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Abstrakt

Webové aplikécia slazi ako virtualny zapisnik pre Tudi, ktori sa venuju fitness. Priméarne
sa zamerieva na oblast kulturistiky, no modifikovatelnost aplikacie umoziuje adapto-
vanie sa na rozliéné formy fyzickej aktivity. Ucelom aplikécie je dopodrobna skimat,
zapisovat si a sledovat jedincov pokrok, vdaka ¢omu moze napredovat vo vsetkych
aspektoch, ktoré fitness zahfna. Tym sa tréningy, kde sa jedné o cviky, pocty opako-
vani, poc¢ty sérii, jedlo a jeho nutri¢né hodnoty spojené s kalorickym prijmom a taktiez

regeneracia, primarne spanok.

Kracové slova: fitness, tréningy, jedlo, regenerécia, zdravy Zivotny $tyl



Abstract

Abstract in the English language (translation of the abstract in the Slovak language).
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Uvod

Cielom tejto préace je poskytnut Studentom posledného ro¢nika bakalarskeho studia
informatiky kostru prace v systéme LaTeX a ukizku uzito¢nych prikazov, ktoré pri
pisani prace moézu potrebovat. Za¢neme stru¢nou charakteristikou tvodu préace podla

smernice o zavere¢nych pracach [1], ktort uvadzame ako doslovny citéat.

Uvod je prvou komplexnou informéciou o praci, jej cieli, obsahu a Struk-
tare. Uvod sa vztahuje na spracovani tému konkrétne, obsahuje strucny
a vystizny opis problematiky, charakterizuje stav poznania alebo praxe v
oblasti, ktora je predmetom skolského diela a oboznamuje s vyznamom,
cielmi a zamermi 8kolského diela. Autor v uvode zdoraziuje, preco je praca
dolezita a preco sa rozhodol spracovat dant tému. Uvod ako nazov kapitoly

sa necisluje a jeho rozsah je spravidla 1 az 2 strany.

V nasledujicej kapitole najdete ukazku c¢lenenia kapitoly na mensie casti a v kapi-
tole 7?7 najdete prikazy na pracu s tabulkami, obrazkami a matematickymi vyrazmi.
V kapitole 7?7 uvadzame klasicky text Lorem Ipsum a na koniec sa budeme venovat

zalezitostiam zaveru bakalarskej prace.



Uvod



Kapitola 1

Vychodiska

1.1 Uvod do problematiky

Kazdy Sportovec, ¢ uz amatér alebo profesional, si kladie za ciel dosahovat uspoko-
jujtce vykony. Aby vak tieto vykony boli skutoéne uspokojujice, musia spliat oca-
kévania daného jednotlivca. Tieto ocakavania sa v8ak menia a nie st priamo tmerné
aktualnym vykonom. Preto je klucové zaviest Strukturovany systém, ktory umozni
Sportovcom sledovat svoje vykony, hodnotit svoj pokrok a systematicky planovat ich

zlepSovanie.

1.2 Prehlad teorie

Webova aplikdcia sa primarne zameriava na maximalizaciu rastu svalov prostrednic-
tvom klasického silového tréningu v posilovni. Tréningovy plan zamerany na maxima-

lizadciu rastu svalov sa nazyva hypertroficky.

1.2.1 Hypertrofia

Hypertrofia je proces, pri ktorom dochadza k zvac¢seniu objemu svalovych vlakien ako
odpoved na zvySené zatazenie pocas silového tréningu. Tento fenomén je zakladom pre
budovanie svalovej hmoty v kulturistike a inych forméach silového tréningu. Pri hyper-
trofii svalové bunky reaguju na opakované silové zatazenie adaptéaciou, ktora zahina

syntézu novych bielkovin, ¢o vedie k posilneniu a zvacSeniu svalov.

1.2.2 Progresivne pretazenie

Dalsim kli€ovym pojmom pri hypertrofickom tréningu je progresfvne pretaZenie, ¢o
je metodika, pri ktorej postupne zvySujeme intenzitu tréningu cez zvySovanie vahy,

poctu opakovani alebo sérii, znizovanie odpoc¢inkovych intervalov medzi sériami, alebo
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kombinéciou tychto faktorov. Této strategickd progresia zatazenia je nevyhnutna na
stimulaciu neustaleho rastu a adaptéacie svalov, ¢im sa zabezpecuje, Ze svaly budua

neustale vystavované dostatoénému stresu potrebnému na ich rast.

