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Santrauka

Siame darbe yra aprasoma individualios treniruo¢iy programos generavimo sis-
tema, kartu su panasiy darby analize ir projektavimo bei kuirimo procesais. Darbo
tikslas — sukurti Zmonéms automatizuota sistema, kuri pagal vartotojo nurodytus
duomenis sugeneruoty individualia, biitent tam vartotojui pritaikyta, sporto prog-
rama. Darbo metu buvo igyvendinta internetiné svetainé su keturiomis skirtin-
gomis aplinkomis nuo kuriy priklauso sistemos funkcionalumas: neprisijungusio
naudotojo, prisijungusio trenerio, prisijungusio sportininko ir prisijungusio admi-
nistratoriaus. Treneriai prisijunge prie sistemos galés susidaryti savo profili su
darbo tvarkara$c¢iu ir taip pat skelbti grupines treniruotes. Prisijunge sportininkai
galés susikurti profili, generuoti treniruociy programa, pirkti treniruotes ir vertinti
trenerius.



Summary

System of workout program generation and coach selection

This thesis describes the system for generating an individual training program
followed by the analysis of similar programs and the development process. The
aim of this paper is to build an automated system allowing the generation of a
unique workout program for each individual, which is based on user data specifi-
cations. During the process a particular website with four separate environments
has been set up: user (not registered), user (registered as coach), user (registered
as athlete) and the system administrator. Users who log into the system as coach,
will be able to create their profile with a work schedule and group workouts they
would be interested in. Users who log into as athletes, will be able to create a profi-
le and then be assigned a unique workout program with a possibility of purchasing
chosen workouts and booking coaches for individual workouts.



Ivadas

Siais laikais daugéjant ofisy ir atsirandant darbuotoju, kurie didZigja laiko da-
li praleidzia sédédami prieSais kompiuterio ekrang, visuomenéje atsiranda labai
didelé sveikatos sutrikimy problema. Zmonés vis daZniau susiduria su stuburo
problemomis, antsvoriu ir kitomis ligomis, kurias itakoja sédimas darbas ir per
mazas fizinis kruvis. Dabartiné sporto treneriy paslaugy teikimo sritis vis dar né-
ra labai gerai iSvystyta ir pritaikyta Siuolaikiniam gyvenimo ritmui, tod¢l nemaza
dalis Zmoniy neturi laiko ar galimybiy pasinaudoti $iy specialisty pagalba, ieSko-
dami jy sporto klubuose ar interneto forumuose, kur daznai pateikiama klaidinanti
informacija ar treneriais skelbiasi jokio iSsilavinimo neturintys savamoksliai ar ap-
simetéliai. Remiantis "World Health Organization” straipsniu [1], pasaulyje virs-
svorio problema turin¢iy Zmoniy skaicius patrigubéjo nuo 1975m., taip pat 2016m.
buvo 1.9 mlrd. Zmoniy, kuriems buvo daugiau nei 18 mety ir kurie turéjo vir§svo-
rio, t.y. ju kiino masés indeksas (KMI) buvo vir§ 25. IS Siy Zmoniy, 650 mlin.
turé¢jo nutukimo problema, t.y. ju kiino masés indeksas (KMI) buvo vir§ 30. Kita
rimta priezastis kurti sistema susijusia su sportu yra per mazas fizinis aktyvumas
pandemijos ar karantino atveju. Siais laikais atsirandant vis naujoms ligoms ar
virusams, Zmonés biina priversti neiseiti i§ namy, daugéja bedarbystés procentas.
Kaip raSoma moksliniame straipsnyje [2], visa tai lemia Zmoniy patiriama stresg ir
atsiranda daugiau problemy susijusiy su psichine sveikata. Tac¢iau psichiné sveika-
ta yra susijusi su fiziniu aktyvumu ir norint sumazinti keliama stresa ar gydyti tam
tikras ligas pasireiSkusias pandemijos ar karantino metu, reikia reguliariai atlikti
fizinius pratimus. Kaip teigiama straipsnyje [3], fizinis aktyvumas gerina imuning
sistemg ir padeda apsaugoti organizma nuo ivairiy ligy. Visi Sie duomenys tik dar
labiau jrodo, kad problema yra didelé ir Sioje srityje truksta inovatyviy sprendimuy,
kurie pritraukty Zmones sportuoti ir lengvai rasti treneri su aiskiu jo profiliu.

Sio darbo tikslas - atsizvelgiant 1 daZniausias Siuolaikiniy Zmoniy problemas
ir pasinaudojant Siy dieny technologijomis sukurti interneting sistema, kuri teikty
treniruociy generavimo ir asmeniniy bei grupiniy treniruociy paslaugas, taip pa-
dédama Zmonéms gerinti fizing¢ forma ir sveikata tiek sportuojant 1§ namy, tiek
sporto klubuose. Baigiamajam bakalauro darbui buvo iskeltos Sios uzduotys:

* Atlikti panaSiy sistemy analiz¢
* Apibrezti sistemos funkcionaluma
* Suprojektuoti sistema

 Sukurti pilnai veikiancig sporto sistema



Naujai kuriama sistema turéty buti saugi ir prieinama 1§ betkokio irenginio pa-
laikancio interneto narSykle, todél sistemos kiirimui pasirinkta Javascript progra-
mavimo kalba dél jos paprastumo kuriant internetines svetaines tiek iS serverio
pusés (angl. backend), tiek 1S iSorinés puses (angl. frontend). Kadangi naudojama
Javascript programavimo kalba, buvo nuspre¢sta naudoti ir Javascript karkasa, nes
butent karkaso pagalba sistemos kiirimo procesas tampa paprastesnis ir greitesnis
bei neapkrauna programinio kodo. Atlikus i§samig karkasy analize, buvo nuspres-
ta naudoti Express.js karkasa serverio puse¢je ir React.js karkasa iSorinéje puseje.
Analizé yra pateikiama pagrindinéje darbo dalyje.

Kadangi sistema leis naudotis ivairiomis funkcijomis tiek treneriams, tiek spor-
tuojantiems Zmonéms, bus reikalingos ir kelios aplinkos, skirtos skirtingy tipy
naudotojams. Pirmoji aplinka bus visiems prieinama, kuri atspindés sistemos
veikla ir bus reprezentatyvaus tipo su galimybe uZsiregistruoti. Antroji aplinka
skirta treneriams - joje kuriamos grupinés treniruotés ir pildomas trenerio darbo
tvarkarasStis bei profilis. Trecioji aplinka skirta sportuojantiems Zmonéms besi-
naudojantiems trenerio paslaugomis. Sioje aplinkoje naudotojai galés pirkti tiek
grupines, tiek individualias treniruotes, susigeneruoti unikalig treniruociy prog-
ramg ir vertinti trenerius. Ketvirtoji aplinka yra skirta sistemos administratoriui,
kuris gali trinti ir keisti sistemos naudotojy informacija. Kiekviena aplinka yra
1Ssamiai apraSyta pagrindinéje darbo dalyje.

Pasiekti rezultatai: sukurta funkcionuojanti internetiné svetainé, kurioje nau-
dotojai gali pasirinkti vieng i§ dviejy sistemos naudotojy tipy: sportininko arba
trenerio. Sportininkai gali susigeneruoti unikalig treniruo¢iy programa, pirkti gru-
pines treniruotes, rezervuoti trener] individualiai treniruotei, matyti trenerio profil
su jo asmeniniais pasiekimais ir socialiniais tinklais, tokiais kaip instagram ir fa-
cebook, per kuriuos naudotojas gali susisiekti ir komunikuoti su treneriu. Taip
pat profilyje galima rasti trenerio youtube kanala, kuriame naudotojas gali matyti
trenerio keliamus treniruociy klipus ir sportuoti pagal juos. Kitas sistemos priva-
lumas - naudotojas trenerio profilyje gali matyti trenerio skype varda, jog esant
poreikiui, naudotojas turéty galimybe susisiekti su treneriu ir atlikti treniruote¢ pa-
sinaudojant tiesiogine transliacija. Treneris sistemoje gali susidaryti savo darbo
tvarkarasSti, pagal kuri vyksta rezervacijos. Kitos funkcijos treneriui - galimybé
skelbti grupines treniruotes ir stebéti uzsiregistravusius i treniruot¢ Zmones lente-
léje.



1. Analizé

Skyriuje "Analizé" bandoma iSanalizuoti vartotojy poreikius ir i8déstyti funk-
cinius reikalavimus, paremtus jais. Taip pat tiriama rinka, analizuojamos panasios
sistemos.

1.1. Naudotoju poreikiai

Gyvename tokiame amziuje, kai fizini darba keicia sédimas. Daugéjant ofisy
skaiciui, daugéja ir Zmoniy, kurie didZigja laiko dali praleidZia dirbdami kompiu-
teriu. Taip leidziant laika, suprastéja ne tik fiziné, bet ir psichologiné sveikata.
Remiantis moksliniu straipsniu [4] yra jrodyta, jog fiziné veikla yra biitina no-
rint palaikyti gerag smegeny veikla ir iSlaikyti sveika psiching bukle, kuri yra ypac
svarbi dirbant ofise ar namuose naudojantis kompiuteriu. Taigi Si sporto sistema
ir buvo sukurta atsizvelgiant 1 Siuolaikiniy Zmoniy problemas. Ji leis naudotojams
paprastai ir greitai susidaryti individualia sporto programa pagal norimus tikslus,
taciau jeigu naudotojas yra pradedantysis ir jam butina trenerio pagalba, jis galés
susirasti asmeninj trener] ir sportuoti kartu su juo arba dalyvauti grupinéje treni-
ruotéje kartu su kitais asmenimis.

1.2. Panasios sistemos

Atlikus i§samig analize internete pavyko rasti keleta panasiy sistemuy, 1S kuriy
buvo atrinktos tik panaSiausia funkcionaluma turincios sistemos detalesnei anali-
zel. PanaSios sistemos buvo atrenkamos atsizvelgiant i Siuos kriterijus:

* Galimybé rasti ir rezervuoti asmeninj trenerj

» Galimybé rasti ir pirkti gruping treniruotg

* Galimybé vertinti trener

* Galimybé stebéti trenerio profili

* Individualios treniruociy programos sudarymas

* Rezultaty sekimas diagramose

Darbo autorius domédamasis naudotojy poreikiais atrado keleta panaSiy siste-
my, kurios galéty padéti Zvelgiant 1 sistemos plétojima ateityje. Visy pirma pra-
deta ieSkoti sistemuy, kurios turéty visus SeSis anksc¢iau minétus kriterijus. Kiti, ne
tokie svarbus kriterijai, pagal kuriuos buvo atliekama paieska t.y.: profilio suda-
rymas, socialiniy tinkly dalinimasis, atsiliepimy apie treneri raSymas, treniruociy
filtravimas. PanaSiy sistemy buvo ieSkota tiek Lietuvos, tiek tarptautinéje uzsienio
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rinkoje, todel atskirai detaliau yra apraSoma, kokias sistemas pavyko rasti, koki
specifini funkcionaluma jos turéjo ir kuo buvo panasios | kuriama sistema.

1.2.1. PanasSios sistemos Lietuvos rinkoje

Pradedant ieSkoti esamy panasSiy sistemy Lietuvos rinkoje buvo susidurta su ke-
letu problemy. Visy pirma daugelis sistemy buvo sukurtos tam tikry sporto klubo
tinkly, tokiy kaip Impuls, GymPlius ar LemonGym. Sios imonés savo interne-
tinése svetainése tur¢jo klube dirbanciy treneriy anketas, kur naudotojas galéjo
iSsirinkti sau labiausiai patinkantj ir sportuoti jo atstovaujame klube. Taciau to-
kiy sistemy, kur individualiai dirbantys treneriai, nepriklausomai nuo sporto klu-
by, galéty skelbti savo veiklg ir sportuoti jvairiuose sporto klubuose buvo nedaug.
Tuo labiau rasti sistema, kurioje yra galimybé susikurti sau individualig programa

VIV —

www.Kkilo.lt

Pirmoji rasta sistema, kuri labiausiai atitinka kuriamos sistemos funkcionalu-
ma yra internetiné svetainé www.kilo.1t. Si sistema yra viena i§ populiariausiy ir
labiausiai paplitusiy sporto sistemy visoje Lietuvoje. Vieni i§ pagrindiniy panasu-
my su kuriama sistema buvo tai, jog www.kilo.It svetainé¢je yra galimybé susikurti
individualia sporto programa su detaliais apraSymais ir paveiksléliais, taciau Sis
funkcionalumas internetinéje svetain€je turi vieng trokuma, treniruociy progra-
mos yra mokamos ir jas sudaro treneriai, taigi jeigu naudotojas nori gauti treni-
ruociy programa ta pacia diena, tai gali sudaryti sunkumy. Kitas panaSumas yra
naudotojy profiliai su asmeniniais prisijungimais. Sistemos naudotojai gali prisi-
jungti prie sistemos ir stebéti savo rezultata, matyti sudaryta programa ir nebijoti
jog sudarytos treniruotés failas iSsitrins 1§ kompiuterio ar dings. Viskas yra saugo-
jama internete ir matoma prisijungus prie paskyros. Taciau www.kilo.It sistemos
naudotojas savo progresa mato tik i§ nuotrauky kurios yra ikeliamos.


