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SAZETAK

Za $to bolje rezultate, treninzi profesionalnih i
rekreativnih sportasa trebaju biti pomno planirani,
a njihov ucinak na treninzima prikladno pracen.
U tu svrhu u ovom radu predstavljamo novo
programsko rjesSenje Fitweb. Kombinacijom

web tehnologija i baza podataka korisnici

imaju mogucnost lakSe organizacije i planiranja
treninga, kao 1 prikaza raznih statistickih analiza
njihovog trenutnog napretka. Cilj ovog rjeSenja
jest olaksavanje procesa pripreme i odabira
najboljih vjezbi korisnicima, ¢ime se u konacnici
postizu $to bolji rezultati u §to kracem vremenu.
U ovom radu opisat ¢emo programsko rjesenje,
njegove funkcionalnosti i implementaciju te
koristene tehnologije.

Kljuéne rijeci: web razvoj, aplikacija, fitnes,
personalizirani trening, PHP

ABSTRACT

For best results, the training of professional and
recreational athletes should be carefully planned,
and their performance in training properly
monitored. For this purpose, in this paper we
present a new software solution Fitweb. By
combining web technologies and databases, users
have the opportunity to easily organize and plan
training, as well as display various statistical
analyzes of their current progress. The goal of this
solution is to facilitate the process of preparation
and selection of the best exercises for users, which
ultimately achieves the best possible results in the
shortest possible time.

In this paper, we will describe the software
solution, its functionalities and implementation,
and the technology used.

Keywords: web development, application, fitness,
personalized training, PHP

1.UVOD
1. INTRODUCTION

Vecina pocetnika teSko se snalazi pri biranju
prvog plana treninga. Prevelik izbor treninga
moze dovesti vjeZbaca do nedoumica glede
pronalaska najboljeg treninga za sebe, a time i
smanjiti njegovu motiviranost. Iskusniji vjezbaci
cesto dolaze do problema sa zapisivanjem vjezbi
koje izvode prilikom odredenog treninga pa se
snalaze na nacine koji znaju biti dosta nepregledni
i teski za odrzavanje (npr. zapisivanje vjezbi

u biljeske na mobitelu ili snimanje zaslona sa
slikom vjezbi). Ovaj rad ¢e pobliZze opisati jedno
od mogucih rjesenja tih problema koristenjem
web aplikacije Fitweb u kombinaciji s MySQL
bazom podataka.

2. ANALIZA POTREBA VJEZBACA
2. TRAINEE NEEDS ANALYSIS

Za razvoj odgovarajuceg programskog rjesenja
prvo je potrebno upoznati se s potrebama i
ciljevima vjezbaca. Kako bi se mogle odabrati
najbolje komponente za kvalitetan trening
moramo napraviti i analizu postojeéih podataka.
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Vazno je analizirati potrebe profesionalnih
sportasa, kao i poCetnika, kako bi se naslo
univerzalno rjesenje koje zadovoljava obje strane.
Jedne od glavnih prepreka pocetnih vjezbaca su
pravilno izvodenje vjezbi i pronalazak treninga
prikladnih za svakoj pojedinca. Nerijetko u
teretanama rade fitness treneri koji su zaduzeni
za pomoc¢ vjezbacu pri rjeSavanju tih problema.
Cilj aplikacije Fitweb upravo je uloga trenera u
procesu treniranja prikazivanjem video zapisa s
pravilnim nacinom izvodenja vjezbi, pra¢enjem
vjezbaca u treningu kroz ponavljanja i pauze
izmedu serija, kao i preporuka prilagodenih
treninga s obzirom na vjezbacev profil.

Sto se ti¢e iskusnijih vjezba¢a, navedene prepreke
ih ne sprjecavaju u ostvarivanju njihovih ciljeva,
no postoje neke druge potrebe koje bi bile
zadovoljene ovom aplikacijom. Za kvalitetan plan
vjezbanja neophodno je biljezenje preferiranih
treninga koje je mogucée napraviti kroz razne
nacine kao Sto su zapisivanje u biljeznicu, u
biljeske na mobitel, u aplikaciju za vjezbanje

itd. Da bi plan vjezbanja bio ucinkovitiji

bitna je analiza odradenih treninga za $to je u
aplikaciji Fitweb razvijeno pracenje vjezbacevog
angazmana za svaku misi¢nu skupinu po
odradenim serijama.

