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Sportovnı́ denı́k - správa tréninkové činnosti
Karel Pı́č*

Abstrakt
Moje práce dala za vznik webovému tréninkovému denı́ku pro sportovce a trenéry v běhu na lyžı́ch.
V současné podobě je denı́k veden v tabulkách Microsoft Excel se specifickou strukturou. Denı́k
ve formátu Microsoft Excel použı́vajı́ všechny kluby běžeckého lyžovánı́ v České republice. Jeho
výstupem je velké množstvı́ čı́selných hodnot, sloužı́cı́ k hodnocenı́ tréninkového úsilı́.
Cı́lem mého sportovnı́ho denı́ku je usnadnit komunikaci mezi trenéry a sportovci, převést denı́k
ve formátu Microsoft Excel do webové podoby pro jednoduššı́ přı́stup. Dále vytvářet z čı́selných
hodnot, které se stávajı́ v tabulkách nepřehledné, různé statistiky ve formě grafů a souhrnů pro
zvýšenı́ výkonu a zlepšenı́ tréninkového procesu.
Sportovnı́ denı́k umožňuje trenérovi vidět kromě klasických denı́ků i statistiky ve formě grafů.
Údaje z denı́ků vidı́ hned po tom, co je sportovec vyplnı́ a může reagovat na různé chyby vzniklé
v tréninkovém nasazenı́ a tı́m vylepšit výkonnost sportovců. Sportovci k vyplněnı́ jednoho tréninku
stačı́ několik kliknutı́ a hned se jim výsledek promı́tne do jejich grafického shrnutı́.
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1. Proč vznikl a co umı́

Věnuji se běhu na lyžı́ch už 12. rokem, denı́k jsem si
vedl 6 let, rok jsem byl v reprezentaci a v současné
době 3. rokem působı́m na pozici trenéra v klubu
Wikov SKI Skuhrov nad Bělou z.s. Protože jsem viděl
slabá mı́sta jak ve správě denı́ku ve formátu Microsoft
Excel (pomalé zadávánı́ údajů, náročné zpracovánı́
výsledků), tak v komunikaci mezi trenéry a sportovci
(pomalá zpětná vazba), rozhodl jsem se toto elimi-
novat mnou vytvořenou aplikacı́. Ta je označená jako
sportovnı́ denı́k1. Věřı́m, že zaujme všechny sportov-
ce, protože zde majı́ vše shrnuté na jednom mı́stě a celý

1http://www.sportdenik.eu/

tento projekt se dá rozšı́řit i pro ostatnı́ sporty (viz
kapitolu 4).

Mnou vyvı́jená aplikace dovoluje sportovci nejen
si vést tréninky, ale také stanovovat různé cı́le, vést si
zdravotnı́ a výkonnostnı́ výsledky, studovat tréninkové
plány od svých trenérů, nebo si ukládat oskenované
zdravotnı́ zprávy, certifikáty a diplomy. Sportovnı́
denı́k dále umožňuje zası́lánı́ zpětné vazby v podobě
zpráv trenérovi, nebo naopak trenér sportovci. Napřı́-
klad hodnocenı́ soustředěnı́ nebo závodů.

V přı́padě denı́ku ve formátu Excel (dále jako
denı́k Excel) byly do současné doby problémy s vypl-
ňovánı́m, zapomı́nánı́m včasného odevzdánı́ denı́ku
trenérovi, nesoulad s různými verzemi MS Excel, nebo
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v přı́padě chyby v denı́ku byla zdlouhavá komunikace,
než došlo k nápravě. Z vyhodnocených tréninků v de-
nı́ku nebylo na prvnı́ pohled nic jasné. Jako trenér jsem
strávil dlouhou dobu studovánı́m výsledných hodnot,
který denı́k Excel vygeneroval, abych na jeho základě
upravil dalšı́ průběh tréninků. Celková tabulka s daty
z tréninku za celou sezonu je velmi obsáhlá a těžko se
v nı́ vyhledávajı́ údaje.