http://www.kilo.lt

www.lympo.lt

Kita panai internetiné svetainé yra www.lympo.lt. Sioje sistemoje galima su-
sikurti savo asmenini norincio sportuoti arba norincio treniruoti vartotojo profili.
Analizuodamas sistema, darbo autorius uzsiregistravo kaip norintysis sportuoti ir
rasti treneri naudotojas, taigi tai suteiké galimybe¢ nurodyti Ggi, svori, pasirinkti
atstovaujama sporto Saka. Atlikus visus anks¢iau minétus veiksmus buvo galima
pradeéti ieskoti asmeninio trenerio, kuris turi nurodyta kaing asmeninei ir grupinei
treniruotei. Prie trenerio profilio yra atvaizduojamas jo ivertinimas gautas is kity
naudotojy, treniruojama sporto Saka ir vieta kurioje jis dirba. Dazniausiu atveju
treneriai nurodo, jog gali atvykti | nurodyta vieta, kas yra labai didelis privalumas.
Taciau be visy Siy privalumuy, §i sistema turi ir vieng trukuma, naudojantis ja, ne-
galima susidaryti individualios sporto programos.

www.getfit.It

Dar viena panasi internetiné svetainé yra www.getfit.lt. Atlikus Sios sistemos
analiz¢ pasirodeé, jog Sios sistemos veikla yra vykdoma vadinamoje "Delfi Sporto
Centras" arenoje, kurioje jie skelbia jvairias funkcines treniruotes su skirtingais
treneriais ir jy prieziira. Nors narysté yra mokama, taciau naudotojas gali rink-
tis 1S jvairiausiy treniruoCiy. Tai ir yra vienas 1§ kuriamos sistemos panasumuy,
jog naudotojai galés rinktis grupines treniruotes palaikancioje ir motyvuojancioje
bendruomenéje. Sios sistemos trikumas yra tas, jog visos funkcinés treniruotés
yra grupings, sistemoje negalima rasti asmeninio trenerio, kuris dirbty individua-
liai su sportuojanciu Zmogumi.

Tarp kity analizuoty ir perziliréty internetiniy svetainiy funkcijy nebuvo panasiy
1 kuriamos sistemos, nes dauguma internetiniy svetainiy susijusiy su sportu yra
ivairts dienorasciai (angl. blog), forumai ir informaciniai portalai, taip pat Siuo
metu labai populiaru visa turima naudinga informacija dalintis jvairiuose sociali-
niuose puslapiuose ar mobiliose aplikacijose.
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1.2.2. Panasios sistemos uzsienio rinkoje

Kitas keliamas tikslas buvo surasti panaSiy sistemy uZzsienio rinkoje, kaip ir bu-
vo tikétasi, Jy pavyko rasti kur kas daugiau nei Lietuvos rinkoje, taiau dauguma
ju buvo su vienodu funkcionalumu ir netgi panaSiu dizainu. Taigi didesnis kie-
kis aplikacijy ir internetiniy svetainiy leido atsirinkti sistemas pagal aukStesnius
kriterijus. Tai uztruko ganétinai ilga laiko tarpa, prireikeé daugiau raktazodziy pa-
ieSkose ir dauguma sistemy buvo panasios 1 lietuviSkasias sporto sistemas. Norint
surasti Siek tiek jdomesnj ir iSsiskiriant] funkcionalumg turincias sistemas, kurios
iSsiskirty savo unikalumu i§ visy konkurencingy lietuvisky ir uZsienietiSky siste-
my prireiké daugiau laiko.

WWW.IIrror.co

Sioje internetinéje svetaingje Zmoneés gali isigyti realy produkta, kuris yra kar-
tu ir veidrodis, ir treniruociy sistema, kurig vartotojai vadina - interaktyvia namy
sporto sale. Sis produktas yra vienas i§ inovatiskiausiy analizuojamy sistemuy/pro-
dukty, kadangi kol jis yra iSjungtas, jis atrodo lyg veidrodis, taciau jis turi imon-
tuota LCD ekrana, kurj jjungus galima pasirinkti jvairiy Zanry treniruotes. Nors
tai gali atrodyti lyg paprastas sporto treniruociy vaizdo klipy rinkinys, taciau i$
tiesy taip néra, kadangi veidrodis turi imontuota kamera, jis stebi atliekamus nau-
dotojo veiksmus ir ispéja, jeigu pratimas atliekamas su prasta technika. Taip pat
veidrodis gali sinchronizuotis su mobiligja aplikacija ir iSmaniuoju laikrodZiu, taip
sistema stebi Sirdies ritma ir parenka atitinkamo lygio pratimus.

www.bodbot.com

Sioje svetainéje vartotojai gali susigeneruoti sau individualia sporto programa
uzpildant anketoje tam tikrus asmeninius duomenis, kurie reikalingi kiekvienai
sporto programai - amzius, svoris, lytis. Be asmeniniy rodikliy pradedantysis spor-
tuoti turi nurodyti treniruotés tiksla, treniruotés trukme, intensyvuma ir raumeny
grupes 1 kurias turi buti atsiZzvelgta. Taip pat privaloma nurodyti kokia sporto
jranga turi naudotojas ir kuri bus naudojama sportuojant. Si sistema yra ganétinai
pazangi, kadangi atsizvelgia 1 daug svarbiy kriterijy, tokiy kaip turimas sporto in-
ventorius ir atsiliekan¢ios raumeny grupés, tai leidzia sudaryti tikslig ir naudinga
sporto programa. Dauguma kriteriju, praSomy ivesti siekiant sudaryti sporto prog-
rama sutampa ir su kuriamoje sistemoje, tik yra vienas skirtumas, jog néra galimy-
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bés pasirinkti turimg sporto inventoriy, pazyméti atsiliekancias raumeny grupes,
kurioms reikeéty skirti didesni démesj treniruojantis ar pasirinkti treniruotés truk-
me. Analizuojamoje sistemoje taip pat yra daugybe kity naudingy funkcijy, taciau
dauguma jy yra gaunamos tik tuo atveju, kai naudotojas nusiperka mokama narys-
te.

Nike Training Club

Tai viena i§ populiariausiy aplikacijy uZsienyje susijusiy su sportu. Analizuo-
jant sporto sistemas, internete dauguma jy buvo aplikacijos mobiliesiems telefo-
nams, taCiau $i aplikacija iS visy kity i8siskyre tuo, jog turéjo didZiausia jvertinima.
Jiyra viena i§ daugiausiai naudojamy ir turi keleta idomiy ir unikaliy funkcijy. Ap-
likacija yra mokama ir jg 1sigij¢ naudotojai gauna prieiga prie jvairiausiy pratimuy,
pradedant fitnesu ir baigiant ties joga. Aplikacijoje yra nemazai treneriy, kurie
teikia su sportu susijusias paslaugas, taigi tai yra vienas 1§ pagrindiniy panasumy
susijusiy su mano kuriama sistema, kadangi vartotojai gali gauti ne tik indivi-
dualias treniruotes, bet ir treneriy pagalba iSkylant ivairiems nesklandumams ar
susiduriant su Ziniy trikumu sporto pratimy srityje.

www.workoutscheduler.net

Dar viena panasi sistema yra taip pat internetiné svetainé pavadinimu Workout-
Scheduler. Si sistema turi taip pat ir mobiligja aplikacija, kuri yra pritaikyta tiek
Android, tiek iOS operacinéms sistemoms. Si sistema taip pat leidZia vartotojams
gauti sporto treniruo¢iy programas suvedant asmeninius fizinius duomenis, taciau
sistema pati negeneruoja programy, o tik parenka labiausiai tinkamg 1§ duomeny
bazés, kurioje jau yra keletas sukurty skirtingy sporto programuy. Tai reiskia, kad
naudotojas negaus individualiai pritaikytos sporto sistemos, ji tik dalinai atitiks
reikalavimus. Prie Sio funkcionalumo, sistema taip pat turi prisijjungimo ir regist-
ravimosi funkcionaluma.
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8fit

Paskutine sistema, kurig aprasysiu yra taip pat labai populiari uzsienyje ir va-
dinasi 8fit. Tai yra mobilioji aplikacija ir yra pritaikyta dvejoms operacinéms sis-
temoms - Android ir iOS. Si sistema yra kaip ir daugelis kity mobiliyjy aplikaciju,
kadangi yra skirta sportui namuose, taciau turi vieng iSskirtinuma, kad visas jos
funkcionalumas yra automatizuotas ir nereikalaujantis treneriy pagalbos. Norint
susigeneruoti individualig sporto programa reikia nurodyti savo asmeninius fizi-
nius duomenis: amziy, svori, Ugi, kino riebaly mase, fizini aktyvuma ir sporto
patirt]. Sportas namuose reiSkia, jog vartotojui neprireiks jokios sportinés jran-
gos 1r visi pratimai bus atliekami namy salygomis ir panaudojant naudotojo svori,
tai yra vienas i§ pagrindiniy aplikacijos privalumy lyginant su kuriama sistema,
kurioje pratimus rekomenduojama atlikti sporto saléje ar pasinaudojant trenerio
pagalba, jeigu naudotojas yra pradedantysis ir prieS tai nesportaves. Kitos funk-
cijos, kurias turi 8fit aplikacija yra ivairiy patiekaly pateikimas, nurodant juose
esamas kalorijas ir kitas maistingas medziagas, tikslo uZsibréZimas nurodant no-
rimg pasiekti kiino svori, taciau Sios funkcijos yra gaunamos tik su mokama 8fit
prenumerata.

Apibendrinimui, buvo sukurta lentelé 1, kurioje yra pateiktas tam tikry speci-
finiy funkcijy atitikimai ir skirtumai tarp iSanalizuoty sistemy ir sporto programos
generavimo ir treneriy paieSkos internetinés svetainés. Kaip papildomas funkci-
jas, pagal kurias atvaizdavau skirtumus ir panaSumus buvo: galimybé rasti tinkantj
treneri pagal miesta, sporto Sakga ir kitus kriterijus, nusipirkti gruping ar asmening
treniruote tam tikrame mieste ir tam tikru laiku, susikurti individualig sporto prog-
rama, sekti rezultatus diagramose, raSyti atsiliepimus ir vertinti treneri, susikurti
trenerio arba sportininko profili.
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Funkcijos Sporto Vartotojo . L i i
Treneriy |Treniructiy| Vartotojy |Papildomos
programaos progreso . . ) - -
] paieska paieska |registracija| funkcijos
Sistema sudarymas stebéjimas
www.kilo. It Me Ne Taip Ne Taip Dalinai
www.lympo.lt Me Ne Taip Ne Taip Dalinai
www . getfit It Me MNe Taip Taip Me Me
WWW.Mirror.co MNe MNe Taip Taip Taip Dalinai
www.bodbot.com Taip Taip Ne Ne Taip Me
Mike Training Club Me Dalinai Taip Dalinai Taip Dalinai
Workout L - :
Dalinai Dalinai MNe MNe Taip Me
Scheduler
afit Taip Dalinai Ne Dalinai Taip Dalinai

1 lentele. ISanalizuoty panaSiy esamy sistemy analizeé

2. Sistemos teoriné dalis

Siekiant sukurti sistema, kuri buty placiai naudojama tarp daugybés skirtingy
naudotojy bei lengvai plétojama, kiirimo pradzioje labai svarbu priimti teisingus
sprendimus susijusius su dizainu ir pasirinkti labiausiai tinkamas technologijas
atsizZvelgiant | numatyta funkcionaluma. Taigi Siame skyriuje yra pateikta visa
kuriamos sistemos planavimo bei modeliavimo teorin¢ dalis. Toliau poskyriuose
yra detaliai apraSytas prototipy kirimas ir sistemos funcionalumas. Taip pat yra
atvaizduojami aktoriai ir objektai, juy funkcijos ir busenos, pateiktos pagrindinés
UML diagramos bei apraSytas sistemos duomeny bazés modelis.