Motivacija je klju¢an pojam koji ,,gura“ vjezbace
da postanu $to bolji. [1] Kako bi se povecala
motivacija za trening i tijekom njega, u aplikaciji
su prikazane top liste s najaktivnijim vjezbaCima
opcenito, te top liste vjezbaca za odredene
misi¢ne skupine.
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3.RAZVOJ BAZE PODATAKA
3. DATABASE DEVELOPMENT

Zbog svoje skalabilnosti, sigurnosti, fleksibilnosti
i dobre povezivosti s PHP jezikom [2] odlucili
smo se za razvoj baze podataka koriStenjem
MySQL RDBMS-a (eng. Relational Database
Management System). [3] Sifriranjem podataka
sprjecava prikazivanje podataka neovlastenim
korisnicima, omoguéena je obrada ogromne
koli¢ine podataka, a moze se i implementirati na
mnogim platformama kao $to su Linux, MAC,
Windows itd. U aplikaciji su koristene brojne
funkcije PHP MySQLi koje olakSavaju dohvat
podataka iz baze, te ¢e neke biti opisane kasnije u
radu. [4]

U nastavku je prikazan fizicki podatkovni model
baze podataka koji sadrzi sve potrebne tablice za
razvoj naseg programskog rjesenja (Slika 1). [5]
Iz modela mozemo uociti da je tablica vjezbac

u vezi "viSe-prema-vise" s tablicom trening
preko medu-tablice trenira (jedan vjezbac moze
sudjelovati na vise treninga, dok na jednom
treningu moze sudjelovati vise vjezbaca). Na
sli¢an nacin u podatkovnom modelu postoji veza
i s tablicama vjezba te misicna_skupina. Ovakvim
modelom omoguéene su razne analize podataka i
izrada personaliziranih statistika vjezbaca, $to ¢e
biti iskoriSteno i pri predlaganju personaliziranih
treninga i vjezbi unutar aplikacije.
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Slika 1 Fizicki podatkovni model baze podataka.
Figure 1 Physical data model.
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Za spremanje i obradu podataka o najboljim
vjezbacima, izradena je tablica najboljivjezbaci.
Najbolji vjezbaci postaju oni koji su odradili
najviSe treninga, a tablica se azurira koriStenjem
dogadaja DML (eng. Data Manipulation
Language). [6] Omoguéavanje dogadaja postavili
smo na razini MySQL baze podataka naredbom:

SET GLOBAL event_scheduler="ON"

Dogadaj se izvrsava svaki ponedjeljak u pono¢,
kako bismo vjezbace motivirali iz tjedna u tjedan
da se nadu na top listama najaktivnijih vjezbaca
za odredenu misi¢nu skupinu ili najaktivnijih
vjezbaca opéenito. Samim time pokusavamo
povecati njihovu motivaciju za treniranjem kroz
medusobnu kompetitivnost, odnosno natjecanje.
[1] Takoder, dogadaj je implementiran da bi

na tjednoj razini vjezbacu prikazao podatke o
odradenim serijama za miSi¢ne skupine, te mu
time dao do znanja na koje se misi¢ne skupine
treba ubuduce vise usredotociti.

Primjer 1. Dogadaj azuriranja

Example 1. Update event

CREATE EVENT ‘azuriranje’
ON SCHEDULE
EVERY 1 WEEK
STARTS '2021-01-18 00:00:00' ON
COMPLETION PRESERVE ENABLE
DO
BEGIN
TRUNCATE TABLE najboljivjezbaci;
INSERT INTO najboljivjezbaci
(idvjezbaca, brojtreniranja)
SELECT idvjezbaca, brojtreniranja
FROM vjezbac
GROUPBY 1,2
ORDER BY brojtreniranja
DESC LIMIT 3;
UPDATE vjezbac SET brojtreniranja = 0;
TRUNCATE TABLE vjezbac aktivira
prosli;
INSERT INTO vjezbac_aktivira_prosli
SELECT * FROM vjezbac_aktivira;
TRUNCATE TABLE vjezbac aktivira;
END

Dogadaj iz primjera (Primjer 1) izvrSava se svaki
tjedan ponedjeljkom u ponoé¢, pocevsi od 18.
sijecnja 2021.
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IzvrSavanjem tog dogadaja brisu se podaci iz
tablice najboljivjezbaci, te se u istu dodaju 3
vjezbaca koji su odradila najvise treninga u
proteklom tjednu. Takoder, resetiraju se podaci
o broju odradenih treninga za svakog vjezbaca.
Podaci o odradenim serijama po miSi¢nim
skupinama za vjezbaca u proteklom tjednu
prepisuju se u tablicu vjezbac_aktivira_prosli
kako bi vjezba¢ mogao analizirati na koje se
misic¢ne skupine vise fokusirati ubuduce, a tablica
vjezbac _aktivira resetira se da bi vjezba¢ mogao
pratiti odradene serije u nadolaze¢em tjednu.