1.2.3 Pracovna séria

Taktiez je nevyhnuté zadefinovat si pojem pracovna séria, teda séria do svalového zly-
hania. Séria do svalového zlyhania je taka, pri ktorej Sportovec pokracuje v cviceni
az do bodu, kedy uZz nie je schopny korektne vykonat dalsie opakovanie so spravnou
technikou. Tieto série je nutné vykonavat, najmé pri pokrocilejsich cvicencoch, pretoze
svalové zlyhanie posiela signal do mozgu na stimuléciu hypertrofie. Optiméalne rozme-
dzie pracovnych sérii na svalovi partiu do tyzdia sa pohybuje medzi 5 az 20, ¢o znaci, ze
intenzita a objem tréningu je velmi individuélna zaleZitost. Preto je nevyhnutné, aby
Sportovci prostrednictvom monitoringu a analyzy svojho vykonu identifikovali svoju

idealnu hranicu pre maximalne efektivny rast svalovej hmoty.

1.2.4 Rozohrievacia séria

Rozohrievacia séria méa kla¢ovy vyznam pre pripravu svalstva pred pracovnou sériou.
Ucelom tejto série je zvySenie prekrvenia svalov a ich adekvatne pripravenie na na-
sledné zatazenie. Poc¢et rozohrievacich sérii by mal byt individuélne prisposobeny podla
subjektivneho pocitu pripravenosti sportovca. Intenzita rozohrievacej série by nemala
prekrocit 70 percent intenzity pracovnej série. To implikuje, ze ak moze Sportovec pri
danej vahe vykonat maximalne 10 opakovani do svalového zlyhania, v rozohrievace;
sérii by mal vykonat maximalne 7 opakovani. Toto pravidlo zabezpecuje, ze svaly st

aktivované a zaroven nie st pred¢asne vycerpané pred hlavnou castou tréningu.

1.3  Architektara

V tejto casti sa venujeme vrstvovej architektiire, ktora bola zakladom pre vyvoj we-
bovej aplikacie. Tato architekttra umoznuje efektivne rozdelenie zodpovednosti medzi
rozne Casti aplikicie, ¢o zvySuje jej modularitu, udrziavatel nost a rozsiritelnost. Struk-
tura poskytuje jasni separiciu medzi logikou aplika¢ného rozhrania, spracovanim dat
a ich persistenciou, ¢o prispieva k lepsej organizacii kodu a zjednoduSeniu procesov tes-
tovania a udrzby. Vrstvova architektira navySe ulahcuje implementéiciu zmien alebo
aktualizacii v Specifickych ¢astiach systému bez negativnych dopadov na ostatné casti

aplikacie. Detailne zobrazené na obrazku 1.1
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Spring Boot flow architecture

Repository Class Extending
CRUD Services

Dependency
Injection

—, — —

HTTPS Service
Client [€——Controllerf€—» <—>» | Model

request Layer

— —

JPA/Spring
Data
Database

Obr. 1.1: Ukazka pouzitej architektury.

1.3.1 Controller

Vrstva Controller obsahuje komponenty, ktoré prijimaju uzivatelské poziadavky a trans-
formuju ich do akcii, ktoré maju byt vykonané. Tato vrstva je zodpovedné za spraco-
vanie vstupov od uzivatela, vyvolanie spravnych sluzieb v Service vrstve a nasledné

poslanie odpovedi spat uzivatelovi.

1.3.2 Service

Service vrstva predstavuje srdce aplikicie, kde sa nachadza business logika. Tato vrstva
spracovava data prijaté z Controlleru, vykonava potrebné vypocty alebo logické opera-
cie a poskytuje vysledky spat Controlleru. Sluzby mézu tiez komunikovat s Repository

vrstvou pre ukladanie alebo nac¢itavanie udajov.