2.1. Planuojamas sistemos funkcionalumas

Prie$ pradedant visus darbus ir iSanalizavus dauguma panaSiy sistemy, buvo
sudarytas pradinis projekto planas, kuriame detaliai apraSiau visas planuojamas
1gyvendinti sistemos funkcijas:
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* Naudotojy registracija

* Naudotojy prisijungimas

* Naudotojy profilio sudarymas ir redagavimas

* Naudotojyojy atpazinimas pagal naudotojo tipa (sportininkas, treneris, admi-
nistratorius)

* Administratoriaus funkcijos (naudotojy duomeny redagavimas ir trynimas)

» Kuno maseés indekso skai¢iamas

* Procentinis kiino riebaly kiekio skai¢iavimas

* Treniruociy pratimy perziura

* Sporto programos sudarymas pagal naudotojo pateiktus duomenis

* Grupiniy treniruociy paieska ir pirkimas

* Treneriy paieska individualioms treniruotéms ir rezervavimas

* Naudotojy nusipirkusiy individualig ar gruping treniruot¢ atvaizdavimas

2.2. Aktoriai ir objektai

Sioje sistemoje yra planuojami keturi skirtingi naudotojy tipai (aktoriai): ano-
niminiai (neprisijunge) naudotojai, prisijunge kaip treneriai, prisijunge kaip sporti-
ninkai ir sistemos administratoriai. Nuo $iy tipy priklausys ir tai, kokias specifines
sistemos funkcijas naudotojai galés vykdyti:

* Anoniminiai naudotojai gali naudotis Siomis sistemos funkcijomis:

— UZsiregistruoti sistemoje

— Patvirtinti savo registracija paspaudus ant gautos nuorodos elektroninia-
me paste

— Registruojantis pasirinkti savo norimg sistemos tiksla (Treneris ar Atle-
tas)

* Prisijunge kaip sportuojantys ir norintys pasiekti tam tikry fiziniy rezultaty
naudotojai gali atlikti anonominiy naudotojy funkcijas ir papildomai turi ga-
limybes:

— Prisijungti prie sistemos

— Redaguoti savo profilio duomenis

— Susigeneruoti individualia sporto programa pagal tam tikrus kriterijus
— Stebéti KMI pasikeitimus diagramoje

— Stebéti procentinio kiino riebaly kiekio pasikeitimus diagramoje
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— Stebéti kluby, juosmens ir kaklo apim¢iy pasikeitimus diagramoje
— Ieskoti trenerio pagal atitinkamus kriterijus

— Rezervuoti/Nusipirkti treneri, pagal pasirinkta laika, individualioms tre-
niruotéms

— Ieskoti grupinés treniruotés pagal atitinkamus kriterijus

— Rezervuoti/Nusipirkti gruping treniruotg

— Perziuréti trenerio profili

— Rasyti atsiliepimg apie treneri ir jvertinti penkiabaléje sistemoje
— Perziuréti treniruotés pilng apraSyma

— Matyti nusipirktas/rezervuotas treniruotes lenteléje

— Matyti ir filtruoti visus pratimus pagal atitinkamus kriterijus

* Prisijungg su trenerio anketa ir norintys rasti klienty naudotojai gali atlikti
anoniminiy naudotojai funkcijas ir papildomai turi galimybes:

— Prisijungti prie sistemos

— Redaguoti savo profilio duomenis

— Pasidalinti savo socialiniais tinklais profilyje

— Pridéti, atnaujinti arba iStrinti savo iSsilavinima profilyje

— Pridéti, atnaujinti arba iStrinti savo profesinius pasiekimus profilyje
— Skelbti grupines treniruotes su galimybe sportininkams jas pirkti

— Susidaryti savo darbo tvarkarasti pagal atitinkamas dienas ir laika
— Matyti jau pra¢jusias treniruotes archyvo skiltyje

— Trinti jau pasibaigusias treniruotes

— Matyti atletus su jy nupirktomis treniruotémis lenteléje

— Matyti kity treneriy profilius
* Taip pat sistemoje bus administratoriaus paskyra kurioje jis galés:

— Matyti visus uZsiregistravusius naudotojus

— Pakeisti naudotojy rolg 1S sportininko i treneri ir atvirksSciai
— Pakeisti naudotojy varda, elektronini pasSta

— IStrinti naudotoja

— IStrinti treniruote

— Redaguoti treniruote
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2.3. UML diagramos

Sukiirus i§samy funkcionalumo plang ir norint kuo aiSkiau suprasti sistemos ar
tam tikro proceso veikima, buvo sukurtos pagrindinés ir placiausiai naudojamos
UML diagramos.

2.3.1. Panaudos atveju diagrama

Norint kuo aisSkiau suprasti sistemos funkcionalumg tam tikram naudotojui, bu-
vo sukurta panaudos atvejy diagrama 2 pav. Diagramoje yra atvaizduojami praei-
tame skyriuje aptarti aktoriai su jiems priskirtomis funkcijomis.

UZsiregistruoti

Vertinti ir
komentuoti
trenerius

Anoniminis vartotojas

eneruoti sporto
programg

Pirkti/Rezervuoti
treniruotes

Atleta
Trinti/Redaguoti
treniruotes
eskoti treniruoéiy i Trint/Redaguoti
R vartotojy profilius  /———
treneriy
Kdministratorius
Kurti/Redaguoti
% profilio duomenis

Treneris

tebeti klientus, kurie
nusipirko treniruotes
lenteléje

Kurti treniruotes
usidaryti darbo
tvarkarastj

2 pav. Panaudos atvejy diagrama
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2.3.2. Veiklos diagrama

Kadangi buvo nuspresta sukurti daug funkcijy turincia sistema, veiklos diagra-
mai apraSyti buvo pasirinkta tik vieng 1§ daugelio funkcijy - unikalios sporto prog-
ramos generavima. Si diagrama atvaizduoja sistemoje vykstan¢iy veiksmy seka
norint gauti unikalig treniruoCiy programa. Tai leis isigilinti ir suprasti sistemos
veikimo principag.

Tai
P Ne

Patvirtinti
el pastg

Ar registracija
sekminga?

Ar vartotojas yra
registruotas sistemoje?

N _ Spausti Ne
. tlc:_l’::]?;ll E;Z‘:ma ‘ prisijungimo > Registruotis
yKiej mygtuka

Taip

v
Spausti mygtuka
"generate plan”
narSymo juostoje

Ar vartotojas susikdres profil?

N Ne
UZpildyti profilio

duomenis
Taip
Nurodyti reikiamus
I/i\ duomenis formoje ir
-/ spausti "submit”

myqgtuka

3 pav. Veiklos diagrama

Kaip yra pavaizduota 3 pav., naudotojas visy pirma turi atsidaryti sistema nar-
Sykleje ir paspausti prisijungimo mygtuka. Taciau, jeigu naudotojas néra anksciau
naudojesis sistema ir néra atlikes registracijos, jis visy pirma turés uzpildyti re-
gistracijos forma. UZpildZius forma ir atlikus teisinga registracija, naudotojas gaus
elektronini pasta patvirtinanti laiSka, kuriame gaus adresa, kuri privalés atidary-
ti. Atidarius laiSke gauta adresa, naudotojas bus nukreipiamas i pradini sistemos
langa, kuriame galés spausti prisijungimo mygtuka ir prisijungti. Po Siy veiksmuy,
naudotojas bus nukreipiamas i profilio sudarymo anketa, kuriame naudotojas turés
nurodyti savo asmeninius duomenis. Taciau jeigu naudotojas jau bus atlikes visus
anksCiau minétus veiksmus, jis galés spausti "Workout Plan" mygtuka narSymo
juostoje, uzpildyti reikiamus duomenis, pagal kuriuos bus generuojama programa
ir spausti Submit mygtuka unikalios treniruotés generavimui.
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2.3.3. Duomeny baziy diagrama

Duomeny baziy diagramoje yra pavaizduoti visi planuojami komponentai, ku-
rie bus naudojami sistemoje, pagrindiniai 1§ jy bus User (naudotojas), Coach (tre-
neris) ir Athlete (atletas). Diagramoje taip pat pavaizduota kuris komponentas,
kuri komponenta paveldés. DaZniausiai paveldimas komponentas bus User (nau-
dotojas), kadangi kiekvienas prisiregistravgs Zzmogus taps naudotoju ir véliau su-
sikares profili, paveldés naudotojo duomenis t.y varda, elektronini pasta, role ir
paveiksleli, kuris bus gaunamas i$ elektroninio paSto. Naudotojas susikires tre-
nerio profili savyje turés sistemos naudotojo duomenis, taip pat galés turéeti kelis
Achievements (pasiekimus), Education (iSsilavinima), kur galés nurodyti visus sa-
vo turimus diplomus ar sertifikatus ir Social (socialiniy tinkly adresus). Taciau
vienas 1S svarbiausiy trenerio komponenty bus WorkSchedule (darbo tvarkaras-
tis), kur treneris galés saugoti savo darbo valandas ir sukurtas grupines treniruo-
tes. Naudotojas pasirinkes atleto vaidmeni paveldés naudotojo (User) duomenis
ir Workout (treniruociy) eilutéje turés nupirktas treniruotes, kurios bus grupinés
arba individualios, taip pat sugeneruotas individualias treniruotes su pratimy sara-
Sais saugos WorkoutPlan eilutéje.
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Comments

+ stars: Number

+ text: String

[— + User

+ school: String

+ degree: String

+ description: String

o + Comments

+website: String

1
*~—— + Achievements

11+ Education
1

+ avatar: String

+ confirmed: Boolean

Achievements N N N Athlete
— } —
+ fitle: String User ; + User
+ date: Date + name: String + DOB: Date
Coach N
= )
N + email: String + gender: String
Education + User —
\ 1 + height: Number

+weight: Number

+ role: String + days_per_week: Number
+ fieldOfStudy: String + city: String X
+ password: String + goal: String
+ from: Date + bio: String level: Stri
+level: String
+to: Date + DOB: String bmi- Numb
+ bmi: Number
+ current: Boolean + gym: String

+ bmi_status: String
+ bodyFat: String

+ neck: Number

1
Social + Social
+ waist: Number
+ youtube: String + WorkSchedule hio: Numb
+ hip: Number
+ facebook: String
Workout + Workout
+ instagram: String ( 4
’ + Athlete — + WorkoutPlan
WorkSchedule + Coach N1
+workDaysPerWeek: Number + name: String \WorkoutPlan
‘WorkHours . .
+ freeDays: String +title: String + Day: Number
+ From: Number + price: Number + description: String + Sets: Number
* To: Number + WorkHours + entries: Number + Reps: Number
1 - - .
+ Workout J + address: String + Minutes: Number :
+ price: String

+ level: String

+ Exercise j
1

+when: Date Exercise

+ group: Boolean + name: String

+ description: String

+ muscles: String

+ exerciseType: String

+ mechanicsType: String

+ level: String

4 pav. Duomeny baziy diagrama

2.4. Sisteminé aplinka

Norint sukurti patikima bei naudotojui patrauklia sistema su lengvai supranta-
ma naudotojo sasaja, privaloma naudoti atitinkamas technologijas. Kadangi Siais
laikais Zmonés turi pasirinkima naudotis tiek planSetiniu kompiuteriu, tiek mobi-
liuoju telefonu, stacionariu ar nesiojamu kompiuteriu, taigi atsizvelgiant i tai, buvo
stengiamasi, kad kuriama sporto treniruo¢iy generavimo ir treneriy pasirinkimo
sistema naudotojai galéty naudotis 1§ visy irenginiy, kurie yra palaikomi narSyklés
ir leidZia pasiekti internetinius puslapius. Siekiant uZtikrinti §i lengva sistemos pa-
siekiamuma, buvo nuspresta sistema igyvendinti kaip interneting svetaing taikant
internetiniy sistemy kiirimo bei modeliavimo jrankius ir technologijas. Siame sky-
riuje trumpai aptarsiu pasirinktus svarbiausius programinéje dalyje naudojamus
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irankius, bei motyvacija juos pritaikyti. Sporto generavimo sistema bus pakanka-
mai sudétinga internetiné sistema, todel be standartiniy programavimo kalbuy, kaip
HTML, CSS bei JavaScript,bus pritaikomi papildomi irankiai norint uztikrinti vi-
sapusiskai greitesni darba.

2.5. Naudojamos technologijos

Kuriant sistema, bus pasirinkta JavaScript programavimo kalba, kadangi ji turi
nepaprastai platy funkcionaluma turincias bibliotekas ir lengvai suprantama sin-
takse. Taip pat JavaScript yra labai lanksti programavimo kalba, leidZianti kurti
visiskai skirtingo pobudZio sistemas bei programas. Taigi visy pirma buvo atsi-
Zvelgta 1 butent Sios programavimos kalbos technologijas. Véliau buvo ieskota
karkasy kurie yra placiausiai naudojami ir yra vieni i§ populiariausiy tarp ivai-
riy programuotojy ar dideliy kompanijy, kas leisty Sig programa plétoti ateityje ir
integruoti i kitas sistemas. Taip pat iSanalizuota kokia jy nauda kuriant atitinka-
ma funkcionaluma tiek sistemos vidinéje puséje (angl. back-end), tiek iSorinéje
naudotojo sasajoje (angl. front-end).

2.5.1. Express.js

Kadangi sistemos pagrindinis funkcionalumas bus vidin€je sistemos puse¢je,
visy pirma paiesSka vyko butent Sios dalies karkasui. Atlikus analiz¢ puslapiuose,
tokiuose kaip Github, The State of JavaScript ir NPM trend, buvo aiSkus vieni
pagrindiniy ir daugiausiai naudojamy javascript karkasy serverio puséje, tai yra:
Express, Next.js, Nuxt. Taciau galutinis pasirinkimas buvo priimtas - pasirinkti
Express karkasa. Kadangi Sis karkasas yra iSrinktas labiausiai lukesc¢ius atitinkan-
tis ir tenkinantis reikalavimus karkasas tris metus 1§ eilés The State of JavaScript
svetain¢je [5]. Toliau StackOverFlow atliktoje programuotojy apklausoje buvo
matyti, kad Express yra penktoje vietoje i§ visy populiariausiy WEB karkasy ir
pirmoje vietoje 1§ visy serverio puses karkasy [6]. Taip pat Express pirmauja
ir NPM trends diagramoje [7], kurioje matyti, jog Express karkasas akivaizdziai
pirmauja tarp kity anks¢iau paminéty karkasy. Taigi sistemos serverio pusé bus
atlieckama panaudojant Node.js (javascript vykdymo aplinka) ir Express karkasa.