Sportovnı́ denı́k musı́ splňovat rozsah původnı́ho
denı́ku v Excelu. Musı́ jı́t konvertovat z MS Excel
do webové podoby a zpět. Trenér nemusı́ čekat, než
sportovec zašle denı́k emailem, vidı́ okamžitý průběh
při jeho vyplňovánı́. Sportovec ušetřı́ čas při vypl-
ňovánı́, dı́ky údajům, které sportovnı́ denı́k nabı́zı́
(v denı́ku je to aktuálnı́ den a časové údaje s 5 minu-
tovými intervaly). Doba vyplňovánı́ jednoho trénin-
ku je zkrácena přibližně o 2 minuty. To je o dvě tře-
tiny. Vedenı́ denı́ku se měnı́ z nudného vyplňovánı́
na aktivnı́ formu správy svého tréninkového nasazenı́.
Sportovec vidı́ svoje výkony hned a to v souhrnném
výpisu, nebo v grafické podobě formou grafů.

Při návrhu jsem procházel již existujı́cı́ řešenı́ we-
bových denı́ků. Jejich využitı́ nelze uplatnit z důvodu
vyžadované struktury, ale lze se z nich inspirovat a po-
naučit se z chyb. Dále shrnu 5 druhů denı́ků, které mě
zaujaly a vyzdvihnu u nich užitečné funkce formou
tabulky pro lepšı́ přehled.

Denı́k cyklistů2 Zaměřeno přı́mo na cyklisty. Údaje
si vedou pouze v kilometrech (nenı́ km z kopce
stejný jako km do kopce z hlediska úsilı́).

Online trenér3 Sestaven pro vedenı́ tréninků při hub-
nutı́. Radı́ jak cvičit.

Garmin4 Velmi kvalitnı́ prostředı́ pro sportovce, ale
jsou zapotřebı́ hodinky. Za to ovšem poskytuje
funkce, které bez hodinek s GPS nejsou možné
(viz kapitolu 4).

Endomondo5 Dalšı́ kvalitnı́ aplikace pro sportovce,
ale je zapotřebı́ mobilnı́ telefon.

Mytreneek6 Tento denı́k se nejvı́ce přibližuje mé prá-
ci. Bohužel data reprezentuje jen v čı́selných
hodnotách, což nenı́ vždy přehledné.

Sportovnı́ denı́k Mnou vyvı́jená aplikace musı́ být
všestranná, protože běh na lyžı́ch je sport, kde
přı́prava probı́há celoročně v různých podobách.
Data je potřeba uchovávat jak v hodinové formě,
tak v kilometrech. Časové údaje se dále dělı́ do 3
intenzit odpovı́dajı́cı́m procentuálnı́mu vytı́ženı́

2http://www.srazcyklistu.cz/denik/
3http://www.fitcoach.cz/
4https://connect.garmin.com/cs-CZ/
5http://www.endomondo.com/home
6http://www.mytreneek.cz/

sportovce. Prvnı́ intenzita je do 75% maximálnı́
tepové frekvence, druhá je od 75% do 85% a
třetı́ je nad 85% maximálnı́ tepové frekvence.
Výpis denı́ku ve formě čı́sel, nám ne vždy něco
řekne, proto je dobré si ke každému tréninku
vést i poznámky o tréninku. Pro lepšı́ znázorněnı́
a shrnutı́ tréninků jsou použity krom čı́selných
statistik i grafy. Grafy ve sportovnı́m denı́ku
jsou interaktivnı́, tudı́ž nabı́zejı́ různé možnosti.
Z těch hlavnı́ch je to možnost navolit si jen určité
činnosti (kolo, lyže, běh, posilovánı́), nebo při-
blı́ženı́ určitého časového úseku. Obrázky grafů
si může sportovec i stáhnout a sdı́let na sociálnı́ch
sı́tı́ch.
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Denı́k km Čı́sla
cyklistů hh:mm NE 50% Grafy NE

Online
trenér hh:mm ANO 20% Čı́sla NE

Garmin km Čı́sla
(hodinky) hh:mm ANO 100% Grafy ANO

Text
Endomondo km Čı́sla
(aplikace) hh:mm ANO 100% Grafy ANO

Text
km

Mytreneek hh:mm NE 75% Čı́sla NE

Sportovnı́ km Čı́sla
denı́k hh:mm ANO 100% Grafy NE

Text
Tabulka 1. Porovnánı́ současných denı́ků s mým.
Zeleně jsou označené vlastnosti, které jsou podstatné
pro moji aplikaci.