1.3.3 Repository

Repository vrstva zabezpecuje abstrakciu a spravu pristupu k datam. Je zodpovedna
za komunikaciu s databazovym systémom, vykonavanie dotazov a transformaciu dat
na formu pouzitelnu pre vyssie vrstvy aplikdcie. Pomocou Repository vrstvy je mozné

oddelovat zdroje dat od business logiky.
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1.3.4 Model

Datové modely, ktoré definuja Struktaru dat v aplikacii. Tieto modely reprezentuju
tabulky v databaze a st pouZité na mapovanie databazovych zaznamov na objekty,

ktoré mozu byt I'ahko spracovavané v aplikacii.

1.4 Pouzité technolbgie

V tejto kapitole sa nachadza detailny prehlad technologii, ktoré boli zdkladom pre
vyvoj webovej aplikacie. Kazda z tychto technoldgii bola zvolena na zaklade jej schop-
nosti podporovat Specifické poziadavky projektu a efektivne spolupracovat s ostatnymi
komponentami systému.

Grafické rozhranie, t.j. front-end, zastreSuje JavaScript kniZznica React. Vdaka svo-
jej efektivnosti, pruznosti a rozsiahlej komunite je React jednou z najprednejsich a
najobltibenejsich front-end technologii na dneSsnom trhu. React pouziva JSX, syntax
rozsirenie pre JavaScript, ktoré umoznuje pisat HTML struktuary priamo v JavaScript
kode. Toto zjednodusuje vyvoj a udrzuje kod ¢isty a ¢itatelny. Rozhodli sme sa pre po-
uzitie kniznice React na zaklade jej vyznamnej popularity a ziadosti na trhu s pracou.
Tato volba ndm umoznila prijat nové vedomosti v oblasti modernych technolégii webo-
vého vyvoja, hoci sme predtym nemali ziadne sktisenosti s touto kniznicou. Zapojenie
sa do ucenia Reactu nam poskytlo prilezitost nielen rozsirit nase technické zruc¢nosti,
ale aj ¢elit a prekonévat nové vyzvy.

Serverovska aplikacia, t.j. back-end, je implementovana pomocou Java frameworku
Spring Boot. Spring Boot je jednym z najpouzivanejSich nastrojov pre vyvoj serverovej
logiky v jazyku Java vdaka svojej robustnosti, flexibilite a Sirokej skale integrovanych
nastrojov a kniznic. Jeho konvencie nad konfiguraciou prispievaji k rychlejsiemu vy-
voju a udrzatelnosti kodu. Spring Boot tiez poskytuje mnoZstvo doplnkovych modulov
a roz8ireni, ktoré umoznuji jednoduchi integraciu s réznymi dalsimi technologiami a
systémami. Tento komplexny nastroj umoziuje vytvarat spolahlivé a vykonné serve-
rové aplikacie, ktoré su zakladom pre celkovy systém. Spring Boot sme sa rozhodli
vyuzit, vdaka nadobudnutym schopnostiam programovania v Java na predmete nasej
fakulty a taktiez schopnostiam nadobudnutych v praci.

Databéza systému je vytvorena v PostgreSQL a namapovana na objekty pomocou
Hibernate ORM.

1.4.1 Spring Boot

Spring Boot je rozsirenie popularneho Java frameworku Spring, ktoré umoznuje rych-
lejsi a efektivnejsi vyvoj webovych aplikicii. Poniika rad predkonfigurovanych nasta-

veni a konvencii, ktoré zjednodusuju konfiguraciu a nasadenie aplikécii. Spring Boot
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je zvlast vhodny pre vytvaranie mikrosluzieb, kedze podporuje nezévislé nasadenie a
robustné spracovanie poziadaviek. Tato technolégia je zékladom pre serverovii ¢ast na-
Sej aplikacie, kde riadi prijimanie a spracovanie HT'TP poziadaviek, ako aj integraciu

s databazovymi operaciami prostrednictvom Hibernate ORM.

1.4.2 React.js

React.js je deklarativna JavaScript kniZnica pre budovanie pouzivatelskych rozhrani,
vyvinuté spolo¢nostou Facebook. Je zamerana na vytvéaranie komponentov, ktoré mézu
byt efektivne znovupouzité vo viacerych castiach aplikicie alebo dokonca v réznych pro-
jektoch. React umoznuje vyvojarom vytvarat dynamické webové aplikicie, kde mozu
T'ahko spravovat stav a reagovat na zmeny v datach bez potreby obnovovat celd stranku.
V nasom projekte je React pouzity na vytvorenie dynamického a interaktivneho klienta,

ktory komunikuje s backendom prostrednictvom REST API.

