 1.000 Raios, uma vez por
versao. Vale também para quem instala pela
primeira vez.

FitClans - Raios 23



CAPiTULO 9

ONDE GASTAR

Sexta, 30 de outubro 510 &
Ola, @bia ¢
+10% XP hoje: 9 dias seguidos de treino

META DO DIA 80 de 120

Treinar agora

NV 24 e—— icone no nv 25

0 saldo de Raios fica no topo, ao lado da sequéncia. Tocar
abre a tela de Raios (saldo, como ganhar e extrato). Com 7
dias ou mais de sequéncia, a faixa laranja avisa o bonus de
XP.

Saldo na Inicio

< LOJA DE FUNCOES

° Molduras e cores de perfil
o Lembretes avancados
Pacote de vozes e incentivo
o Brasoes extras de clan

G Exportar treinos

o Historico completo

° Rotinas prontas

° Evolugio do desempenho
Mapa ao vivo na corrida
° Avatar VIP (3 estilos)
© rrosremas guiados
Ferramentas de lider

Clan maior: +25 vagas

Todas ativas, com o bloqueio VIP ligado. Cada uma vale 30

dias (o Avatar, 6 meses). Nenhuma vende ponto, ranking ou

vantagem em desafio

Loja de funcodes

Na Loja vocé libera os extras com Raios. Cada

funcao vale 30 dias (o avatar, 6 meses). Raios nao

vencem.

Renovar

]
S

Renovar

B
S
4

4 210
Modelos do cartao de compartilhar e

Para a tela ficar limpa, as funcdes VIP s6 aparecem
depois de liberadas. Quando o prazo acaba, elas se
escondem de novo e seus dados ficam guardados.

FitClans - Raios
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CAPIiTULO 10 - LOJA VIP

AVATAR QUE EVOLUI

< ESCOLHA SEU AVATAR

Trés estilos, cada um com seu preco. O corpo evolui com
0 seu nivel em todos. Veja na fase:

CHIBI

Cabega grande e olhos grandes.
Divertido e 6timo pequeno.

4 120 Raios - 6 meses

TRACO G2y
0 trago dos bonecos do treino.

3 [
90

il«

Musculo visivel desde o inicio.
4 Liberado até 28/04/2027

GEOMETRICO

Formas retas com luz e sombra.
O mais “atleta” de todos.

- 4 160 Raios - 6 meses

ii@

Cada estilo vale 6 meses e é pago a parte. Tendo mais de um,
vocé troca quando quiser, e cada estilo guarda suas escolhas.
Nas listas (ranking, clans, mural) aparece s6 a cabega.

Escolha o estilo

< EVOLUCAO DO AVATAR

B &

Il n| .

NOVATO PERSISTENTE VETERANO

NV 1-conquistada NV 5-conquistada [NV 12 - VOCE ESTA

AQuI

oe ae oe
MESTRE iCONE LENDA
NV 20 - faltam NV 25 - faltam NV 30 - faltam
12.100 XP 23.100 XP 36.600 XP

0 fisico acompanha o nivel: ombros, bragos e pernas

ganham volume a cada fase. No icone (nv 25)

aparece a aura verde e na Lenda (nv 30), a dourada.

Roupas que liberam com o nivel: Corrida (nv 5),
Compressao (nv 12) e Dourada (nv 25).

Muda por nivel

Trés estilos, liberados a parte por 6 meses: Chibi
120, Traco 150 e Geométrico 160 Raios. Escolha
corpo, pele, cabelo e roupa. O boneco ganha
musculo a cada fase, até a aura verde do icone e a

dourada da Lenda.
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CAPIiTULO 10 - LOJA VIP

AVATAR NAS LISTAS E
MAPA AO VIVO

LOBOS DO ASFALTO

< RANKING DA SEMANA

@bia
L ? Veterano - nv 12 - avatar Trago 640
@bia.run
2 @ Mes(re" nv 21 - avatar Chibi 590
3 [QLETLT 410

Persistente - nv 7 - avatar Geométrico

@duda

Guerreiro - nv 9

385

[@LENTE] 270

icone - nv 25 - avatar Geométrico

-
@leo.sp
S Q Aprendiz - nv 4 - avatar Chibi 300

@rafa 120

Novato - nv 2

8 @tati 95

Novato - nv 3 - avatar Trago

6 @bia.run - mural
Bora fechar a semana com 1.000 flexdes!