4. ZASTITA LOZINKI KORISTENJEM
FUNKCIJA SAZIMANJA

4. PASSWORD PROTECTION USING
HASH FUNCTIONS

Zastita podataka potrebna je zbog povecanje
sigurnosti svake web aplikacije, pogotovo kada je
rije¢ o radu s osobnim podacima korisnika (ime,
prezime, adresa, brojevi kreditnih kartica itd.).
Prilikom registracije korisnika za zastitu lozinki
koriStena je PHP ugradena funkcija password
hash. [7] Primanjem dane lozinke u tekstualnom
obliku i primjenom CRYPT BLOWFISH
algoritma, navedena funkcija izraduje sazetu
lozinku BCRYPT. [8]

Prilikom prijave korisnika u aplikaciju, za
provjeru ispravnosti upisane lozinke koristi

se PHP ugradena funkcija password_vertify.
Funkcija prima upisanu i sazetu lozinku trazenog
korisnika te usporeduje sazetak upisane lozinke sa
sazetkom pronadenim u bazi podataka. Ukoliko
su sazeci obiju lozinki identi¢ni, unesena lozinka
je ispravna. [7]

Kao sto prikazuje Slika 2, sazete lozinke
BCRYPT uvijek poc¢inju znakovima "$2y$" te
se sastoje od 60 znakova. Primjena funkcija
sazimanja idealna je upravo u ovakvim
situacijama kada se radi o zastiti lozinki.
Prilikom eventualne krade podataka napadac
nema izravnog nac¢ina da dozna stvarnu lozinku
korisnika u realnom vremenu, a pogotovo ako je
prilikom zastite lozinke uz funkciju sazimanja
koristena i tehnika "soljenja" (eng. Salf) lozinke.

(9]
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ime prezime korisnicko_ime lozinka
Marke  Petrovic  marko34

Luka lvanovic  ivo33

Matija Martinovic matija22

Stiepan  Rajic rajic23

Slika 2 Rezultat upita SELECT nad tablicom korisnik.

F2y5105t8VxZINTonGBoELR. 42GleBkOIpZCX1hKuSpjVC.25q...
32y31031Z KAQMyRDnidPbOKEYIFuWpPkwY CJAD. Ojy8fBhsN3...
F2y 51059 WO HeX 290k 5td 30 OuvE Y cDBuK GAVIOKMhegkG. ..
$2y5105TT4gb40rdY 8fBEhbdQRRH1.pa/MBg/4W062uclg 5ziT...

Figure 2 The result of the SELECT query against the korisnik table.

5.WEB APLIKACIJA
5. WEB APPLICATION

U danasnje vrijeme neprekidno smo spojeni

na Internet. Vecina teretana ima svoje WiFi

mreze kojima omogucuje svojim ¢lanovima
povezivanje na Internet. Upravo zbog te stalne
dostupnosti Internetu odlucili smo da ovo
rjeSenje bude upravo web aplikacija. Uz racunalo,
web aplikacije takoder je moguce pokrenuti

na mobilnim uredajima koje vecina vjezbaca
koristi tijekom svojih treninga. Zbog svoje
odli¢ne povezivosti s MySQL-om 1 visoke brzine
izvodenja odabran je programski jezik PHP. On
omogucuje ugradeno programiranje u HTML-u, a
odli¢na fleksibilnost i bogata dokumentacija samo
su jos neke prednosti ovog jezika.

&-‘ 5 Poznati treninzi
-~ ) . T - =
* Odaberi trening: =
~~ Treningzaprsa
Biceps/Triceps
- Poletnicki trening za leda &
~ Trening snage ;

Napredni trenin)gm .

saaplilt

Slika 3 Popis treninga na naslovnoj stranici.

Figure 3 Training list on the front page.

Biljezenje vjezbi za pojedini trening vrlo je bitna
stavka u izgradivanju kvalitetnog plana vjezbanja.
Kroz aplikaciju korisniku je omogucéena izrada
treninga dodavajuéi vjezbe u trening, kao i
informacije u broju serija, ponavljanja i trajanju
pauze medu serijama. Treninzima koje je
korisnik dodao moze pristupiti samo taj korisnik,
dok treninge koje dodaje administrator vide

svi korisnici na naslovnoj stranici kao Sto je
prikazano na slici (Slika 3) te ih mogu dodati u
svoje treninge.

Indeks tjelesne mase (engl. Body mass indeks,
kratica BMI) statisticki je pokazatelj tjelesne
tezine u odnosu na visinu. [10] Vjezbaci se
razlikuju s obzirom na BMI indeks te postoje
treninzi namijenjeni iskljucivo vjezbac¢ima sa
odredenim BMI indeksom. Pri upisu podataka

o0 tezini, visini 1 godinama, korisniku se prikaze
njegov BMI indeks sa savjetom Sto eventualno
bolje ravnoteze tezine i visine, Sto mozemo vidjeti
na slici (Slika 3). Taj BMI indeks koristi se pri
predlaganju treninga korisniku. Pri dodavanju
treninga, administrator odabire domet BMI
indeksa vjezbaca kojima je trening predviden te
se taj trening korisniku pojavljuje u posebnom
odjeljku na naslovnoj stranici. Ukoliko vjezbac
uoci promjenu u svoj tezini ili visini, taj podatak
moze promijeniti u svom profilu te ¢e se time
takoder azurirati podatak o vjezbacevom BMI
indeksu.