2.5.2. React.js

Kita labai svarbi dalis yra iSoriné naudotojo sasaja, kuri lemia sklandZig Zmo-
gaus ir kompiuterio saveika. Kuriant naudotojo sasaja labai svarbu pasirinkti tin-
kama dizaing, pritaikyti derancias spalvas ir atvaizduoti sistemos praneSimus taip,
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kad naudotojui biity aiSku ir paprasta naudotis visais sitemos funkcionalumais.
Norint atlikti $iuos dalykus nepriekaiStingai, reikia pasirinkti toki naudotojo sasa-
jos karkasa, kuris leisty igyvendinti visus suplanuotus funkcionalumus interneto
narSykléje. Vieni i§ populiariausiy ir placiausiai naudojamy karkasy Siuo metu
yra trys: Angular, React.js ir Vue.js. Kadangi Sie trys karkasai i§ esmés yra labai
panasis, nes React ir Vue yra paraSyti javascript kalba, React yra sukurtas Face-
book kompanijos ir keletos savanoriy programuotojuy, Vue — Google darbuotojo.
Angular yra paraSytas TypeScript kalba ir plétojamas Google kompanijos. Visos
trys yra populiarios tarp ivairiy dideliy kompanijy. Analizuojant Siuos karkasus
populiariuose puslapiuose tokiuose kaip State of Javascript ar NPM Trends, buvo
matyti, jog React yra pirmaujantis karkasas tarp dviejy anksc¢iau minéty, kadangi
State of Javascript Survey 2019 apklausoje [8], React pirmavo 3 metus i$ keturiy,
Sis karkasas nusileido Vue tik 2018 metais. Toliau NPM trends sistemos parsi-
siuntimy diagramoje matyti [9], jog React yra absoliutus lyderis tarp kity karkasy.
Taciau pasirinkti karkasa neuztenka atsizvelgti tik 1 diagramas, papildomai reikia
atsizvelgti 1 tai, kuris karkasas yra labiausiai tinkamas planuojamiems sistemos
reikalavimams.

* Angular

— Didelés apimties ir daug funkcijy turin¢ios programos
— Realaus laiko aplikacijos
— Programuojama TypeScript kalba

— Taikomas objektinis programavimas
» React

— Nedaug vietos uzimancios, greitai sukuriamos ir naudojamos ivairaus
dydzio imoniy, sistemos
— Uztikrinancios saugius svetainiy kirimo sprendimus

— Kuriamos multi platforminés programos, kurios yra pritaikomos tiek
mobiliosioms aplikacijoms, tiek vieno puslapio internetinéms svetainéms

* Vue

— ISmanios, greitos ir nasios programos

— Mazos ir nedaug vietos uZimancios programos
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Pereinant prie iSvady, buvo pasirinktas React naudotojo sasajos karkasas. Ka-
dangi naudojant §i karkasa, programos yra kuriamos naudojant javascript kalba,
taip pat kuriant sporto programos generavimo sistema yra norima sukurti vieno
puslapio saugia sistema, kuri buty lengvai naudojama visuose irenginiuose, pa-
laikanciuose interneting narSykle, taip pat buty lengvai plétojama ir pritaikoma
didesnése kompanijose.

2.5.3. MongoDB

Renkantis duomeny bazg, vienas didZiausiy sprendimy yra pasirinkti reliacing
(SQL) ar nereliacing (NoSQL) duomeny strukturg. Nors abu variantai yra placiai
naudojami {vairiose sistemose, taciau yra keletas esminiy skirtumuy, 1 kuriuos dar-
bo autorius privaléty atsizvelgti.

Reliacinéms (SQL) duomeny bazéms aprasyti yra taikomas reliacinis duomeny
apra§ymo modelis, kuris remiasi predikaty logika, bei aibiy teorija. Sio modelio
pagrindinis elementas yra reliaciné lentelé. Kuri susideda i$ stulpeliy (atributy)
ir eiluciy (duomeny baziy irasy). SQL duomeny bazés yra galingos, saugios ir
puikiai atlieka sudétingas uzklausas. Taciau norint pradéti naudoti SQL duomeny
bazes, privaloma i§ anksto nusistatyti duomeny struktira.

NoSQL duomeny bazés neturi grieZtos stuktiiros ir néra reliaciné. Sios duome-
ny bazés duomenys yra saugojami dokumentuose JSON (angl. JavaScript Object
Notation) formatu, sudarytu iS atributo ir reikSmés pory. Verta paminéti ir tai, kad
S$1 duomeny bazé saugo dokumentus kolekcijose, skirtingai nei reliacinése duo-
meny bazése, kurios saugo dokumentus duomeny lentelése. Kolekcija yra grupé
susijusiy dokumenty, kurie turi jiems priskirtus indeksus. Taigi naudojant NoSQL
duomeny baze gaunami papildomi privalumai, tokie kaip:

* Galima kurti dokumentus be nurodytos duomeny struktiros
* Kiekvienas dokumentas gali turéti savo unikalig struktiirg
* Sinatkse jvairiose duomeny bazése gali skirtis

* Galima keisti duomeny struktiira betkuriuo projekto vystymo momentu

Atsizvelgus 1 visus NoSQL duomeny bazés privalumus, buvo nuspresta pasi-
rinkti NoSQL duomeny baze¢. Kitas Zingsnis, kuris yra taip pat labai svarbus,
pasirinkti atitinkama NoSQL tipo duomeny baz¢. Vienos i§ populiariausiy No-
SQL duomeny baziy yra MongoDB, Apache Cassandra, Google Cloud BigTable.
Apzvelgus visas Sias duomeny bazes, buvo nuspresta pasirinkti MongoDB duo-
meny baze, kadangi ji yra nemokama, atviro kodo dokumentiné duomeny bazés
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valdymo sistema, kuri yra plac¢iai naudojama kartu su Node.js (javascript vykdy-
mo aplinka). Dazna MongoDB naudojima kartu su Node.js lemia tai, jog Sios
technologijos turi mongoose objekty duomeny modeliavimo (ODM) biblioteka,
kuri valdo rySius tarp duomeny bei supaprastina kodo ir duomeny baziy saveika.

3. Sistemos funkcionalumo igyvendinimas

Suplanavus visa sistemos funkcionaluma, pasirinkus tinkamiausias technologi-
jas ir nusibraizius reikalingiausias diagramas, buvo pereita prie sistemos kiirimo.
Kuriamoje internetiné€je svetainéje pagal naudotojo tipa bus ir skirtingas sistemos
funkcionalumas. Vienas i§ pagrindiniy funkcijy sportuojantiems Zmoneéms, kuris
ja iSskiria 1§ anksciau minéty ir iSanalizuoty sistemy yra unikalus sporto progra-
mos generavimas pagal atitinkamus naudotojo kriterijus. Si pagrindiné funkcija
susideda 1§ keletos maZesniy funkcijy, kurios atlieka tam tikrus skai¢iavimus ir
grazina galutini rezultata. Visi funkcijy skaiCiavimai yra susij¢ su moksliniais
straipsniais ir literattriniais Saltiniais, tam tikrose vietose yra tatkomos matema-
tinés formulés, kurios jau ilga laika yra naudojamos apskaiciuoti Zmogaus kiino
mases indeksa ar procentinj kiino riebaly santyki. Be Sios funkcijos, sportuojan-
¢io Zmogaus vaidmeni sistemoje pasirinke naudotojai, taip pat galés pirkti gru-
pines treniruotes ir rezervuoti trenerio laika asmeninéms treniruotéms. Naudo-
tojams, kurie pasirinke¢ trenerio vaidmeni sistemoje, pagrindinis funkcionalumas
bus darbo valandy nustatymas, pagal kuri sportininkai galés rezervuoti treneri as-
meninéms treniruotéms. Taip pat treneris galés skelbti grupines treniruotes ir taip
pritraukti daugiau sportuojanciy asmeny i renkamas grupines treniruotes. Taigi
Siame skyriuje detaliai apraSysiu kaip ir kodél naudojami tam tikri skai¢iavimai ir
formulés individualioms programoms kurti ir komponentai rezervacijoms ir pirki-
mams vykdyti.

3.1. Sporto programos generavimas

Sporto programos generavimas yra viena i§ pagrindiniy programos funkcio-
nalumy, ji bus prieinama tik naudotojams, pasirinkusiems sportininko vaidmeni
sistemoje ir susikurus naudotojo profili. Verta paminéti ir tai, kad naudotojams
sistema suteiks galimybe¢ generuoti sporto programa daugiau nei vieng karta, ka-
dangi naudotojas, norintis gauti treniruociy programa, privalés uzpildyti forma su
duomenimis, kurie ateityje gali keistis.

Sia funkcija galima rasti paspaudus mygtuka sistemos narSyklés juostoje "Wor-
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kout Plan" ir patekus 1 treniruoiy programos generavimo ir programos atvaizda-
vimo puslapi. Naudotojas patekes i Si puslapi gali matyti apskaiiuota rekomen-
duojama pulsa, atliekant iStvermeés reikalaujancius pratimus. Maksimalus pulsas
yra apskaiciuojamas pasinaudojant Sia formule:

Maksimalus pulsas = 220 - amZius

Knygoje "Heart Rate Training"” [10] yra raSoma, jog norint pasiekti geriau-
siy rezultaty atliekant kardio pratimus, rekomenduojamas pulsas yra 60-75% nuo
maksimalaus pulso, taigi kuriamoje sistemoje buvo nuspre¢sta naudoti Sio skai-
Ciaus vidurki - 67%. Toliau treniruociy programos puslapio formoje, naudotojas
pasirenka norima treniruociy sudétingumo lygi, kuris privalo biti ivertintas pagal
naudotojo patirtj. Pasirinkimuose yra pradedanciojo ir turinio patirt] parinktis.
Kita parinktis yra dieny skaiCius per savaite (kiek dieny per savait¢ naudotojas
gali skirti sportui). Naudotojas gali rinktis nuo dviejy iki SeSiy dieny per savaite,
kadangi sportuojant vieng dieng per savaitg, pasiekti tam tikry rezultaty neuZten-
ka, o sportuojant septynias dienas per savaitg, gali ijvykti persitreniravimas ir tokiu
momentu rezultatai gali smukti Zemyn. Kadangi intensyviai sportuojant ir sun-
kiai apkraunant raumenis, daugiau laiko reikia skirti poilsiui ir jégy atstatymui,
nes raumeny augimas ir fiziniy duomeny progresavimas vyksta tik poilsio metu.
Paskutinis pasirinkimas yra treniruociy tikslas, Sioje vietoje naudotojas turi tris
pasirinkimus: svorio metimas, raumeninés masés auginimas, fizinés bikles geri-
nimas. Sekancius reikalingus duomenis sistema pasiims i$ jau sukurto sportininko
profilio, kadangi norint sugeneruoti sau unikalia programa, naudotojas visy pirma
privalo uzpildyti sportininko profilio anketa, kurioje uzpildoma forma su gimimo
data, lytim, svoriu, tgiu, kaklo, juosmens ir kluby apimtimis, kurios reikalingos
norint apskaiciuoti kiino masés indeksa ir procentini kiino riebaly indeksa. Taigi,
atlikus visus §iuos veiksmus galima spausti Submit mygtuka. Siuo momentu visi
duomenys nukeliauja i sporto programos generavimo algoritma, kuris yra serverio
puseje - Helpers direktorijoje, kur ir saugojamos visos generavimo funkcijos.

