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Sportovni denik - sprava tréninkové ¢innosti
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Abstrakt

Moje prace dala za vznik webovému tréninkovému deniku pro sportovce a trenéry v béhu na lyzich.
V soucasné podobé je denik veden v tabulkach Microsoft Excel se specifickou strukturou. Denik
ve formatu Microsoft Excel pouzivaji véechny kluby bézeckého lyzovani v Ceské republice. Jeho
vystupem je velké mnozstvi Ciselnych hodnot, slouzici k hodnoceni tréninkového Usili.

Cilem mého sportovniho deniku je usnadnit komunikaci mezi trenéry a sportovci, prevést denik
ve formatu Microsoft Excel do webové podoby pro jednodussi pristup. Dale vytvaret z Ciselnych
hodnot, které se stavaji v tabulkach neprehledné, rlizné statistiky ve formé grafli a souhrnu pro
zvySeni vykonu a zlepsSeni tréninkového procesu.

Sportovni denik umoznuje trenérovi vidét kromé klasickych deniku i statistiky ve formé grafQ.
Udaje z deniku vidi hned po tom, co je sportovec vypini a mlze reagovat na rtizné chyby vzniklé
v tréninkovém nasazeni a tim vylepsit vykonnost sportovcd. Sportovci k vyplnéni jednoho tréninku
staci nékolik kliknuti a hned se jim vysledek promitne do jejich grafického shrnuti.

Klicova slova: Sportovni denik — Tréninkovy denik — Sprava tréninku — Zpracovani dat — Grafy
— Spoluprace trenéra a sportovce — Béh na lyzich
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tento projekt se d4 rozsifit i pro ostatni sporty (viz

kapitolu 4).
Vénuji se béhu na lyzich uz 12. rokem, denik jsem si apitolu 4)

vedl 6 let, rok jsem byl v reprezentaci a v soucasné Mnou vyvijena aplikace dovoluje sportovci nejen

dobé 3. rokem pusobim na pozici trenéra v klubu
Wikov SKI Skuhrov nad Bélou z.s. ProtoZe jsem vidél
slaba mista jak ve spravé deniku ve formatu Microsoft
Excel (pomalé zadavani udaji, narocné zpracovani
vysledki), tak v komunikaci mezi trenéry a sportovci
(pomald zpétna vazba), rozhodl jsem se toto elimi-
novat mnou vytvorenou aplikaci. Ta je oznacend jako
sportovni denik'. V&fim, Ze zaujme viechny sportov-
ce, protoZe zde maji vSe shrnuté na jednom misté a cely

'http://www.sportdenik.eu/

si vést tréninky, ale také stanovovat rizné cile, vést si
zdravotni a vykonnostni vysledky, studovat tréninkové
plany od svych trenért, nebo si ukladat oskenované
zdravotni zpravy, certifikaty a diplomy. Sportovni
denik ddle umoZiiuje zasilani zpétné vazby v podobé
zprav trenérovi, nebo naopak trenér sportovci. Napii-
klad hodnoceni soustfedéni nebo zdvoda.

V ptipadé deniku ve formétu Excel (ddle jako
denik Excel) byly do soucasné doby problémy s vypl-
novanim, zapomindnim v¢asného odevzdani deniku
trenérovi, nesoulad s riznymi verzemi MS Excel, nebo
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v piipadé€ chyby v deniku byla zdlouhava komunikace,
nez doslo k ndpravé. Z vyhodnocenych tréninki v de-
niku nebylo na prvni pohled nic jasné. Jako trenér jsem
stravil dlouhou dobu studovinim vyslednych hodnot,
ktery denik Excel vygeneroval, abych na jeho zakladé
upravil dalsi pribéh tréninkd. Celkova tabulka s daty
z tréninku za celou sezonu je velmi obsahla a téZzko se
v ni vyhledédvaji udaje.

Sportovni denik musi spliiovat rozsah pavodniho
deniku v Excelu. Musi jit konvertovat z MS Excel
do webové podoby a zpét. Trenér nemusi cekat, nez
sportovec zasle denik emailem, vidi okamzity pribéh
pri jeho vypliovani. Sportovec usetfi Cas pri vypl-
novani, diky tdajum, které sportovni denik nabizi
(v deniku je to aktudlni den a ¢asové tidaje s 5 minu-
tovymi intervaly). Doba vyplihovani jednoho trénin-
ku je zkracena priblizné o 2 minuty. To je o dvé tie-
tiny. Vedeni deniku se méni z nudného vypliovani
na aktivni formu spravy svého tréninkového nasazeni.
Sportovec vidi svoje vykony hned a to v souhrnném
vypisu, nebo v grafické podobé formou grafii.