Nas listas aparece so6 a cabega (40 px no ranking, 28 px no
mural), no estilo que cada pessoa escolheu. Quem nao tem o
Avatar VIP segue com o icone. Tocar abre o perfil com o corpo
inteiro.

No ranking, no clan e no mural aparece a cabeca do
seu avatar.

MAPA AO VIVO v

Troca o tracado em fundo preto pelo mapa com
ruas durante a corrida e no resultado.
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CAPIiTULO 11 - LOJA VIP

VOZES E CARTOES

< VOZDA CONTAGEM # veaezom < COMPARTILHAR PERFIL

Padréo .
GRATIS
° “Vinte e um, vinte e dois..." FITCLANS
Treinador animado o
“Isso! Mais cinco, vocé consegue!”
@bia

Calma e

“Respira... mantém o ritmo." IliVEl_ 2

Sargento Wi
“Nao para! Mais uma!"

Veterano - 9 dias seguidos

Narrador esportivo vIP \—)

“E é recorde pessoall”

MODELOS

Frases de incentivo c

A cada 10 repetioes e na Ultima
Toque no play para ouvir. As vozes vém junto com o app (sem
internet durante o treino). Classico Neon Pédio Corrida

Gratis 3 3 3
Compartilhar no Instagram
Pacotes de voz Cartoes

Vozes: GRATIS Padrado. viP Treinador animado,
Calma, Sargento e Narrador esportivo, com frases
no comeco, a cada 10 repeticdes e no fim.

Cartoes de compartilhar: GrRATIS Classico. vip
Neon, Podio e Corrida.
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CAPIiTULO 11 - LOJA VIP

MOLDURAS E
PROGRAMAS

< EDITAR PERFIL 4 VIPaté 29/1 < PROGRAMAS 4 VIPaté 20/11

EM ANDAMENTO - DIA 8 DE 30

30 DIAS DE FLEXAO

Hoje: 4 séries de 12, descanso 60 s

0000000 - -
@bia iy N2y §l oy sy el Bz sl ol f20

Veterano - NV 12
2 (2 ) B2 G5 2 B2 e o) o

e e e OUTROS PROGRAMAS

Nenhuma Raio Fogo
Gratis viP vip Do zero aos 5 km Ver
8 semanas - 3 corridas por semana
e a e Abdoémen em 21dias Ver
Gelo Ouro Rosa 3 semanas - 10 min por dia
VIP VIP VIP

Um programa por vez. Se faltar um dia, ele espera: nao volta
do zero. Ao terminar, ganha medalha do programa

COR DO PERFIL

O

Aparecem no seu perfil, no perfil compartilhado e no ranking.
Sem o VIP, volta a moldura simples.

Molduras e cores Programas guiados

Molduras ViP Raio, Fogo, Gelo, Ouro e Rosa no
perfil, no ranking e no cartdo.

Programas guiados VIP treino do dia pronto: 30
dias de flexao, do zero aos 5 km e abdémen em 21
dias.
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CAPIiTULO 12 - LOJA VIP

SEUS DADO

< MEUDESEMPENHO # vrawc2om EXPORTAR TE——
¢ TREINOS e

6 meses [2meses PERIODO
Abdominal Corrida 20 dias —

0 QUE EXPORTAR

Melhor série por semana - flexao +167%
48 reps . o
L7 Planilha dos treinos
CSV Data, exercicio, repeticoes, tempo, XP. Abre no
Excel e no Google Planilhas.
Corridas com o tragado
ago out GPX Um arquivo por corrida, dentro de um .zip. Abre
no Strava e no Garmin Connect
Recorde Ritmo da corrida
‘|8 5:42 214 treinos e 27 corridas no periodo.
flexdes em 1 série - 27/10 por km - era 6:20 em
agosto
Dias treinados Total no periodo
61 8.940
de 90 dias repeticoes.