Visy pirma, gavus visus duomenis yra kvie¢iama GeneratePlan funkcija, Sioje
funkcijoje yra aprasomi objektai, kurie gauna visus pratimus i§ duomeny bazes.
Pirmas i$ objekty isolationExercises, kuriame yra filtruojami visi izoliuoti pra-
timai skirti kriitines, peciy, koju, nugaros, trigalviui ir dvigalviui raumenims ir
pazengusiems naudotojams. Izoliuoti pratimai yra tie, kuriuos atliekant dirba tik
vienas tam tikras raumuo. Toliau yra apraSomas baziniy pratimy objektas. Ba-
zinial pratimai yra vadinami tie, kuriuos atliekant dirba keli sanariai ir daugiau
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nei viena raumeny grupé. Toliau yra aprasomi lygiai tokie pat objektai izoliuoty
ir baziniy pratimy, tik jiems priskiriamas dar vienas papildomas kriterijus, kuris
yra skirtas pradedantiesiems sportininkams. Kiti objektai yra apSilimo ir iStver-
meés pratimai. ApSilimo pratimai yra daromi kiekvieng treniruote, norint iSvengti
traumy ir gauti geriausig rezultatg i$ treniruotés. IStvermés pratimy daznumas ir
trukmé bus parinkti atsizvelgiant { naudotojo tikslus. Po visy Siy objekty, funkcijo-
je taip pat apraSytas masyvas, su pagrindinémis raumeny grupémis tiek moterims,
tiek vyrams:

* Kritiné
* Nugara
* Kojos

* Peciai

Dvigalvis raumuo

Trigalvis raumuo

Sis masyvas yra skirtas tam, jog atitinkamai dienai biity parinktas tam tikras
raumuo ir kad raumeny grupés nesidublivoty. 5 paveiksle, galite matyti kaip yra
filtruojami izoliuoti pratimai i$ visy pratimy saraso. Norint gauti bazinius pratimus
ar pratimus skirtus pradedantiesiems, papildomai yra pridedamas sunkumo lygio
(level) atributas su nustatyta beginner reikSme ir pratimo tipas (mechanicsType)
pakeiCiamas 1 compound reikSme.

const isolationExercisesForBeginner = {
chest: exercise.filter(x =>
¥x.muscles === 'chest' && x.mechanicsType === 'isolation'),
kack: exercise.filter (x =>
(x.muscles === "'middle back' || x.muscles === 'lower back' || x.muscles === 'lats')
£& ®.mechanicsType === 'isolation'),
shoulders: exercise.filter(x =>
Xx.muscles === 'shoulders'" && x.mechanicsType === 'isolation'),
legs: exercise.filter (x =>
(x.mascles === '"calves' || x.muscles === 'legs')
£& Xx.mechanicsType === 'isolation') ,
triceps: exercise.filter(x =>
Xx.mascles === 'triceps' £& x.mechanicsType === 'izcolation'),
biceps: exercise.filter(x =>
x.muscles == 'biceps' && xXx.mechanicsType === 'isolation'),
legsForWomen: exercise.filter(x =>
(x.mascles == '"calves' || x.muscles == 'legs' || x.mascles === 'glutes')
£& Xx.mechanicsType === 'isolation'),

5 lentelé. Izoliuoty pratimy filtravimas
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Visi Sie pratimai bus skirti tiek vyrams, tiek moterims, kadangi remiantis [11],
buvo iSaiSkinta jog néra skirtumo tarp to, kas atlieka pratima, ar vyras, ar moteris.
Didziausias skirtumas tarp merginy ir vyry treniruociy yra pasirenkami svoriai ir
pakartojimy bei serijy skaicius, kurie bus aptarti sekanciu Zingsniu.

Po apraSyty objekty ir masyvo yra kvie¢iama kita funkcija HowManyMuscles-
PerDay, kuri apskaiciuoja kiek raumeny grupiy naudotojui teks treniruoti per die-
na. Si funkcija tikrina, kiek karty per savaite sportininkas sportuos ir atitinkamai
parenka treniruojamy raumeny grupiy skaiciy per diena.

let muscleMHames = ['chest', 'kack', "shoulders', '"legs', '"triceps', 'biceps']

function HowManyMusclesPerDay () {
if (davsPerWeek == 2){
musclesPerDay = mascleMames.length / 2;
} else if(daysPerWeek == 3} {
musclesPerDay = masclelames.length / 3;
} else if(daysPerlWesk == &){
musclesPerDay = masclelMames.length / &;

6 lentele. Raumeny grupiy skaiciaus per dieng apskai¢iavimas

Kaip yra pavaizduota 6 lenteleje, HowManyMusclesPerDay funkcija dalina
mucleNames masyvo dydi 1§ atitinkamo skaiciaus, kadangi norima, jog sportinin-
kas spéty per savaitg iStreniruoti visas raumeny grupes taip, jog ramuo nebuty per
daug apkrautas ar i8dirbtas per mazai. Taigi jeigu naudotojas sportuos tik dvi die-
nas per savaitg, jis turés treniruoti tris atskirus raumenis per vieng diena, tai leis
optimaliai iSnaudoti visas darbines savaités dienas. Jeigu sportininkas sportuos
3 dienas, jam teks atlikti po dvi raumeny grupes ir atitinkamai jeigu sportuos 6
dienas, jis treniruos tik viena raumens grupe per diena. Sioje funkcijoje skaiGiuo-
jamos tik trys dienos, visas kitas dienas apskaiciuos kita funkcija, kuri pavaizduota
7 lenteléje. Si funkcija yra naudojama tam, jog kas antra diena sportininkas gauty
skirtinga raumeny grupiy skaiciy. Tarkim sportuojantis Zmogus pirma treniruotés
dieng treniruos dvi raumeny grupes, antra dieng - vieng raumeny grupe, trecia die-
na vel dvi. PanaSi logika yra naudojama ir sportuojant penkias dienas per savaite,
tik tuomet atletas treniruos dvi raumeny grupes tik pirma treniruociy diena, visas
kitas dienas, atletas treniruos tik po vieng raumeny grupeg.
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if (daysPerWeeck == 4){
for{let 1 = 1; i <= daysPerWeck; i++){
if(i § 2 == 0}{
for{let k= 1; k <= 2; k++) 1
S/ Vienos dienos programos generavimas su dviem raumeny grupéemis

} else {
for{let k= 1; k <= 1; k++)1{
S Vienos dienos programos generavimas su viena raumeny grupe

7 lentelé. Raumeny grupiy skaiciaus per dieng apskaiciavimas

Toliau pereinama prie vienos dienos treniruotés generavimo. Sio ciklo vidu-
je yra kvieCiama funkcija GerCardioExercise, kuri yra pavaizduota 8 paveiksle.
Sios funkcijos viduje yra tikrinamas naudotojo tikslas. Jeigu naudotojo tikslas yra
numesti svorio, programa sportininkui parinks atsitiktini iStvermés tipo pratima
kiekvieng treniruotés diena. Jeigu naudotojo tikslas yra raumeninés masés augi-
nimas, tuomet programa jam parinks iStvermeés pratima tik kas trecig treniruoteés
dieng ir jeigu sportininko tikslas tapti stipresniam ir sveikesniam, tuomet siste-
ma sugeneruos iStvermeés pratima, kas antra treniruotés dieng. Suradus atsitikting
1Stvermeés pratima ir nustacius pratimo trukme, Sie duomenys yra iSsaugojami |
vienos dienos treniruociy programa.

if{level === 'beginner'){
if (goal === 'lose fat'){
min = 35;
cardio = cardicExerciszses[Math.floor (Math.random() * cardicExercises.length)]
dailyExercises.push({ min, exercise: cardio })
} else if(goal === 'build muscle'){

min = 15;

Sf kviediama funkcija kur cardio pratimas idedamas kas 3 dienas
} else if({goal == '"get stronger'){

min = 20;

J/ kvieciama funkcija kur cardio pratimas jidedamas kas 2 dienas

} else if(level == 'intermediate'){

if {goal === 'lose fat'){
min = 45;
cardio = cardicExercises[Math.floor (Macth.random() * cardioExercises.length)]
dailyExercises.push({ min, exercise: cardio })

} else if(goal === 'build muscle') {

min = 20;

Jf kviediama funkcija kur cardio pratimas jdedamas kas 3 dienas
} else if(goal === 'get stronger'){

min = 30;

SF kvieCiama funkcija kur cardio pratimas idedamas kas 2 dienas

8 lentelé. IStvermés pratimy parinkimas
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Pasibaigus GetCardioExercise funkcijai, pereinama prie kitos funkcijos GetAb-
sExercise. Kadangi pilvo preso raumenys yra vieni i§ greiciausiai atsigaunanciy
Zmogaus raumeny, buvo nuspresta jog Si funkcija bus kvieciama kas antra treni-
ruo¢iy diena. Si funkcija parinks du atsitiktinius pratimus $iai raumeny grupei i3
visy pilvo raumeny pratimy saraso ir prides i dienos pratimy masyva.

IvykdZzius GetCardioExercise ir GetAbsExercise funkcijas, toliau yra pereina-
ma prie ciklo, kurio viduje yra kvieCiama funkcija WorkoutForOneDayGenera-
tion. Si funkcija atsitiktine tvarka parenka viena raumeny grupe kuri bus treni-
ruojama ir, kuri dar néra treniruota butent ta savait¢. Po Sio veiksmo, Sis raumuo
yra iStrinamas 1§ raumeny grupiy masyvo, kad kita karta vykdant funkcija, buty
iSvengiama to paties raumens grupés treniruociy pasikartojimo. Kadangi Sios sis-
temos sugeneruotose treniruotése viena raumeny grupé bus treniruojama tik vieng
kartg per savaitg. Toliau yra salyga, kuri tikrina ar tai yra pirmas pratimas dienoje
ir jeigu salyga yra teisinga, pridedami apSilimo ir tempimo pratimai. Jeigu saly-
ga neteisinga ir apSilimo pratimai jau yra parinkti, tuomet pereinama prie kitos
funkcijos HowManyExercisesPerMuscle, kurios dalis yra pavaizduota 9 pav.

if (davsPerWeek == 3)1{
if (gender === 'male'){
if{level === 'heginner'){

if(goal === 'lose fat'"){
isolationNumber = 3;
compoundiumber = 0;

} else if(goal === 'build muscle'){
isolationNumber = 1;
compoundilumber = 2;

} else if(goal === 'get stronger'){
isolationNumber = 2;
compoundiumber = 1;

} else if(lewvel === 'intermediate'){
if(goal === 'lose fat'"){
isolationNumber = 4;
compoundiumber = 1;

} else if(goal === 'build muscle'){
isolationNumber = 2;
compoundilumber = 3;

} else if(goal === 'get stronger'){
isolationNumber = 3;
compoundilumber = 2;

9 lentele. Izoliuoty ir baziniy pratimy skai¢iaus parinkimas
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Si salyga yra vykdoma HowManyExercisesPerMuscle funkcijos viduje, i3 kar-
to po apgilimo ir i§tvermés pratimy funkcijy. Si salyga atsizvelgia i dieny skaiciy,
kuri pasirinkes naudotojas, naudotojo lyti, patirti ir tiksla. Salygose yra nustatoma
kiek izoliuoty ir baziniy pratimy privalés atlikti sportininkas. lizoliuoty ir baziniy
pratimy skaicius priklauso nuo naudotojo patirties ir tikslo.

Baziniai pratimai yra labiau skirti pazengusiems ir norintiems priaugti raume-
ninés masés sportininkams [12], kadangi juos atliekant yra apkraunami keli sana-
riai ir kelios raumeny grupés, tai leidzia naudoti didesnius svorius juos atliekant
ir taip greiciau didinti raumening mase, kadangi naudojant didesnius svorius yra
greitesnis raumeninés mases prieaugis, taciau ir traumy tikimybeé padidéja. Taigi
norint i§vengti Sios problemos, pradedantiesiems atletams, kuriy tikslas taip pat
yra priaugti raumeninés mases ir kurie turi atlikti didesni skaiciy baziniy pratimuy,
Jiems bus parenkami tokie baziniai pratimai, kurie nereikalauja papildomo svorio
ar Stangos - prisitraukimai, atsispaudimai, pritipimai ar lygiagretés. Visi Sie pami-
néti pratimai yra baziniai, taciau traumy tikimybé yra daug mazesné, nei atliekant
kitus bazinius pratimus, kuriems reikalingi papildomi svoriai - pritiipimai su Stan-
ga ar mirties trauka, skirta nugaros raumenims.

Izoliuoti pratimai yra labiau skirti pradedantiesiems atletams ir norintiems atsi-
kratyti papildomy kilogramy. Izoliuoti pratimai leidzia akcentuoti vieng raumens
grupe ir atlikti daugiau pakartojimy, bei seriju, kadangi iSvengiama traumos tiki-
mybeé. Atliekant didesni pakartojimy skaiciy yra deginama daugiau kalorijy, taip
yra lengviau mesti svorj ir igauti geresn¢ fizing forma.