Pfi ndvrhu jsem prochézel jiZ existujici feSeni we-
bovych deniki. Jejich vyuZiti nelze uplatnit z dvodu
vyzadované struktury, ale Ize se z nich inspirovat a po-
naucit se z chyb. Déle shrnu 5 druht denikd, které mé
zaujaly a vyzdvihnu u nich uzite¢né funkce formou
tabulky pro lepsi prehled.

Denik cyklisti> Zam&feno piimo na cyklisty. Udaje
si vedou pouze v kilometrech (neni km z kopce
stejny jako km do kopce z hlediska usili).

Online trenér’ Sestaven pro vedeni tréninkd pfi hub-
nuti. Radf jak cvicit.

Garmin® Velmi kvalitni prostfedi pro sportovce, ale
jsou zapotiebi hodinky. Za to ovSem poskytuje
funkce, které bez hodinek s GPS nejsou mozné
(viz kapitolu 4).

Endomondo® Dal3i kvalitni aplikace pro sportovce,
ale je zapotifebi mobilni telefon.

Mytreneek® Tento denik se nejvice piiblizuje mé pra-
ci. BohuzZel data reprezentuje jen v Ciselnych
hodnotéach, coZ neni vZdy prehledné.

Sportovni denik Mnou vyvijena aplikace musi byt
vSestrannd, protoZe béh na lyZich je sport, kde
pfiprava probiha celoro¢né v riiznych podobach.
Data je potfeba uchovdvat jak v hodinové formé,
tak v kilometrech. Casové ddaje se ddle d&li do 3
intenzit odpovidajicim procentudlnimu vytiZeni

’http://www.srazcyklistu.cz/denik/
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Shttp://www.endomondo.com/home
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sportovce. Prvni intenzita je do 75% maximalni
tepové frekvence, druha je od 75% do 85% a
treti je nad 85% maximalni tepové frekvence.
Vypis deniku ve formé ¢isel, ndm ne vZdy néco
fekne, proto je dobré si ke kazdému tréninku
vést 1 pozndmky o tréninku. Pro lep$i zndzornéni
a shrnuti tréninkt jsou pouzity krom ¢iselnych
statistik 1 grafy. Grafy ve sportovnim deniku
jsou interaktivni, tudiZ nabizeji rizné moZnosti.
Z té€ch hlavnich je to moznost navolit si jen urcité
¢innosti (kolo, lyZe, béh, posilovani), nebo pfi-
blizeni urcitého Casového dseku. Obrazky grafl
si miiZe sportovec i stdhnout a sdilet na socidlnich

sitich.
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trenér hh:mm 20% | Cisla
Garmin
(hodinky) ANO
Endomondo
(aplikace) ANO
Mytreneek NE | 75% | Cisla
Sportovni
denik

Tabulka 1. Porovnan{ souc¢asnych denikd s mym.
Zelené jsou oznacené vlastnosti, které jsou podstatné
pro moji aplikaci.

Sloupec vSestrannost znazorfiuje rozsah sportu,
které jdou do deniku zapsat. Do deniku v mé aplikaci
Ize zapsat libovolny sport jako je napriklad: béh na
lyzich, cyklistika, béh, chiize, koleckové lyze, posilo-
vani, hry, imitace, plavani a dal$i. PrisluSenstvi zatim
beru jako nevyhodu, protoZe béZci na lyZich vyuZivaji
pouze chytré hodinky (kvuli prostfedi ve kterém trénuji)
a ty nejsou pro vSechny sportovce dostupné po finanéni
strdnce. OvSem je to moZnost rozsifeni této aplikace.
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Obrazek 1. Uvodni strana po pfihlaSeni nabizi v hlavi¢ce notifikace a napovédu (1). Dile prehled vlastnosti
sportovce, jako je objem plic nebo maximalni tepova frekvence, dosazené cile a cile, kterych sportovec stéle

s Yz

nedosahl (2). Vlevo pfehledné menu se zakladnim rozdélenim do Sesti ¢asti (3) a ve spodni ¢asti jsou k vidéni
dva grafy. Prvni zndzoriiuje odtrénované jednotky za celou sezonu (4) a druhy za aktudlni mésic (5).

Vysledné feSeni je kompletni a pfehlednd spriava
sportovce na jednom misté. Sportovec zde nalezne jak
si vede, kdy se co kond, nebo jaky ma dnes trénink.
Trenér na druhou stranu vidi, jak si vedou jeho svéfenci,
zda jim néco nechybi (vytrvalost, sila), jak sportovci
hodnoti tréninky. Na zdklad¢ statistik mize okamzité
upravit plan. Podafilo se vytvofit jednoduchy zpisob
planovani a vedeni si tréninkd.

Findln{ feSeni zahrnuje 6 hlavnich kategorii. Jednotlivé
kategorie tvori i menu na titulni strané¢ webového de-
niku. Je snaha nevytvéiet podmenu, pro rychlou a pfe-
hlednou orientaci. V horni ¢asti nalezneme krom né-
zvu aplikace také spravu uZivatele s notifikaci piipad-
nych zprav, které si nestihl precist. Paticka obsahuje
cestu, kde se momentalné nachazite.