Sloupec všestrannost znázorňuje rozsah sportů,
které jdou do denı́ku zapsat. Do denı́ku v mé aplikaci
lze zapsat libovolný sport jako je napřı́klad: běh na
lyžı́ch, cyklistika, běh, chůze, kolečkové lyže, posilo-
vánı́, hry, imitace, plavánı́ a dalšı́. Přı́slušenstvı́ zatı́m
beru jako nevýhodu, protože běžci na lyžı́ch využı́vajı́
pouze chytré hodinky (kvůli prostředı́ ve kterém trénujı́)
a ty nejsou pro všechny sportovce dostupné po finančnı́
stránce. Ovšem je to možnost rozšı́řenı́ této aplikace.
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Obrázek 1. Úvodnı́ strana po přihlášenı́ nabı́zı́ v hlavičce notifikace a nápovědu (1). Dále přehled vlastnostı́
sportovce, jako je objem plic nebo maximálnı́ tepová frekvence, dosažené cı́le a cı́le, kterých sportovec stále
nedosáhl (2). Vlevo přehledné menu se základnı́m rozdělenı́m do šesti částı́ (3) a ve spodnı́ části jsou k viděnı́
dva grafy. Prvnı́ znázorňuje odtrénované jednotky za celou sezonu (4) a druhý za aktuálnı́ měsı́c (5).

Výsledné řešenı́ je kompletnı́ a přehledná správa
sportovce na jednom mı́stě. Sportovec zde nalezne jak
si vede, kdy se co koná, nebo jaký má dnes trénink.
Trenér na druhou stranu vidı́, jak si vedou jeho svěřenci,
zda jim něco nechybı́ (vytrvalost, sı́la), jak sportovci
hodnotı́ tréninky. Na základě statistik může okamžitě
upravit plán. Podařilo se vytvořit jednoduchý způsob
plánovánı́ a vedenı́ si tréninků.

2. Rozdělenı́ aplikace na 6 částı́

Finálnı́ řešenı́ zahrnuje 6 hlavnı́ch kategoriı́. Jednotlivé
kategorie tvořı́ i menu na titulnı́ straně webového de-
nı́ku. Je snaha nevytvářet podmenu, pro rychlou a pře-
hlednou orientaci. V hornı́ části nalezneme krom ná-
zvu aplikace také správu uživatele s notifikacı́ přı́pad-
ných zpráv, které si nestihl přečı́st. Patička obsahuje
cestu, kde se momentálně nacházı́te.

[Osobnı́ údaje] Osobnı́ údaje obsahujı́ základnı́
sportovnı́ údaje o uživateli tak, aby měl hned po přihlá-
šenı́ přehled, jak na tom momentálně je. Od váhy,
výšky, po tepovou frekvenci apod. Také zde jsou
dvě tabulky. Jedna pro cı́le, kterých chce sportovec
dosáhnout a druhá, kterých už dosáhl (nejlepšı́ výsled-
ky). Ve spodnı́ části jsou grafy, které zpracovávajı́
aktuálnı́ údaje z denı́ku (z odtrénovaných hodin). Prvnı́
znázorňuje celou sezonu a druhý aktuálnı́ měsı́c (viz
obrázek 1). Je zde možnost i přechod do výpisu celého
roku po měsı́cı́ch (viz obrázek 2) nebo výpisu všech se-
zon. Všechny grafy jsou interaktivnı́ a lze si napřı́klad

skrýt jednotlivé kategorie po kliknutı́ do legendy, nebo
si přiblı́žit určitou část.

Obrázek 2. Přehled všech měsı́ců sezony, mezi
kterými lze libovolně přecházet. Při kliknutı́ na
sezonu se lze dostat i na stejný přehled všech sezon.

[Plán] Stránka plán umožňuje vytvářet nové plány
zadávánı́m, či kopı́rovánı́m dat do mı́stnı́ho editoru.
Dále lze zobrazovat historii plánů pro různé sezony.
Trenér může upravovat i své už nahrané plány. V jedné
sezoně může být i vı́ce plánů, jako je plán pro jed-
notlivé tréninkové skupiny, na soustředěnı́ či individu-
álnı́ plán po nemoci apod. Čisté plány (bez okolnı́ho
uživatelského rozhranı́) je možné i vytisknout, či uložit
do pdf.