Po pratimy skaiciaus parinkimo yra pereinama prie ciklo, kuris pavaizduotas
10 pav. Siame paveiksle yra pavaizduotas izoliuoty pratimy parinkimo ciklas, ly-
giai toks pat yra naudojamas ir baziniams pratimams gauti, kuri vyksta i§ karto
po izoliuoty pratimy ciklo. Sio ciklo viduje yra kvie¢iamos funkcijos Getlsola-
tionExerciseForBeginner ir GetlsolationExercise, atitinkamai nuo atleto patirties.
Skirtingi pratimai pradedantiesiems ir pazengusiems sportininkams yra parenka-
mi dél to, jog yra pratimy, kurie turi didesn¢ traumy tikimybg, tokie kaip mirties
trauka. Siam pratimui atlikti reikia daugiau patirties, nes atliekant $i pratima yra
apkraunamas beveik visas kiinas ir yra naudojami dideli svoriai.
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for(let § = 1; j <= (nustatytas izoliuwoty pratimg skaidius): j++){

if({level == 'beginner'){
GetIsclationExercizseForBeginner ()
} else {

GetIsclationExercise ()

10 lentelé. Izoliuoty pratimy parinkimas

Parinkus atsitiktinius bazinius ir izoliuotus pratimus, skirtus tam tikroms rau-
meny grupéms, yra pereinama prie funkcijy - skirty serijy ir pakartojimy skaiciui,
bei poilsio trukmei gauti, kurie bus parenkami atitinkamai nuo pratimo tipo, ar
tai buty izoliuotas, ar bazinis pratimas.11 pav. yra pavaizduotas pakartojimy, se-
rijy ir poilsio trukmés sekundémis nustatymas, atsizvelgiant 1 sportininko patirtj
ir tiksla. Pakartojimy ir serijy skaicius yra parenkamas atsizvelgus i straipsni [13]
1S patikimo fitneso tinklalapio fitness.com. Pradedantiesiems sportuoti bus reko-
menduojama naudoti maZesnius svorius ir atlikti daugiau pakartojimy bei maZziau
serijy, kad raumuo i§ 1éto priprasty prie kriivio ir biity iSvengta persitreniravimo
pirmosiomis sporto savaitémis. PaZzengusiems naudotojams bus priskiriamos seri-
jos ir pakartojimai pagal atitinkamus kriterijus, norint priaugti raumeninés mases
bus rekomenduojama rinktis didesnius svorius ir atlikti maziau pakartojimu, ta-
Ciau daugiau serijy su ilgesnémis pertraukomis [14]. Norint sulieknéti ar igauti
geresng fizing formg bus parenkamos maZesnés pertraukos, daugiau pakartojimy
ir serijy. Verta paminéti ir tai, jog bitent dvigalviui raumeniui baziniy pratimy
néra, taigi baziniy pratimy parinkimo funkcijoje yra tikrinama ar parinktas rau-
muo néra dvigalvis raumuo, taciau jeigu yra parinktas biitent Sis raumuo, tuomet
baziniy pratimy parinkimas yra praleidZiamas ir pereinama prie izoliuoty pratimuy,
skirty dvigalviui raumeniui treniruoti.
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if (gender == "male') {

if(level === 'heginner'){

if(goal === 'lose fat'){
zets = 3;
reps = 10;
rest = &60;

} else if(goal == 'build muascle') {
sets = 4;
reps = b;
rest = 120;

} else if(goal === 'get stronger"){
zets = 3;
reps = &;
rest = 90;

11 lentelé. Serijy, pakartojimy ir poilsio trukmés parinkimas

Pasibaigus Sioms funkcijoms 1 vienos dienos masyva yra iraSomi visi pratimai
ir ciklas toliau kartojasi. Galiausiai turime visas dienas, kurias naudotojas gali
sportuoti ir visi pratimai yra grazinami workout masyve. Norint labiau isigilinti |
treniruoCiy generavimo logika, yra pateika pavyzdiné lentelé 12, kuri atvaizduoja
treniruotés duomeny nustatyma, pagal atitinkamus naudotojo duomenis.

days 3

gender Male

level beginner Intermediate

goal Lose Gain Stay Lose Gain Stay
number of compound 1 4 3 1 4 3
number of isolation E] 2 3 5 2 3
muscles per day 2 2

exercise per muscle 3 3

exercise type compound | isolation |compound | isolation |compound| isolation |compound | isolation |compound | isolation |compound)| isolation
sets 3|3 43 3 3 3|3 5|4 4 3
reps 10 | 12 6|8 8 10 10 | 15 518 6 10
rest 60 | 45 120 | 120 90 90 45 | 45 120 | 120 90 90

12 lentelé. Treniruotés generavimo informacija

3.2. Kiino masés indekso apskaiciavimas

Kiino maseés indeksas yra skaic¢iuojamas panaudojant matematiko Adolphe Qu-
etelet formule [15]:
KMI =%

* s - Svoris kilogramais

e u - Ugis metrais

Si formulé yra kvie¢iama tuomet, kai naudotojas uZpildo sportininko profilj,
kuriame nurodo reikalingus parametrus ir spaudzia Submit mygtuka. Ivykus sék-
mingam formos uZpildymui, naudotojas matys vienag i§ trijy rodikliy:
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e Normali masé
e Antsvoris

e Svorio trikumas

Sportininkas, norédamas generuoti sau unikalig sporto programa, galés remtis
rodikliu ir pagal tai pasirinkti treniruociy tiksla. Kadangi kiino masés indekso for-
mulé buvo sukurta tarp 1830 m. ir 1850 m. ji néra labai tiksli ir tam tikrais atvejais
rodiklis gali biiti klaidingas. D¢l Sios prieZasties buvo priimtas sprendimas KMI
rezultata pritaikyti tik kaip rekomendacija ir leisti naudotojui pasirinkti treniruociy
tiksla paciam, o ne automatiSkai parinkti pagal KMI rodikli. Taip pat sportininkas
galés stebeti savo KMI rodiklius ir progresa diagramoje.

3.3. Procentinis kuino riebaly Kiekis

Procentinis kiino riebaly kiekis yra gaunamas pagal Siuos parametrus: naudo-
tojo lyti, igi (centimetrais), kaklo, juosmens ir kluby apimtis (centimetrais). Visus
Siuos parametrus sistema gaus tuomet, kai naudotojas uZpildys sportininko profi-
1i ir paspaus Submit mygtuka. Tuomet sistema iSkvies funkcija kuri atliks visus
matematinius skaiciavimus pagal Sig formule [16], priklausomai ar naudotojas yra
vyras, ar moteris:

_ 495
Vyrams KRD = 75357510077 (log (G—Fa)) 701515609 (a))) 150

. B 495
Moterims K RD = 55575535001l (7-H—ka) )70 22100 {Tog (1)) )10

* j - juosmuo
* ka - kaklas
* u - ugis

* kI - klubai

Funkcijai atlikus skai¢iavimus, bus graZinama procentiné kiino riebaly dalis ir
suapvalinama iki de§imtosios dalies. Sis rezultatas bus jraSomas i naudotojo profilj
ir vaizduojamas diagramoje su visais kitais rodikliais (iSskyrus tigio). Naudotojui
bus rekomenduojama kas ménesi atnaujinti apimtis ir taip stebéti kiekvieno iS$ jy
pasikeitimus atliekant sistemos sukurta sporto programa.
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3.4. Profilio sudarymas

Kadangi sistema turi du skirtingus sistemos naudotojus, jie turés ir atskirus pro-
filius su skirtingais privalomais uzpildyti laukais. Naudotojas tik uZsiregistraves,
patvirtings registracijq ir prisijjunges prie sistemos pirma karta, turés uzpildyti pro-
filio duomenis. Trenerio profilis susidarys i§ gimimo datos, i$silavinimo ir profesi-
niy pasiekimy, kurie galés buti nuolatos atnaujinami ir Siuo metu ypac populiariy,
socialiniy tinkly, tokiy kaip Youtube, Instagram bei Facebook. Toki sprendima,
kaip dalinimasi socialiniais tinklais, priémiau dél to, jog labai daug treneriy nuo-
latos dalinasi savo pasiekimais bei vykdoma veikla butent Siuose puslapiuose, taigi
i§ trenerio profilio, vienu mygtuko paspaudimu, naudotojas bus nukreipiamas i pa-
sirinktg trenerio socialinj puslapi. Sportuojan¢io asmens profilis susidarys i$ jo
asmeniniy fiziniy rodikliy, tokiy kaip svoris, tigis, amzius ir tikslai.

3.5. Grupiniy treniruociy skelbimas

Treneriams susikirus savo profili, jiems atsiranda galimybé kurti grupines tre-
niruotes. Norédami sukurti gruping treniruotg, jiems privaloma nurodyti treniruo-
tés pavadinima, trumpa aprasSyma ir kiek viety skirta grupinéje treniruotéje, jog
naudotojai perkantys treniruot¢ galéty matyti kiek viety yra like. Kiti duomenys
apie treniruote¢ yra tikslus adresas, treniruotés sunkumas, kuris prasideda nuo pra-
dedanciojo, véliau pereinama prie vidutinio ir baigiasi ties eksperto lygiu. Taip
pat nurodomas tikslus laikas, kuriuo vyks treniruoté. Treniruotei pasibaigus, ji
bus perkeliama 1 trenerio, sukirusio treniruote, archyva. Taip pat labai svarbus
akcentas, kurj treneris privalés nurodyti yra treniruotés kaina.

3.6. Trenerio rezervacija

Susikirus trenerio profili, taip pat galima nurodyti ir savo darbo valandas, bei
dienas, kuriomis treneris dirba individualiai su klientais. Nurodzius $i3 informa-
cija, naudotojas turintis sportininko profili gali uzsirezervuoti treneri tuo metu, kai
trenerio darbo valandos néra uzimtos kity naudotojy. Rezervacijos/Pirkimo vyk-
dymas bus atliekamas panaudojant Stripe iskiepi, kuris yra saugus ir turi aiskia
dokumentacija bei yra lengvai naudojamas kartu su Node karkasu. Sékmingos
rezervacijos atveju, Sios valandos nebus prieinamos kitiems sportininkams ir re-
zervacija atlikes sportininkas yra itraukiamas | asmening trenerio lentelg, kurioje
jis gali matyti visus savo klientus su jiems priskirtu laiku.
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3.7. Asmeniniy ir grupiniy treniruociy pirkimas

Asmeniniy ir grupiniy treniruociy pirkimas bus prieinamas naudotojams, kurie
bus uZzsiregistrave kaip sportininkai. Pirkimas vyks tokiu pat principu, kaip vyks-
ta prieS tai paminétame trenerio rezervacijos skyriuje, panaudojant Stripe iskiepi.
Grupinés treniruotés bus randamos treniruociy skiltyje. Naudotojas galés iSsi-
rinkti sau tinkama treniruot¢ pagal tipa, data ar sudétingumo lygi. Norintis gauti
individualig treniruotg, naudotojas ja galés rasti treneriy skiltyje. Radgs trenert,
naudotojas galés perziuréti visus atsiliepimus 1§ kity sportininky apie treneri, ma-
tyti jo patirti, iSsilavinima bei trenerio socialinius tinklus. Jeigu treneris atitiks
sportininko lukescius, jis galés pasiskirti sau laika, kada bus laisvas treneris. Taigi
i§sirinkes norima treniruote ar trenerj naudotojas privalés atlikti apmokéjima savo
banko kortele. Ivykus s€ékmingam apmokéjimui, naudotojas gaus patvirtinima |
savo elektronini pasta su treniruotés pavadinimu, adresu, laiku ir pinigy suma, ku-
rig sumokeéjo. Jeigu sportininkas rezervavo treneri, tuomet laiSkas bus su trenerio
vardu, laiku ir kaina.

3.8. Rezultaty stebéjimas diagramose

Galimybé¢ stebéti rezultatus bus prieinama tik sportininko profili susiklirusiams
naudotojams. Pildant sportininko profili bus privaloma nurodyti naudotojo, ku-
riancio anketa svori, igi, gimimo data, lyti, bei kaklo, juosmens ir kluby apimtis
1§ kuriy ir bus apskai¢iuojamas kiino maseés indeksas ir procentinis kiino riebaly
santykis. UzpildZius anketa diagramos susikurs automatiskai ir jas bus galima ste-
béti naudotojo profilyje. Diagramoms kurti buvo naudojama ZingChart bibliote-
ka, kuri turi puikia dokumentacijg ir gera suderinamuma su React karkasu. Norint
stebéti savo progresa, naudotojui bus rekomenduojama kas ménesi atnaujinti savo
duomenis uzpildant formas. Vienoje formoje, kuri skai¢iuoja kiino mases indeksa
uzteks jvesti savo esama svori ir Gigi. Sprendimas leisti atnaujinti savo tigio rodik-
lius buvo priimtas dél to, jog sistema galés naudotis ir jaunesni Zmonés, kuriy tgis
vis dar keiciasi kas keleta ménesiy. Kita forma yra procentinis kiino riebaly santy-
kis, norint atnaujinti $ig diagrama, naudotojas privalés nurodyti naujus duomenis
susijusius su kaklo, juosmens, kluby apimtimis bei tgiu. Taip pat apskaiciuoti Siai
formai bus reikalingas ir lyties parametras, taciau jis bus gaunamas i§ sportininko
profilio ir jo atnaujinti daugiau nereikeés.
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3.9. Saugumas

Kuriant interneting sistema vienas iS svarbiausiy aspekty yra saugumas. Ki-
bernetiniai incidentai gali turéti didelés itakos kuriamai sistemai, kadangi jie gali
sutrikdyti ne tik sistemos veikla, ta¢iau ir nutekinti konfidencialius naudotojy duo-
menis i vieSuma, kas lems naudotojy pastikéjimo praradima naudojantis interneti-
ne svetaine. Norint uztikrinti sistemos sauguma buvo priimti keli sprendimai, tiek
1S sistemos vidinés pusés (angl. backend), tiek 1S i1Sorinés naudotojo sasajos (angl.
front-end).