1.4.3 Hibernate ORM

Hibernate ORM (Object-Relational Mapping) je framework pre Javu, ktory zjednodu-
Suje manipulaciu s databazovymi datami. Umozihuje mapovanie objektovo-orientovanych
modelov do rela¢nych databéz, ¢im znizuje mnozstvo potrebného ruéného kdédovania
a zvySuje efektivnost operacii s databazou. Hibernate poskytuje mocny dopytovaci ja-
zyk (HQL) a je plne integrovatelny s Spring Boot, ¢o umoznuje efektivne vyuzivanie v

ramci naSej aplikicie pre spravu a persistenciu dat.

1.4.4 PostgreSQL

PostgreSQL je open-source objektovo-relacny databazovy systém. Je znamy svojou ro-
bustnostou, skalovatelnostou a podporou komplexnych dopytov, ¢o ju robi idealnou
volbou pre podnikové aplikicie. V naSom projekte sluzi PostgreSQL ako hlavny da-
tabazovy systém, ktory je integrovany s Hibernate ORM na efektivne spracovanie a
ukladanie dat. Jej pouzitie umoziuje pokrocilé databazové funkcie ako transakény ma-

nazment, paralelné spracovanie a zabezpecenie integrity dat.

1.5 Podobné aplikacie

Na trhu existuje viacero webovych aplikacii zameranych na podporu zdravého zivotného
stylu, ktoré umoznuju zaznamenavanie a sledovanie réznych aspektov ako sii stravo-
vanie, tréningy ¢i kvalita spanku. Tieto aplikacie vSak ¢asto svoju plni funkcionalitu
poskytuji len za uréity finanény poplatok, a to bud prostrednictvom mesa¢ného pred-

platného alebo jednorazovej platby. Bezplatné verzie tychto sluzieb st zvéic¢sa obme-
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dzené, plné reklam a ¢asto postavené na tom, ze pouzivatelov nabadaju k zaktupeniu
plnej verzie aplikacie. InSpiraciu sme cerpali len z aplikacii na zaznamenavanie stravy,
pretoze nasa aplikicia sa zameriava hlavne na tréningovi cast, ktorid sme zostavili z
nadobudnutych znalosti a sktisenosti v tejto oblasti.

Vzhladom na uvedené obmedzenia sme sa rozhodli vyviniat webovy fitness diér,
ktory pontika porovnatelnu funkcionalitu ako niZzSie spomenuté aplikicie, avsak bude
dostupny plne zadarmo. Okrem toho sme aplikovali poznatky z oblasti Iudskej psycho-
logie do dizajnu pouzivatel'ského rozhrania, aby sme maximalizovali jeho pouzivatel'ska
privetivost.

Pri navrhu interakcie s aplikidciou sme kladli déraz na minimalizéciu poc¢tu krokov
potrebnych na vlozenie idajov. NaSe rieSenie umoznuje rychle a jednoduché zadava-
nie informécii, ¢o zvysuje pravdepodobnost pravidelného pouzivania didra a poméha

uzivatelom vybudovat si zdravé navyky.

1.5.1 cronometer.com

Cronometer je obsiahla a prepracovana webova aplikicia, no vicsia ¢ast obsahu a fun-
kcionality sa spristupfiuje az po zaplateni ¢lenstva. Na zaznamenavanie stravy je po-
stac¢ujica a pestra, no pouzivatel'ské rozhranie by mohlo byt viac prehladné a minima-

listickejsie. Neumoznuje detailné zaznamenévanie tréningov.