[Kalendář] V kalendáři jsou specifické události
jako soustředěnı́, závody, brigády, narozeniny, nebo
soukromé události sportovců. Ke každé události lze
přidat odkaz na přı́padné výsledky, či propozice k závo-
dům. Dále sportovec přidá kategorii, jejichž výpis je



vedle denı́ku a sportovec si může navolit, které kate-
gorie událostı́ chce zobrazit. Kategorie jsou od sebe
rozlišené dı́ky animacı́m a barevným provedenı́m (viz
obrázek 3).

Obrázek 3. Kalendář s událostmi rozdělené do
jednotlivých kategorii. Kategorie se mohou odlišovat
barvou a také je lze skrýt pro lepšı́ přehlednost.

[Denı́k] Stránka denı́k umožňuje nahrávat sou-
bory typu Excel, zobrazovat jednotlivé denı́ky pro kaž-
dou sezonu, či editovat jednotlivé dny. Přepı́nat mezi
denı́kem s čı́sly a pı́semným denı́kem, kde si sportovec
vede poznámky o tom, jaký byl trénink, kde byl, nebo
jakou měl tepovou frekvenci apod. Sportovec vyplňuje
jen základnı́ hodnoty intenzit, zbytek mu denı́k dopo-
čı́tává sám. Trenér má také přehled o tom, kdy byl
denı́k nahrán/modifikován. Tato stránka také nabı́zı́
možnost stáhnout denı́k, kde se data z databáze vy-
exportujı́ zpět do původnı́ho denı́ku tak, aby byly za-
chovány vzorce v jednotlivých buňkách (viz obrázek 4).

Obrázek 4. Denı́k umožňuje krom volby sezony
a intervalu zobrazených záznamů i přepnutı́ mezi
čı́slicovým a pı́semným denı́kem.

[Zprávy] Zprávy jsou založeny na jednotlivých
mı́stnostech, které jsou specifické probı́ranými infor-
macemi v dané mı́stnosti. Zprávy nesloužı́ pro chat,
ale pro zpětnou vazbu, dotazovánı́ se na hodnocenı́,
na výpomoc na brigádě apod. Pokud uživateli přijde
soukromá zpráva nebo zpráva do mı́stnosti do které je
zapojen, je upozorněn v hlavičce notifikacı́ pro zprávy.

[Soubory] Na stránce soubory nalezneme soubo-
rový manažer se soubory typu: diplomy, lékařské

zprávy, fotky apod. Dalšı́ možnostı́ je přepı́nánı́ mezi
sdı́leným a soukromým uložištěm.

3. Z čeho čerpám a jak testuji

Do experimentů je zapojeno 6 sportovců a 1 trenér
z domácı́ho klubu. Po dokončenı́ bude zapojen celý
klub, který čı́tá 15 staršı́ch sportovců a dva trenéry.
Probı́há i komunikace se svazem lyžařů, která ovšem
nenı́ podmı́nkou vzniku této práce (viz kapitolu 4).
Hodně informacı́ čerpám z vlastnı́ zkušenosti, dále
na trénincı́ch diskutujeme o přı́padných změnách. Po
zavedenı́ tréninku docházelo ke změně napřı́klad v ba-
revné paletě použité na grafy a denı́k. Při experi-
mentu vyplněnı́ jednoho tréninku (pevně zadané in-
formace) do souboru MS Excel a odeslánı́ mailem
byla provedena 4 měřenı́. Pro každé měřenı́ časy
ukazovaly 3:00 - 3:20 min. Ovšem při vyplňovánı́
tréninku do mého denı́ku trvalo 1:00 - 1:20 min. Při
přepočı́tánı́ na vyplňovánı́ celého soustředěnı́ se ušetřı́
10 - 20 minut. Čas se převážně ušetřil při hledánı́
záznamů a zadávánı́, protože sportovnı́ denı́k hned při
návštěvě nabı́zı́ aktuálnı́ den plus 7 předchozı́ch dnů,
tudı́ž sportovec nemusı́ hledat požadovaný záznam.
Denı́k dělá co nejvı́ce věcı́ za něho.