[Sorin¢je naudotojo sasajoje yra naudojamas protectedRoutes komponentas. Nau-
dotojui bandant patekti i tam tikra puslapi, komponentas visada patikrina ar nau-
dotojo role atitinka puslapio, i kuri norima patekti, rolg. Kadangi norint apraSyti
tam tikra puslapi programinéje dalyje, reikia nurodyti ir vaidmeni, kuri turintis
naudotojas galés patekti 1 ji. Sistemoje gali buti trys prisijjunge¢ vaidmenys ir nau-
dotojas gali turéti tik viena 18 ju:

¢ Administratorius
e Treneris

* Sportininkas

Kaip galite pastebéti 13 pav., komponentas tikrina ar naudotojas yra prisijunges
ir jeigu yra prisijunges, tuomet komponentas filtruoja visus adresus, kurie sutampa
su naudotojo role sistemoje. Jeigu naudotojas néra prisijunggs, jis yra graZzinamas
1 pagrindini puslapi naudotojo, kuris yra prieinamas visiems tos grupés naudo-
tojams. Sistemos vidinéje pusé€je naudotojy autentifikacijai ir autorizacijai yra
naudojami JWT (JSON Web Token) ir slapukai (angl. Cookies), kurie uZztikrina
sklandy ir saugy naudojimasi internetine svetaine.

session ?
routes.filter{x => X.role == sgession.role) .map(x =>

<Route path={x.path} component={x.component} exact={x.exact} />
) = <Redirect to="/' />

13 lentele. Serijy, pakartojimy ir poilsio trukmés parinkimas
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4. ISvados ir rekomendacijos

Darbo metu analizuojant panasias sistemas, ju projektinius sprendimus ir nau-
dotojy poreikius, buvo nustatyta didelé sistemos paklausa tiek Lietuvos, tiek uzsie-
nio rinkoje. Remiantis panasSiais projektiniais sprendimais, buvo sukurta interne-
tiné sistema naudotojams, norintiems pasiekti geresniy rezultaty tiek sporto, tiek
treniravimo srityje. Sistemos pagrindiné funkcija - vienoje sistemoje naudotojams
leisti generuoti unikalias treniruoc¢iy programas, bei pirkti treneriy paslaugas as-
meninéms treniruotéms, naudojantis Stripe programos iskiepiu. Siekiant pagerinti
sistemos veikla ir patraukluma, buvo pridéta treneriy reitingavimo, atsiliepimy
raSymo bei perziare¢jimo funkcionalumas, tai leis naudotojams iSsirinkti geresni
trenerj ir i§vengti nesusipratimy. Si sistema galéty biiti pritaikoma ir toliau pléto-
jama ivairiy sporto kluby, kurie plétoja asmeniniy treneriy ir grupiniy treniruociy
veikla.

Siekiant uztikrinti sistemos sékmg tiek Lietuvos, tiek uzsienio rinkoje, ateity-
je planuojama papildyti sistemos funkcionaluma ir leisti naudotojams susidaryti
unikaly mitybos plana. Mityba yra vienas svarbiausiy dalyky norint pasiekti uzsi-
breztus tikslus. Taiau visame pasaulyje daugéjant Zmoniy populiacijai atsiranda
ir didéjantis maisto trukumas. Kaip teigiama "Global Report on Food Crises" ata-
skaitoje [17], per 2019 metus maisto iStekliy trikumas i1Saugo daugiau nei 20mln.
ir pasieké 135mln. gyventojy, kuriems kritiSkai triko maisto. Taigi atsizZvelgiant {
tai, atsiranda poreikis leisti naudotojams sistemoje kurti mitybos plang atsisakant
tam tikry produkty, tokiy kaip - mésa, pieno produktai ir naudoti daugiau augalinés
kilmés maisto produktus, kurie gali biiti naudojami ir nepasiturinciose valstybeé-
se. Be maisto produkty trukumo yra Zmoniy, kurie propaguoja vegetarizma ar
veganizma, taigi tai leisty Zmonéms susigeneruoti mitybos plang i$ jy naudojamy
maisto produkty ir taip gauti visas reikiamas maistines medZiagas. Taip pat atsi-
Zvelgiant 1 tai, jog visame pasaulyje daugéja virusiniy susirgimy, kas lemia tai,
jog yra uzdaromi visi sporto klubai ir stabdomos treneriy veiklos, sistemoje veik-
ty tiesioginés transliacijos i§ treneriy pusés, tokiu biidu naudotojai galéty toliau
naudotis treneriy paslaugomis ir sportuoti 1§ namy kartu su asmeniniu treneriu.
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Priedai

A. Treniruociy programos generavimo algoritmas

O 0 9 O U0 B Wi =~

function GeneratePlan (athlete, exercise, daysPerWeek, level, goal) {
let sets = null;

let reps = null;

let rest null;

let musclesPerDay = null;

let gender = athlete.gender;
const isolationExercises = ({
chest: exercise.filter (x => x.muscles === ’'chest’ && x.mechanicsType

== ’"isolation’),

back: exercise.filter(x => (x.muscles === 'middle back’ || x.muscles
=== ’lower back’ || x.muscles === ’'lats’) && x.mechanicsType === '
isolation’),

shoulders: exercise.filter(x => x.muscles === ’shoulders’ && x.
mechanicsType === ’'isolation’),

legs: exercise.filter(x => (x.muscles === ’calves’ || x.muscles === '
legs’) && x.mechanicsType === ’'isolation’) ,

triceps: exercise.filter(x => x.muscles === ’'triceps’ && x.
mechanicsType === ’isolation’),

biceps: exercise.filter(x => x.muscles === ’'biceps’ && x.mechanicsType

=== ’isolation’),

legsForWomen: exercise.filter(x => (x.muscles === 'calves’ || x.

muscles === 'legs’ || x.muscles === ’'glutes’) && x.mechanicsType

=== ’isolation’),

}

const compoundExercises = {

chest: exercise.filter (x => x.muscles === ’'chest’ && x.mechanicsType
=== " compound’),

back: exercise.filter(x => (x.muscles === ’'middle back’ || x.muscles
=== ’Jower back’ || x.muscles === ’lats’) && x.mechanicsType === '
compound’ ),

shoulders: exercise.filter(x => x.muscles === ’'shoulders’ && x.
mechanicsType === ’compound’),

legs: exercise.filter(x => (x.muscles === ’'calves’ || x.muscles === '
legs’) && x.mechanicsType === ’'compound’) ,

triceps: exercise.filter(x => x.muscles === 'triceps’ && x.
mechanicsType === ’compound’),

biceps: exercise.filter(x => x.muscles === ’'biceps’ && x.mechanicsType

=== '/ compound’ ),

}

const isolationExercisesForBeginner = ({

chest: exercise.filter (x => x.muscles === ’chest’ && x.mechanicsType
=== ’"jsolation’ && x.level === ’"beginner’),

back: exercise.filter (x => (x.muscles === "'middle back’ || x.muscles
=== ’'lower back’ || x.muscles === ’lats’) && x.mechanicsType === '
isolation’ && x.level === ’'beginner’),

shoulders: exercise.filter(x => x.muscles === ’'shoulders’ && x.
mechanicsType === ’'isolation’ && x.level === ’'beginner’),
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legs: exercise.filter(x => (x.muscles === ’calves’ || x.muscles === '
legs’) && x.mechanicsType === ’'isolation’ && x.level === ’'beginner’
) 14

triceps: exercise.filter(x => x.muscles === ’'triceps’ && x.
mechanicsType === ’'isolation’ && x.level === ’'beginner’),

biceps: exercise.filter (x => x.muscles === ’'biceps’ && x.mechanicsType
=== ’'isolation’ && x.level === ’'beginner’),

legsForWomen: exercise.filter(x => (x.muscles === ’calves’ || x.
muscles === ’legs’ || x.muscles === 'glutes’) && x.mechanicsType

=== ’"isolation’),

}

const compoundExercisesForBeginner = {

chest: exercise.filter (x => x.muscles === ’'chest’ && x.mechanicsType
=== ' compound’ && x.level === ’'beginner’),

back: exercise.filter(x => (x.muscles === 'middle back’ || x.muscles
=== ’lower back’ || x.muscles === ’'lats’) && x.mechanicsType === '
compound’ && x.level === ’'beginner’),

shoulders: exercise.filter(x => x.muscles === ’shoulders’ && x.
mechanicsType === ’compound’ && x.level === ’'beginner’),

legs: exercise.filter(x => (x.muscles === ’calves’ || x.muscles === '
legs’) && x.mechanicsType === ’'compound’ && x.level === ’'beginner’)

’

triceps: exercise.filter(x => x.muscles === ’'triceps’ && x.
mechanicsType === ’'compound’ && x.level === ’'beginner’),

biceps: exercise.filter (x => x.muscles === ’'biceps’ && x.mechanicsType
=== ' compound’ && x.level === ’'beginner’),

}

const stretchingExercises = exercise.filter (x => x.exerciseType === '
stretching’) ;

const cardioExercises = exercise.filter(x => x.exerciseType === '
cardio’);

const absExercises = exercise.filter(x => x.muscles === "abs’)

let muscleNames = [’chest’, ’'back’, ’"shoulders’, ’'legs’, 'triceps’, '
biceps’]

HowManyMusclesPerDay () ;

if (daysPerWeek == | | daysPerWeek == | | daysPerWeek == 6){ // How
many days per week athlete can workout

let workout = [] // all workout will be passed in this workout array

for(let 1 = 1; i <= daysPerWeek; i++){ // for every workout day

let dailyExercises = []; // one day workout array

GetCardioExercise (i, dailyExercises)

if(i % 2 === 0){ // get abs workout every two workout days

GetAbsExercise (absExercises, dailyExercises)

}

for(let k = 1; k <= musclesPerDay; k++){ // for every muscle per day

WorkoutForOneDayGeneration (dailyExercises, k, daysPerWeek)

}

workout .push ({ day: 1, exercises: dailyExercises })

}

return workout;

} else if (daysPerWeek == 4) {

let workout = []

for(let i = 1; i <= daysPerWeek; i++) {
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let dailyExercises = []; // Array of daily exercises

GetCardioExercise (i, dailyExercises)

if(i & 2 === 0) {

for(let k = 1; k <= 2; k++){ // for every muscle per day

WorkoutForOneDayGeneration (dailyExercises, k, 3) // Two muscles per
day every two days 1 2 1 2

}

} else {

GetAbsExercise (absExercises, dailyExercises)

for(let k = 1; k <= 1; k++){ // How many muscles per day

WorkoutForOneDayGeneration (dailyExercises, k, 6) // One muscle per day

every two days 1 2 1 2

}

}

workout .push ({ day: 1, exercises: dailyExercises })

}

return workout;

} else if (daysPerWeek == 5) {

let workout = []

for(let i = 1; i <= daysPerWeek; i++) {

let dailyExercises = [];

GetCardioExercise (i, dailyExercises)

if (i === 1){

for(let k = 1; k <= 2; k++){

WorkoutForOneDayGeneration (dailyExercises, k, 3) // in first day of
workout - 2 muscles with 3 exercises per muscle

}

} else {

GetAbsExercise (absExercises, dailyExercises)

for(let k = 1; k <= 1; k++){

WorkoutForOneDayGeneration (dailyExercises, k, 6) // other days one
muscle per day with 6 exercises per muscle

}

}

workout .push ({ day: 1, exercises: dailyExercises })

}

return workout;

}

function HowManyMusclesPerDay () {

if (daysPerWeek == 2) {
musclesPerDay = muscleNames.length / 2;
} else if (daysPerWeek == 3) {

musclesPerDay = muscleNames.length / 3;
} else if (daysPerWeek == 6) {
musclesPerDay = muscleNames.length / 6;
}

}

function WorkoutForOneDayGeneration (dailyExercises, k, daysPerWeek) {

const tempExercise = muscleNames[Math.floor (Math.random() *
muscleNames.length)] // Random muscle selection

muscleNames = muscleNames.filter (x => x !== tempExercise); // Remove
that random value from array, to prevent duplication

if(k == 1) { // if first exercise of the day, choose warm up exercises
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GetWarmUpExercise (stretchingExercises, dailyExercises);

}

HowManyExercisesPerMucle (tempExercise, dailyExercises, daysPerWeek)
get numbers for compound and isolation exercises

function HowManyExercisesPerMucle (tempExercise, dailyExercises,
daysPerWeek) {

let isolationNumber = null;

let compoundNumber = null;

if (daysPerWeek == 6){ // it means 1 muscle per day
if (gender === ’'male’) {

if (level === ’'beginner’) {

if (goal === ’lose fat’) {
isolationNumber = 5;

compoundNumber = 1;

} else if (goal === ’'build muscle’) {
isolationNumber = 2;

compoundNumber = 4;

} else if(goal === ’'get stronger’) {
isolationNumber = 3;

compoundNumber = 3;

}

} else if(level === ’intermediate’) {
if (goal === ’lose fat’) {
isolationNumber = 5;

compoundNumber = 1;

} else if (goal === 'build muscle’) {
isolationNumber = 2;

compoundNumber = 4;

} else if(goal === ’'get stronger’) {
isolationNumber = 3;

compoundNumber = 3;

}

}

} else if (gender === ’'female’) {

if (level === ’'beginner’) {

if (goal === ’"lose fat’){
isolationNumber = 6;

compoundNumber = 0;

} else if (goal === ’'build muscle’) {
isolationNumber = 4;

compoundNumber = 2;

} else if(goal === ’'get stronger’) {
isolationNumber = 1;

compoundNumber = 5;

}

} else if(level === ’intermediate’) {
if (goal === ’lose fat’) {
isolationNumber = 5;

compoundNumber = 1;