[Osobni tidaje] Osobni tdaje obsahuji zakladni
sportovni idaje o uzivateli tak, aby mél hned po prihla-
Seni prehled, jak na tom momentédlné je. Od véhy,
vysky, po tepovou frekvenci apod. Také zde jsou
dvé tabulky. Jedna pro cile, kterych chce sportovec
dosdhnout a druhd, kterych uz dosahl (nejlepsi vysled-
ky). Ve spodni Casti jsou grafy, které zpracovévaji
aktudlni ddaje z deniku (z odtrénovanych hodin). Prvni
znazoriiuje celou sezonu a druhy aktudlni mésic (viz
obrazek 1). Je zde moZnost i pfechod do vypisu celého
roku po mésicich (viz obrdzek 2) nebo vypisu vSech se-
zon. VSechny grafy jsou interaktivni a lze si napiiklad

skryt jednotlivé kategorie po kliknuti do legendy, nebo
si priblizit urcitou ¢ast.
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Obrazek 2. Prehled vsech mésicu sezony, mezi
kterymi lze libovolné pfechézet. Pri kliknuti na
sezonu se 1ze dostat i na stejny pfehled vSech sezon.

[Plan] Stranka pldn umoZiiuje vytvaret nové plany
zadavanim, ¢i kopirovanim dat do mistniho editoru.
Daéle 1ze zobrazovat historii plant pro rizné sezony.
Trenér miize upravovat i své uz nahrané plany. V jedné
sezoné muize byt i vice pland, jako je plan pro jed-
notlivé tréninkové skupiny, na soustfedéni ¢i individu-
4lni plan po nemoci apod. Cisté plany (bez okolniho
uZzivatelského rozhrani) je mozné i vytisknout, i ulozit
do pdf.

[Kalenda¥] V kalendari jsou specifické udalosti
jako soustfedéni, zdvody, brigddy, narozeniny, nebo
soukromé uddlosti sportovcd. Ke kazdé udalosti 1ze
pfidat odkaz na ptipadné vysledky, ¢i propozice k zavo-
dam. Daéle sportovec prida kategorii, jejichz vypis je



vedle deniku a sportovec si mizZe navolit, které kate-
gorie udélosti chce zobrazit. Kategorie jsou od sebe
rozliSené diky animacim a barevnym provedenim (viz
obrazek 3).
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Obrazek 3. Kalendar s uddlostmi rozdélené do
jednotlivych kategorii. Kategorie se mohou odliSovat
barvou a také je lze skryt pro lepsi prehlednost.

[Denik] Stranka denik umoziuje nahrdvat sou-
bory typu Excel, zobrazovat jednotlivé deniky pro kaz-
dou sezonu, ¢i editovat jednotlivé dny. Prepinat mezi
denikem s ¢isly a pisemnym denikem, kde si sportovec
vede pozndmky o tom, jaky byl trénink, kde byl, nebo
jakou mél tepovou frekvenci apod. Sportovec vypliiuje
jen zakladni hodnoty intenzit, zbytek mu denik dopo-
¢itava sdm. Trenér m4 také prehled o tom, kdy byl
denik nahrdn/modifikovan. Tato stranka také nabizi
moznost stdhnout denik, kde se data z databdze vy-
exportuji zpét do pivodniho deniku tak, aby byly za-
chovény vzorce v jednotlivych buiikdch (viz obrazek 4).
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Obrazek 4. Denik umozZiuje krom volby sezony
a intervalu zobrazenych zdznam i pfepnuti mezi
¢islicovym a pisemnym denikem.

[Zpravy] Zpravy jsou zalozeny na jednotlivych
mistnostech, které jsou specifické probiranymi infor-
macemi v dané mistnosti. Zpravy neslouZzi pro chat,
ale pro zpétnou vazbu, dotazovini se na hodnoceni,
na vypomoc na brigaddé¢ apod. Pokud uZzivateli pfijde
soukromd zprdva nebo zprdva do mistnosti do které je
zapojen, je upozornén v hlavicce notifikaci pro zpravy.

[Soubory] Na strance soubory nalezneme soubo-
rovy manazer se soubory typu: diplomy, 1ékaiské

zpravy, fotky apod. Dal$i moZnosti je prepinani mezi
sdilenym a soukromym uloZistém.