Cronometer = >  Account ¥

25 Dashboard
@0 FOOD 7 EXERCISE ¥ BIOMETRIC © NOTE  (Up FAST oo ~ { Today ) @ v

@  Apple, Fresh, With Skin 2 large-31/4" diameter 23192 keal
DAILY TARGET EDITOR
Mon - Default Macronutrient Targets

(ul Trends % Resistance Training, Strength endurance 30 minutes cal
O Foods
@ More

® Plans

Energy Summary @ Macronutrient Targets

@ Support

1 ’ N Energy 231.9 (123.0 net) keal / 2326 keal 10%

DL 232 2326 2094 \2g1s4 1%
: ) ; Protein - :

Net Carbs 739126179 o

& s || P> EacniePlay Consumed Burned Remaining 0897759 %

Fat

Nutrient Targets @ SUGGEST FOOD
Nutrition Scores @
75% Y 6s%
6% o [ Get more with Cronometer Gold UPGRADE
Upgrade to view full set of ell pt

AllTargets

Obr. 1.2: Ukézka cronometer.com

1.5.2 kaloricketabulky.sk

Tato webova aplikacia je slovenské alternativa cronometer.com, jej vyhoda spociva v

tom, Ze obsahuje rozsiahlu databazu potravin, predavanych v supermarketoch na tizemi



1.5. PODOBNE APLIKACIE

Slovenskej a éeskej republiky, no taktiez neobsahuje systém na podrobné zaznamena-

vanie tréningov. Uzivatel'sky dojem kazi mnozstvo reklam, ktorymi je webova aplikacia

doslova preplnena.

el
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ol Statistiky

@ Nastavenie

sl Moje jedla

# Blog

@ E-shop
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>

Vlaknina

49%

1368
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potreby prijmu Zivin.

Y1 1998kcal

Obr. 1.3: Ukazka kaloricketabulky.sk
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Kapitola 2

Navrh

2.1 Zakladna funkcionalita

V tejto kapitole sa detailne zaoberame a poskytujeme detailny obsah a moznosti, ktoré
webovéa aplikacia poniika svojim uzivatelom. Aplikacia je navrhnuté tak, aby poskyto-
vala uzivatelom vSestranné a uZito¢né nastroje na spravu a zlepSovanie ich zdravotného
a tréningového rezimu. Tento pristup nie len podporuje aktivnejsi a zdravsi zivotny
Styl, ale zaroven motivuje uzivatelov k déslednejSiemu a systematickejSiemu sledovaniu

a vyhodnocovaniu ich dennych aktivit a navykov.

Tréningové data

Systém umozni uzivatelom zaznamenévat a sledovat rozne aspekty ich tréningov, vra-
tane typu cviku, partie, intenzity série, pouzitej vidhy a poc¢tu opakovani. Tieto déata
poskytnu uzivatelom prehlad o ich tréningovom progrese a pomozu identifikovat ob-

lasti, kde je potrebné zlepsSenie alebo tprava tréningového planu.

Stravovacie data a navyky

Okrem tréningovych udajov bude systém sledovat aj stravovacie navyky uZzivatelov.
Uzivatelia budd moct zapisovat informécie o konzumovanych potravinéch, ich kaloric-
kom obsahu a makrozivinovom zlozeni. Toto bude uzito¢né nielen pre tych, ktori sa
snazia schudnut alebo priberat, ale aj pre tych, ktori chct udrziavat zdravy Zivotny

styl a zlepsit svoje stravovacie navyky.

Monitorovanie spanku

Systém taktiez zahrnie funkcionalitu na monitorovanie spanku, vratane trvania spanku,

kvality spanku a celkovej energie. Sledovanie spanku je kritické pre celkové zdravie a

11
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dobre fungujuce telo, kedZe nedostatok spanku moze negativne ovplyvnit vykonnost

pocas tréningu, rovnako ako psychické a fyzické zdravie.

Sledovanie v ¢asovych intervaloch

Jednou z kIi¢ovych funkeii systému bude moznost sledovat vyssie spomenuté hodnoty
v rameci uréenych ¢asovych intervalov. Toto umozni uzivatelom vidiet trendové zmeny
v ich tréningovych vykonoch, stravovacich navykoch a spankovych vzoroch. Analyza
tychto trendov méze poskytnut cenné nahlady, ktoré pomo6zu uzivatelom dosiahnut ich

osobné, zdravotné a Sportové ciele.

2.2 Use Case diagram

Na obréazku 2.1 je znazorneny use case diagram podla vysSie spomenutej dostupne;
funkcionality. Typy pouZivatelov su len dva, pretoZe rola admina v individuélnej za-

znamenavacej jednotke nie je potrebna.