} else if (goal === ’'build muscle’) {
isolationNumber = 4;

compoundNumber = 2;
} else if(goal === ’'get stronger’) {

//
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isolationNumber = 5;

compoundNumber = 1;

}

}

}

} else if (daysPerWeek == 2){ // 3 muscles per
if (gender === ’'male’) {

if (level === ’'beginner’) {

if (goal === ’lose fat’) {
isolationNumber = 2;

compoundNumber = 0;

} else if(goal === ’"build muscle’) {
isolationNumber = 1;

compoundNumber = 1;

} else if(goal === ’'get stronger’) {
isolationNumber = 1;

compoundNumber = 1;

}

} else if(level === ’intermediate’) {
if (goal === ’lose fat’) {
isolationNumber = 2;

compoundNumber = 1;

} else if (goal === 'build muscle’) {
isolationNumber = 1;

compoundNumber = 3;

} else if(goal === ’"get stronger’) {
isolationNumber = 2;

compoundNumber = 2;

}

}

} else if (gender === ’female’) {

if (level === ’'beginner’) {

if (goal === ’"lose fat’){
isolationNumber = 2;

compoundNumber = 0;

} else if(goal === ’'build muscle’) {
isolationNumber = 1;

compoundNumber = 1;

} else if(goal === ’'get stronger’) {
isolationNumber = 1;

compoundNumber = 1;

}

} else if(level === ’intermediate’) {
if (goal === ’"lose fat’) {
isolationNumber = 3;

compoundNumber = 0;

} else if (goal === 'build muscle’) {

isolationNumber = 2;
compoundNumber = 2;

} else if(goal === ’'get stronger’) {
isolationNumber = 2;
compoundNumber = 1;

}
}
}

day
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} else if (daysPerWeek == 3){ // 2 muscles per day

if (gender === ’'male’) {

if (level === ’'beginner’) {

if (goal === ’"lose fat’){
isolationNumber = 3;

compoundNumber = 0;

} else if (goal === ’'build muscle’) {
isolationNumber = 1;

compoundNumber = 2;

} else if(goal === ’'get stronger’) {
isolationNumber = 2;

compoundNumber = 1;

}

} else if(level === ’intermediate’) {
if (goal === ’lose fat’) {
isolationNumber = 4;

compoundNumber = 1;

} else if (goal === ’'build muscle’) {
isolationNumber = 2;

compoundNumber = 3;

} else if(goal === ’'get stronger’) {
isolationNumber = 3;

compoundNumber = 2;

}

}

} else if (gender === ’'female’) {

if (level === ’'beginner’) {

if (goal === ’"lose fat’){
isolationNumber = 3;

compoundNumber = 0;

} else if(goal === ’'build muscle’) {
isolationNumber = 1;

compoundNumber = 2;

} else if (goal === ’'get stronger’) {
isolationNumber = 2;

compoundNumber = 1;

}

} else if(level === ’intermediate’) {
if (goal === ’lose fat’) {
isolationNumber = 4;

compoundNumber = 0;

} else if (goal === ’'build muscle’) {
isolationNumber = 2;

compoundNumber = 3;

} else if(goal === ’'get stronger’) {
isolationNumber = 3;

compoundNumber = 2;

}

}

}

}

for(let j = 1; j <= isolationNumber; j++){ // get exercises,

reps, and rest for isolation exercise

if (level === ’"beginner’) {

sets,
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GetIsolationExercise (tempExercise, isolationExercisesForBeginner,
dailyExercises) ;

} else {

GetIsolationExercise (tempExercise, isolationExercises, dailyExercises)
7

}

}

for(let 1 = 1; 1 <= compoundNumber; 1++){ // get exercises, sets, reps
, and rest for compound exercise

if (level === ’"beginner’) {

GetCompoundExercise (tempExercise, compoundExercisesForBeginner,
dailyExercises) ;

} else {

GetCompoundExercise (tempExercise, compoundExercises, dailyExercises);

}

}

}

function GetWarmUpExercise (stretchingExercises, dailyExercises) {

for(let 1 = 1; 1 <= 3; 1i++){

let stretching = stretchingExercises[Math.floor (Math.random() *
stretchingExercises.length)] // random stretching exercises

dailyExercises.push ({ exercise: stretching })

}

}

function GetAbsExercise (abskExercises, dailyExercises) {

for(let i = 1; 1 <= 2; i++){

let abs = absExercises[Math.floor (Math.random() * absExercises.length)
] // random abs exercises

dailyExercises.push({ exercise: abs })

}

}

function GetCardioExercise (thisDay, dailyExercises) {
let min = null;
let cardio = null;

if (level === ’'beginner’) {

if (goal === ’"lose fat’){ // if user is beginner and goal is lose fat,
cardio exercises will be every day

min = 35;

cardio = cardioExercises[Math.floor (Math.random() * cardioExercises.
length) ]

dailyExercises.push({ min, exercise: cardio })

} else if(goal === ’'build muscle’) {

min = 15;

BuildMuscleCardion (thisDay)

} else if(goal === ’"get stronger’) {
min = 20;

GetStrongerCardio (thisDay)

}

} else if(level === ’'intermediate’) {
if (goal === ’lose fat’) {
min = 45;
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cardio = cardioExercises[Math.floor (Math.random() * cardiokExercises.
length) ]

dailyExercises.push ({ min, exercise: cardio })

} else if (goal === ’'build muscle’) {

min = 20;

BuildMuscleCardion (thisDay)

} else if (goal === ’'get stronger’) {
min = 30;

GetStrongerCardio (thisDay)

}

}

function BuildMuscleCardion(day){ // Push cardio exercises by goal

if(day & 3 > 1) {

let cardio = cardioExercises[Math.floor (Math.random() *
cardioExercises.length) ]

dailyExercises.push({ min, exercise: cardio })

}

}

function GetStrongerCardio(day){ // Push cardio exercises by goal

if (day % 2) {

let cardio = cardioExercises[Math.floor (Math.random() *
cardioExercises.length) ]

dailyExercises.push({ min, exercise: cardio })

}

}

function GetIsolationExercise (tempExercise, isolationExercises,
dailyExercises) {

let isolationExercise = null;

if (tempExercise === ’legs’ && gender === 'female’) {

isolationExercise = isolationExercises|[’legsForWomen’] [Math.floor (Math
.random() * isolationExercises|[’legsForWomen’].length) ]

} else {

isolationExercise = isolationExercises|[tempExercise] [Math.floor (Math.

random () * isolationExercises|[tempExercise].length) ]

}

if (gender === ’'male’) {

if (level === ’'beginner’) {

if (goal === ’"lose fat’) {

sets = 3;

reps = 12;

rest = 45;

} else if (goal === 'build muscle’) {
sets = 3;

reps = 8;

rest = 120;

} else if (goal === ’'get stronger’) {
sets = 3;

reps = 10;

rest = 90;

}
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} else if(level === ’'intermediate’) {
if (goal === ’lose fat’) {

sets = 3;

reps = 15;

rest = 45;

} else if(goal === ’'build muscle’) {
sets = 4;

reps = 8;

rest = 120;

} else if(goal === ’'get stronger’) {
sets = 3;

reps = 10;

rest = 90;

}

}

} else if (gender === 'female’) {

if (level === ’'beginner’) {

if (goal === ’"lose fat’){

sets = 3;

reps = 12;

rest = 45;

} else if (goal === ’'build muscle’) {
sets = 3;

reps = 8;

rest = 120;

} else if(goal === ’'get stronger’) {
sets = 3;

reps = 10;

rest = 90;

}

} else if(level === ’'intermediate’) {
if (goal === ’"lose fat’){

sets = 3;

reps = 15;

rest = 45;

} else if(goal === ’'build muscle’) {
sets = 3;

reps = 10;

rest = 120;

} else if(goal === ’'get stronger’) {
sets = 3;

reps = 12;

rest = 90;

}
}
}

return dailyExercises.push({ sets, reps, rest, exercise:
isolationExercise })

function GetCompoundExercise (tempExercise, compoundExercises,
dailyExercises) {

let compound = null;

if (tempExercise === ’"biceps’) {
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compound = isolationExercises[’biceps’] [Math.floor (Math.random() *
isolationExercises|[’biceps’].length) ]

} else {

compound = compoundExercises|[tempExercise] [Math.floor (Math.random ()
compoundExercises [tempExercise] .length) ]

}

if (gender === ’'male’) {

if (level === ’'beginner’) {

if (goal === ’lose fat’) {

sets = 3;

reps = 10;

rest = 60;

} else if (goal === ’'build muscle’) {
sets = 4;

reps = 6;

rest = 120;

} else if(goal === ’'get stronger’) {
sets = 3;

reps = 8;

rest = 90;

}

} else if(level === ’'intermediate’) {
if (goal === ’"lose fat’){

sets = 3;

reps = 10;

rest = 45;

} else if (goal === ’'build muscle’) {
sets = 5;

reps = 5;

rest = 120;

} else if(goal === ’'get stronger’) {
sets = 4;

reps = 6;

rest = 90;

}

}

} else if (gender === ’female’) {

if (level === ’'beginner’) {

if (goal === ’lose fat’) {

sets = 3;

reps = 12;

rest = 45;

} else if(goal === ’'build muscle’) {
sets = 4;

reps = 8;

rest = 120;

} else if (goal === 'get stronger’) {
sets = 3;

reps = 10;

rest = 90;

}

} else if(level === ’"intermediate’) {
if (goal === ’lose fat’) {

sets = 3;

reps = 10;

*
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rest = 45;

} else if (goal === ’'build muscle’) {
sets = 4;

reps = 8;

rest = 120;

} else if(goal === ’'get stronger’) {
sets = 3;

reps = 8;

rest = 90;

}

}

}

return dailyExercises.push({ sets, reps, rest, exercise: compound })
}

}

module.exports = {GeneratePlan};

1 iSeities kodas. Treniruociy programos generavimo algoritmas

B. Treniruociy programos generavimo forma

Fitness App Profile Coaches ses Workouts Workout Plan

Workout Level

How many days per week you can workout?

Workout Goal

Submit

Your heart ratio during cardio should be
around

129

Workout Plan

14 lentelé. Treniruociy programos generavimo forma
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C. Treniruociy programos atvaizdavimas

Workout Plan

1 Minutes Sets x Reps

Kneeling hip-flexor (groin)(stretching)

Seated spinal twist (glutes)(stretching)

Ground quadricep stretch(stretching)

Reverse Flyes Machine(shoulders)(isolation) 4x8
Reverse Flyes(shoulders)(isolation) 4x8
Standing Dumbbell Press(shoulders){compound) 5x5
Seated Dumbbell Shoulder Press(shoulders)(compound) 5x5
Seated Barbell Military Press(shoulders)(compound) 5x5
Lying Leg Curls{legs)(isolation) 4x8
Leg Extensions(legs)(isolation) 4x8
Box Squat(legs){compound) 5x5
Romanian Deadlift(legs){compound) 5x5
Clean from Blocks{legs)(compound) 5x5

15 lentelé. Treniruociy programos 1 dalis

2 Minutes Sets x Reps
Jump Rope(cardio) 20

Hanging Pike(abs)

Decline Crunch(abs)

Calf raises(stretching)

Seated spinal twist (glutes)(stretching)

hamstring stretch(stretching)

ncline Cable Chest Press{chest)(isolation) 4x%8
Butterfly Machine(chest){isolation) 4x%8
Decline Barbell Bench Pressi{chest){compound) 5x5
Bench Press(chest)(compound) 5x5
Pushups(chest)(compound) 5x5
EZ-Bar Skullcrusher(triceps)(isolation) 4x8
Tricep Kickback(triceps)(isolation) 4x8
Bench Dip(triceps){compound) 5x5
Weighted Bench Dip(triceps)(compound) 5x%5
Bench Dip(triceps){compound) 5x5

16 lentelé. Treniruoc€iy programos 2 dalis

Rest

120sec.

120sec.

120sec.

120sec.

120sec.

120sec.

120sec.

120sec.

120sec.

120sec.

Rest

120sec.

120sec.

120sec.

120sec.

120sec.

120sec.

120sec.

120sec.

120sec.

120sec.
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3 Minutes Sets x Reps Rest

Chest Opener(stretching)

Kneeling hip-flexor (groin)(stretching)

Kneeling hip-flexor (groin)(stretching)

Preacher Curls(biceps)(isolation) 4x8 120sec.
EZ-Bar Curl(biceps)(isclation) 4x8 120sec.
Hammer Curls(biceps){isolation) 5x5 120sec.
ncline Hammer Curls(biceps)(isclation) 5x5 120sec.
Cable Curls(biceps)(isolation) 5x5 120sec.
Seated One-arm Cable Pulley Rows(middle back)(isolation) 4x8 120sec.
One-Arm Dumbbell Row({middle back)(isolation) 4x8 120sec.
Rowing, Stationary(middle back){compound)(cardio) 5x5 120sec.
One-Arm Long Bar Row(middle back)(compound) 5x5 120sec.
Pullups(lats){compound) 5x5 120sec.

17 lentelé. Treniruociy programos 3 dalis
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