Do experimentd je zapojeno 6 sportovci a 1 trenér
z domaciho klubu. Po dokonceni bude zapojen cely
klub, ktery ¢ita 15 starSich sportovcl a dva trenéry.
Probihd i komunikace se svazem lyzari, kterd ovSem
neni podminkou vzniku této price (viz kapitolu 4).
Hodné informaci Cerpam z vlastni zkuSenosti, dile
na trénincich diskutujeme o piipadnych zménédch. Po
zavedeni tréninku dochédzelo ke zméné napriklad v ba-
revné paleté pouzité na grafy a denik. Pfi experi-
mentu vyplnéni jednoho tréninku (pevné zadané in-
formace) do souboru MS Excel a odeslani mailem
byla provedena 4 méfeni. Pro kazdé méfeni Casy
ukazovaly 3:00-3:20 min. OvsSem pfi vypliovani
tréninku do mého deniku trvalo 1:00 - 1:20 min. Pfi
prepocitani na vypliovani celého soustfedéni se usetii
10-20 minut. Cas se prevazné uSetiil pfi hledani
zdznamu a zadavani, protoZe sportovni denik hned pfi
navs§téve nabizi aktudlni den plus 7 pfedchozich dnd,
tudiZ sportovec nemusi hledat pozadovany zaznam.
Denik déla co nejvice véci za ného.

Implementace probiha v HTMLS [1] a PHP [2]
s Nette frameworkem a JavaScriptem/AJAXem [3].
Dale vyuZivdm knihovny Highcharts pro vykreslovani
grafi, PHPExcel pro praci s tabulkami MS Excel, Full-
Calendar pro snadnéjsi praci s kalendarem, CKEditor
pro lepsi GUI vkladén{ textu a elFinder jako souborovy
manager. Pro ukladani dat a zpracovani vyuzivam
MySQL a XML. XML je vyuZit pfedevS§im pro zdkla-
dni konfiguraci. Vzhled je podpofen front-end frame-
workem Bootstrap.

Pfi implementaci bylo nutné oddélit administra-
torovu, trenérovu a sportovcovu ¢ast. Hlavni zaméieni
je na uklddani dat z Excelu do databaze a nésledné
zobrazeni na webu s moZnosti editace. K tomu pfipojit
grafy pro lepsi prehled statistik. Zpracovani deniku
a grafické zndzornéni dat plné funguje a zpétna vazba
od sportovct je kladna.

Tento projekt nabizi do budoucna spoustu rozsifeni.
Je zde moznost rozsifeni i na jiné sporty neZ je béh
na lyZich. Doslo by jen k mens$im Gpravam databédze
a deniku. Rozsifeni konkrétné pro tento denik:

Zpracovavani idaju z GPS MozZnost vyuZiti moder-
nich technologii, jako jsou chytré hodinky nebo
telefony. Bylo by jisté pfinosné, zaznamendvat



si tfeba jeSté trasu, nebo kdyby se informace
z hodinek prenésely do deniku samy.

Porovnavani grafi MoZnost generovat rizné grafy
jednoho ¢i vice sportovci najednou a porovnavat
jednotlivé udaje, pfipadné z grafli vytvaret statis-
tiky.

Sprava klubu Tato préice je vytvofena jako modul
v Nette tak, aby Sla propojit s jinymi projekty.
R4d bych ¢asem udélal spravu celého klubu,
aby libovolny oddil mohl pouzivat jednu ap-
likaci na celou spravu svého klubu obsahujici
rizné moduly (dprava stranek, evidence ¢lent,
prihlasovani na zédvody, sportovni deniky ...).

Svaz lyzait CR Z pocatku komunikace probihala a
vypadalo to dobfe, ale momentdlné se méni ve-
deni svazu, takze musim pockat, jak bude ob-
sazeno. Dle mého nizoru by nebylo Spatné
udélat z toho jeden velky projekt, kde by ap-
likace pro svaz méla pfistup k ddajim z aplikaci
zfizenych ve vSech klubech béZeckého lyZovani.
Ovsem toto nejde délat v jednom clovéku. Po-
kud vsak bude mozZnost, rad bych to realizoval.

Momentalni plén je nasazeni na domédcim klubu a
testovani. Dale moZné rozs$ifeni na spravu klubu. Po-
kud vSe piajde dobfe, bude sportovni denik nabidnut
ostatnim oddildm.

Vv,

Mnou vyvijend aplikace v sou¢asné dobé bézi na adrese
www . sportdenik.eu. UmoZiiuje jednodussi spra-
vu tréninkt. Je rozsifen o promitnuti dat do graft
pro lepsi vyhodnocovani a ladéni tréninkt pro vyssi
vykonnost. ZjednodusSuje komunikaci mezi trenérem
a sportovcem. Uchovavd vzpominky na nas sport,
protoZe se zpétné miZeme podivat na staré sezony, jak
jsme trénovali. Sportovec ma vSechny informace na
jednom misté, které jsou dostupné odkudkoliv.

Touto cestou bych rad podékoval svému vedoucimu
bakaléfské prace, kterym je pan Ing. Igor Sz8ke, Ph.D.
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