Implementace probı́há v HTML5 [1] a PHP [2]
s Nette frameworkem a JavaScriptem/AJAXem [3].
Dále využı́vám knihovny Highcharts pro vykreslovánı́
grafů, PHPExcel pro práci s tabulkami MS Excel, Full-
Calendar pro snadnějšı́ práci s kalendářem, CKEditor
pro lepšı́ GUI vkládánı́ textu a elFinder jako souborový
manager. Pro ukládánı́ dat a zpracovánı́ využı́vám
MySQL a XML. XML je využit předevšı́m pro zákla-
dnı́ konfiguraci. Vzhled je podpořen front-end frame-
workem Bootstrap.

Při implementaci bylo nutné oddělit administrá-
torovu, trenérovu a sportovcovu část. Hlavnı́ zaměřenı́
je na ukládánı́ dat z Excelu do databáze a následné
zobrazenı́ na webu s možnostı́ editace. K tomu připojit
grafy pro lepšı́ přehled statistik. Zpracovánı́ denı́ku
a grafické znázorněnı́ dat plně funguje a zpětná vazba
od sportovců je kladná.

4. Možné rozšı́řenı́
Tento projekt nabı́zı́ do budoucna spoustu rozšı́řenı́.
Je zde možnost rozšı́řenı́ i na jiné sporty než je běh
na lyžı́ch. Došlo by jen k menšı́m úpravám databáze
a denı́ku. Rozšı́řenı́ konkrétně pro tento denı́k:

Zpracovávánı́ údajů z GPS Možnost využitı́ moder-
nı́ch technologiı́, jako jsou chytré hodinky nebo
telefony. Bylo by jistě přı́nosné, zaznamenávat



si třeba ještě trasu, nebo kdyby se informace
z hodinek přenášely do denı́ku samy.

Porovnávánı́ grafů Možnost generovat různé grafy
jednoho či vı́ce sportovců najednou a porovnávat
jednotlivé údaje, přı́padně z grafů vytvářet statis-
tiky.

Správa klubu Tato práce je vytvořena jako modul
v Nette tak, aby šla propojit s jinými projekty.
Rád bych časem udělal správu celého klubu,
aby libovolný oddı́l mohl použı́vat jednu ap-
likaci na celou správu svého klubu obsahujı́cı́
různé moduly (úprava stránek, evidence členů,
přihlašovánı́ na závody, sportovnı́ denı́ky ...).

Svaz lyžařů ČR Z počátku komunikace probı́hala a
vypadalo to dobře, ale momentálně se měnı́ ve-
denı́ svazu, takže musı́m počkat, jak bude ob-
sazeno. Dle mého názoru by nebylo špatné
udělat z toho jeden velký projekt, kde by ap-
likace pro svaz měla přı́stup k údajům z aplikacı́
zřı́zených ve všech klubech běžeckého lyžovánı́.
Ovšem toto nejde dělat v jednom člověku. Po-
kud však bude možnost, rád bych to realizoval.

Momentálnı́ plán je nasazenı́ na domácı́m klubu a
testovánı́. Dále možné rozšı́řenı́ na správu klubu. Po-
kud vše půjde dobře, bude sportovnı́ denı́k nabı́dnut
ostatnı́m oddı́lům.

5. Shrnutı́ na závěr
Mnou vyvı́jená aplikace v současné době běžı́ na adrese
www.sportdenik.eu. Umožňuje jednoduššı́ sprá-
vu tréninků. Je rozšı́řen o promı́tnutı́ dat do grafů
pro lepšı́ vyhodnocovánı́ a laděnı́ tréninků pro vyššı́
výkonnost. Zjednodušuje komunikaci mezi trenérem
a sportovcem. Uchovává vzpomı́nky na náš sport,
protože se zpětně můžeme podı́vat na staré sezony, jak
jsme trénovali. Sportovec má všechny informace na
jednom mı́stě, které jsou dostupné odkudkoliv.
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Touto cestou bych rád poděkoval svému vedoucı́mu
bakalářské práce, kterým je pan Ing. Igor Szőke, Ph.D.
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