2.3 Datovy model

Na obrazku 2.2 je zobrazena databazovéa schéma.

users

Tato tabulka obsahuje zékladné informacie o uzivateloch, ako su ich vaha, vyska, vek,

e-mailova adresa, heslo, pouZivatel'ské meno a ich ciele suvisiace s fitness.

user login

Sluzi na spravu prihlasovacich tdajov uZivatelov pouZitim tokenu, ktory mézu byt

pouzity na autentifikiciu pri prihlasovani a udrziavani session stavov.

exercises

Zaznamenava jednotlivé cvicenia, ktoré uzivatelia vykonali, vratane datumu cvicenia,

typu cvicenia a zainteresovanej Casti tela.

cardio

Tabulka pre zaznam kardiovaskularnych aktivit, ktora zahfha datum vykonania, typ

cvicCenia, spalené kalorie a trvanie.
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prinlasenie

MNeprihlaseny pouZivatel registrovanie

prezeranie a
analyzovanie
tréningovych Udajov

zaznamenavanie dajov o
hypertrofickom tréningu

vyhodnocovanie
vykonu tréningového

cykiu

aznamenavanie stravy a jej
nutriénych hodndt

prezeranie kalorického prijmu a
nutriénych hodndt zaznamenanej
stravy

zaznamenavanie Odajov o
kardiovaskulamom tréningu

vymazavanie chybne

prezeranie a analyzovanie
zadanych dat

zozbieranych dat vo vybranom
tasovom intervale

Prihlaseny pouZivatel

Obr. 2.1: Use Case diagram
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integer NN

id &

date

exercise
user_id
calories_burned
duration

burned

date
text
integer
integer
text

integer

id& integer NN
cardio_id integer NN
text text

id 2 integer NN
body_part text
user_id integer
exercise text
date date

id2

reps
weight
user_id
exercise_id

working_set

Obr. 2.2: Databéazova schéma

integer NN
nteger
nteger
nteger
nteger

boolean

id bigint NN
calories integer
carbohydrates integer
protein integer
fats integer
food_item text

id bigint NN
amount nteger
user_id nteger
food_id nteger
date date
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user_login

id
token

user_id

integer NN
text

integer

id >
weight
height
age

email
password
username

goal

integer NN

nteger

nteger

nteger

text

text

character varying(255)

nteger

dbdiagram.io
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food

Obsahuje udaje o konzumovanej strave uzivatelov vratane kalorii, bielkovin, tukov,

sacharidov a nazvov jednotlivych potravin.

sets

Tabulka uréené na zaznamenavanie suborov cviceni vratane po¢tu opakovani, pouzitej

vahy, ¢i ide o pracovny set a priradenie k Specifickému cviceniu.

note

Umoznuje uzivatelom pridavat poznamky k ich kardiovaskularnym aktivitam, kde

mozu zaznamenéavat dodato¢né informécie alebo osobné pripomienky:.

user_}nnmﬂjon

Obsahuje konzumovanu stravu z tabulky food a jej mnozstvo.
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Kapitola 3

Implementacia

3.1 Webova aplikacia

V tejto kapitole si ukdzeme spomenuté moznosti aplikacie a ich grafické prevedenie

spolu s logickou castou pouzitia kodu.

3.1.1 Hypertrofické tréningy

Webova aplikicia poskytuje intuitivne rozhranie pre efektivne zaznamenévanie trénin-
gov. Umoznuje detailne evidovat jednotlivé cviky vratane poctu sérii, po¢tu opakovani
a pouzitej vahy pri kazdom cviku. Taktiez rozlisuje medzi pracovnymi a rozohrieva-
cimi sériami, ¢o umoznuje uzivatelom lepsie planovat a sledovat ich tréningovy proces
ako je zobrazené na obrazku 3.1. Tento nastroj je navrhnuty tak, aby poskytoval pre-
hladnt a pristupnu formu sledovania pokroku, ¢im prispieva k systematickejSiemu a
efektivnejsiemu dosahovaniu fitness cielov.