Grétis: ltimos 7 dias. Com o VIP: 3, 6 e 12 meses, por
exercicio.

Gerar e compartilhar

0 arquivo é montado no celular e abre a tela de compartilhar
(salvar, Drive, e-mail).

Desempenho Exportar

® Desempenho: GRATIS 7 dias. VIP 3,6¢e12
meses.
® Historico: GRATIS 90 dias. VIP completo.

® Exportar viP planilha CSV e GPX das corridas.
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CAPIiTULO 12 - LOJA VIP

ROTINAS PRONTAS E

LIDER

< ROTINAS PRONTAS

Comego leve
Iniciante - 10 min
Polichinelo, agachamento, prancha

Core de aco
Médio - 15 min
Abdominal, prancha, flexao

Médio - 18 min
Agachamento, polichinelo

Sem barulho
Iniciante - 12 min
Para apartamento: sem pulos

Forga total
Avangado - 25 min
Flexao, agachamento, prancha

I Pernas firmes

Aquecimento - 6 min

Antes da corrida
Polichinelo e agachamento

4 VIPaté 29/11

Avancado

Usar

Usar

Usar

Usar

Usar

Usar

Usar copia a rotina para Minhas rotinas, onde da para mudar

séries e descanso.

Rotinas prontas

< FERRAMENTAS DO
LIDER

ESTATIiSTICAS DO CLAN - 30 DIAS

14/18 312

ativos na semana reps por pessoa

Desafio recorrente

4 VIPaté 29/1

3

sumidos ha 7+
dias

Toda segunda: 500 flexoes em equipe, 7 dias. Cria

sozinho e avisa o clan.

Proximo: seg, 2/11

Fixar post no mural

«©

» Regras: 1treino por dia vale presenca. Quem

sumir 14 dias sai.

Fica no topo até voc tirar. Diferente do aviso geral, ndo

manda notificagao

Lembrar quem sumiu

Manda um “Bora voltar?" para os 3 sumidos, 1vez

por semana.

Enviar lembrete

Ferramentas do lider

® Rotinas prontas VIP do iniciante ao avangado.

® Lider VvIP estatisticas, desafio recorrente, fixar
post e lembrar quem sumiu.

® Clan maior (+25 vagas) e brasoes extras VIP .
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LOJA VIP

A REGRA DE OURO

Nenhum extra vende ponto, posicao no

ranking ou vantagem em desafio.

Treinar com os amigos, entrar em clans, duelar e
participar de desafios é gratis para sempre. Os
extras deixam o app mais bonito, mais completo e
mais divertido, e se liberam so treinando.

Precos de 30 a 200 Raios por 30 dias. O avatar dura
6 meses.
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CAPiTULO 13

SEGURANCA E
PRIVACIDADE

CAMERA NO CELULAR

As imagens sao analisadas no proprio aparelho.
Nenhum video é gravado ou enviado.

DADOS QUE SAO SO SEUS

Idade, género, peso e altura sao opcionais e
nunca aparecem no perfil publico.

JOGO LIMPO

Sem digitagcdo manual, validacao de cada
repeticao e corrida e revisao de atividades
suspeitas.

CONVERSA RESPEITOSA

Mural sem telefone, e-mail ou link, filtro de
palavroes, moderacao e denuncia.

VOCE NO CONTROLE

Escolha o que compartilhar, desfaca amizades e
exclua a conta quando quiser. Nada no app é

pago.

FitClans - Seguranca



CAPIiTULO 14

BORA TREINAR
JUNTO0?

ACESSE
fitclans.com.br/baixar

SIGA 0S PASS0S

A pagina mostra como instalar pela Google
Play no seu Android.

ENTRE NO CLAN

Peca o codigo, o QR ou o link para quem te
convidou, ou procure pelo @apelido.

GANHE SEUS RAIOS

Abra o app e receba 1.000 Raios de boas-
vindas para testar os extras.

© FITCLANS

TREINE. CONTE. VENCA COM SEU CLAN.

Telas ilustrativas com nomes ficticios. Valores de XP, Raios e
prazos podem mudar em versdes futuras. Para 13 anos ou mais.
Android.