Jednou z kIiéovych funkcii aplikacie je moznost monitorovania progresivneho preta-
zenia pri konkrétnych cvikoch a ¢asovom intervale. Této funkcionalita umoznuje uziva-
telom sledovat a analyzovat zvySovanie zataZe v ¢ase, ¢o je nevyhnutné pre dosahovanie
stéleho zlepSovania. Systém progresivneho pretazenia je zékladom efektivneho trénin-
gového planu, pretoze motivuje k postupnému zvySovaniu intenzity cvicenia, ¢im sa
maximalizuju tréningové vysledky. Na obrazku 3.2 mozeme vidiet, ako takéto progre-
sivne pretazenie vyzera v praxi. Z obrazku je zrejmé, Ze zac¢inajuci pocet opakovani bol
nizky, ¢o znaci vstupnu drovenn vykonnosti. Postupne, ako datumy pokrac¢uja, doché-
dza k néarastu poc¢tu opakovani, ¢o signalizuje zvySovanie sily a vytrvalosti uZivatela.
Tento trend sa neodohrava linedrne; existuju urcité klesania v pocte opakovani, ¢o
moze odrazat dni mensej vykonnosti alebo iinavy. Avsak celkovy trend je stupajuci, ¢o
je dokazom efektivity progresivneho pretazenia. V idealnom pripade by sme chceli aby
bol graf linearny.

Navyse, aplikacia poniika moznost sledovat pocet pracovnych a rozohrievacich sérii

17
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G Fitness Diary =

Select date

DASHBOARD < 05/08/2024 m >
@ Dashboard
TRAINING oL : . :
Lo I a %
#  Performance Total sets otal reps Weight lifted Exercises
st Overview
Hypertrophy Training
CARDIO TRAINING
Z Cardio Exercise Name Body Part +
2 Performance
Exercise Body part Total Sets Total Reps. Total Weight (kg)
NUTRITION
M Food ~ bench press. chest 2 20 225 X
2 N
utrition Sets History
CALENDAR Reps Weight (kg) Working Set
B Calendar 12 110 X
8 115 X
Reps Weight o +
v squats legs 1 12 100
s\
Obr. 3.1: Ukazka
Date Range
From Uniil
< oa30/2024 &> < osjzo2s & >
Exercise
bench press v
Weight
115kg -
Progressive Overload
Performance

Repetitions Count

Obr. 3.2: Tento graf pouziva na x-osi datumy jednotlivych tréningovych dni, na kto-
rych bol vykonany $pecifikovany cvik s uréenou vahou. Na y-osi st zobrazené pocty

opakovani, ktoré boli dosiahnuté pocas tychto tréningov.
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v uréenom ¢asovom obdobi, ¢o uZivatelom umozinuje analyzovat tréningovu frekvenciu
a urcit, ktord frekvencia je pre ich telo najvhodnejsia a prinaSa najlepsie vysledky.
Tento pohlad na tréningovu frekvenciu podporuje filozofiu, Ze menej moze byt niekedy
viac. Optimalizacia tréningového planu podla individuélnej reakcie tela moze viest k
efektivnejsiemu rozvoju bez pretazenia alebo vycerpania. Na obrazku 3.3 mézeme vidiet

tento grafovy model.

Date Range

From until

< o5/06/2024 B > < 051172024 B >

Volume

Sets Breakdown

Working Sets

© chest:2

chest shoulders legs

il Working Sets gy Warmup Sets

Obr. 3.3: Tento graf pouziva na x-osi vSetky partie precvicované v ur¢enom intervale,
na ktorych bolo vykonané nejaké mnozstvo pracovnych a zahrievacich serii . Na y-osi

st zobrazené pocty jednotlivych serii , ktoré boli dosiahnuté pocas tychto tréningov.

Okrem zaznamenévania vysSie spomenutych cCinitelov taktieZ pontika funkcie pre
zaznamenavanie aktivit v oblasti kardiovaskularnych Sportov. Tieto $porty su klacové
nielen pre udrziavanie spravneho fungovania srdca a cievneho systému, ale aj pre efek-
tivne spalovanie tukov a nadmerne prijatych kalorii. Dalej prispievaju k celkovému
zlepseniu fyzickej kondicie a dobrému psychickému rozpoloZzeniu. Aplikacia teda umoz-
nuje uzivatelom nielen sledovat progres v posiliiovani, ale aj monitorovat a analyzovat
rozne ukazovatele zdravia a kondicie v kontexte ich kardiovaskuldrnych aktivit.

So sledovanim Sportovych vykonov je tizko spété stravovanie, ktoré zohréva rov-
nako doleziti rolu v dosahovani $portovych vysledkov a udrziavani zdravia. Webova
aplikicia poskytuje nastroje na monitorovanie a optimalizaciu stravovacich navykov,
¢o umoziuje uzivatelom detailne sledovat prijimané Ziviny, ich kaloricka hodnotu a
makronutrientné zlozenie. Tento pristup napomaha k lepSej synchronizacii stravova-

cich planov s tréningovymi rezimami, ¢o je klucové pre efektivnu regeneraciu, rast
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svalovej hmoty a celkovu fyzicki kondiciu.

V neposlednom rade je dolezity aj spanok, ktory je neoddelitelnou stacastou sprav-
neho fungovania a regeneracie svalovych a nervovych vlakien. KedZe individuélne roz-
diely neumoziiuji stanovit jednotnu idealnu dlzku spanku pre vietkych, je uzitoéné
sledovat a zaznamenavat spankové vzorce. Na zaklade tychto tidajov je mozné urcit
optimalnu dlzku spanku, pri ktorej sa jednotlivec zobudi s najvé¢sou energiou a poci-

tom odpocinku. Toto pozorovanie poméha zlepsit celkovi regeneréiciu a vykonnost.

3.2 Struktura projektu - opis ako je rozdeleny kod,
co robia controllery /repozitare, nejake konkretne

funkcie

3.3 3-11 stran



Kapitola 4

Testovanie

4.1 1-5 stran
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Zaver

Na zéaver uz len odporucania k samotnej kapitole Zaver v bakalarskej praci podla
smernice [1]: ,,V zavere je potrebné v struc¢nosti zhrnat dosiahnuté vysledky vo vztahu
k stanovenym cielom. Rozsah zaveru je minimélne dve strany. Zaver ako kapitola sa
necisluje.*

Vsimnite si spravne pisanie slovenskych tivodzoviek okolo predchadzajiceho citéatu,
ktoré sme dosiahli prikazom \uv.

V informatickych pracach niekedy byva zaver kratsi ako dve strany, ale stéle by to
mal byt rozumne dlhy text, v rozsahu aspon jednej strany. Okrem dosiahnutych cielov
sa zvykni rozoberat aj otvorené problémy a namety na dalSiu pracu v oblasti.

Abstrakt, tvod a zaver prace obsahuju podobné informécie. Abstrakt je kratsi text,
ktory mé pomoct &itatelovi sa rozhodntt, ¢ vobec pracu chee ¢itat. Uvod ma umoznif
zorientovat sa v praci skor nez ju zacCne ¢itat a zaver sumarizuje najdolezitejsie veci
po tom, ako pracu precital, modze sa teda viac zamerat na detaily a vyuzivat pojmy

zavedené v praci.
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Priloha A: obsah elektronickej prilohy

V elektronickej prilohe prilozenej k praci sa nachadza zdrojovy koéd programu a si-
bory s vysledkami experimentov. Zdrojovy kod je zverejneny aj na stranke http:
//mojadresa.con/.

Ak uznate za vhodné, mozete tu aj podrobnejsie rozpisat obsah tejto prilohy, pri-
padne poskytnit navod na instalaciu programu. Alternativou je tieto informécie zahr-

nut do samotnej prilohy, alebo ich uviest na obidvoch miestach.
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Priloha B: Pouzivatel'ska prirucka

V tejto prilohe uvadzame pouzivatel'sku prirucku k naSmu softvéru. Tu by dalej pokra-
¢oval text prirucky. V praci nie je potrebné uvadzat pouzivatel'sku prirucku, pokial je
pouzivanie softvéru intuitivne alebo ak vysledkom préce nie je uceleny softvér urcéeny
pre pouzivatelov.

V prilohach mozete uviest aj dalSie materialy, ktoré by mohli posobit rusivo v
hlavnom texte, ako napriklad rozsiahle tabulky a podobne. Materialy, ktoré sa prilis

dlhé na ich tla¢, odovzdajte len v electronickej prilohe.
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