Cesto vjezbate zanimaju samo treninzi predvideni
za njihov spol, pa se tako na pocetnoj stranici
nalazi odjeljak sa treninzima predvidenim za
vjezbacev spol ukoliko ga je postavio u svom
profilu. Svi ostali javni treninzi se nalaze u
odjeljku “Ostali treninzi”.

Uz treninge koji aktiviraju odredene misi¢ne
skupine postoje i kardio treninzi. Za razliku

od normalnih treninga, kardio treninzi u ovoj
aplikaciji su razvijeni na nacin da umjesto

serija, ponavljanja i pauzi izmedu serija postoji
parametar duljine trajanja vjezbe u minutama.
Dodavanjem novog kardio treninga, u dijelu
forme za odabir vjezbi se nalaze samo one vjezbe
kojima je oznacena misSi¢na skupina ,,cardio* kao
aktivirana misi¢na skupina. Novi kardio trening
mogu dodavati i administrator i korisnici. Trajanje
kardio treninga racuna se zbrajanjem duljini
trajanja svih vjezbi u treningu.
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Mnoge postojece aplikacije koje sluze
olakSavanju odradivanja treninga koriste mjerace
vremena kako bi zamjenili ulogu trenera. Prate
vjezbaca kroz trening odbrojavajuéi vrijeme
preostalo za odradivanje serije ili vrijeme
preostalo za odmor izmedu serija. Na sli¢an nacin
je implementirano izvodenje treninga u aplikaciji.
Pri odabiru izvodenja odredenog treninga,
vjezbacu je prikazano ime vjezbe, opis izvodenja
vjezbe, video zapis koji pokazuje pravilno
izvodenje vjezbe, broj serija, ponavljanja i duljina
odmora. Za svaku vjezbu prikazan je mjerac
vremena koji se aktivira kada je prethodna vjezba
odradena i odbrojava vrijeme koje se ocekuje

od vjezbaca za odradivanje trenutne serije ili za
odmor izmedu serija.

Za tjedni napredak te za izradu $to boljeg plana
treninga vazna je analiza odradenih treninga. Za
svaku vjezbu u aplikaciji odredene su miSi¢ne
skupine koje se aktiviraju odradivanjem te vjezbe.
Nakon §to vjezbac¢ odradi trening, za svaku
odradenu vjezbu prate se misi¢ne skupine koje ta
vjezba aktivira i mnoZze se s odradenim serijama
za tu vjezbu. Tada se ti podaci o odradenim
serijama za svaku misi¢nu skupinu zapisuju u
bazu podataka, a korisnik ih moze provjeriti

na stranici svog profila u posebnom odjeljku
prikazanom na slici (Slika 4).
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Slika 4 Profil
vjezbaca.
Figure 4
Exerciser's

profile.

Podaci o odradenim serijama za svaku miSi¢nu
skupinu svaki tjedan se resetiraju i prikazuju se
podaci za prosli tjedan kako bi vjezba¢ mogao
uociti koje misiéne skupine vise trenira i na koje
bi se trebao vise usredotociti.

Kako bismo korisnicima aplikacije pobudili
natjecateljski duh, a samim time i povecali
njihovu motiviranost, na naslovnoj stranici su
razvijene top liste. Korisnima se prikazuje top
lista 3 najaktivnija vjezbaca proslog tjedna. To su
vjezbaci koji su odradili najveci broj treninga. Uz
ovu top listu, prikazane su top liste za vjezbace
koji su u proteklom tjednu odradili najvise serija
po odredenim misi¢énim skupinama: prsa, ruke,
leda, noge. Takoder postoji i top lista za najvise
odradenih kardio treninga.

6. ZAKLJUCAK
6. CONCLUSION

Svaki je pojedinac jedinstven u pogledu napretka
u vjezbanju i odrzavanju tjelesne aktivnosti. Zbog
toga je za postizanje najboljih rezultata najcesce
potrebno imati individualni pristup, zbog Cega
pojedinci vrlo Cesto angaziraju privatne trenere
koji ¢e, samo za njih, osmisliti personalizirani
plan vjezbanja i prehrane.
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Upravo tom problemu pokusali smo dosko¢ili
izradom ove aplikacije. Na jednom mjestu svi
vjezbaci mogu vidjeti personalizirane statistike,
personalizirane prijedloge daljnjih vjezbi, kao 1
usporediti svoj napredak s drugim vjezbacima.
Prikazana aplikacija svojim funkcionalnostima
omogucuje vjezbacima jasniji uvid u njihov
napredak, te koristi i natjecateljski duh kao
jedan od elemenata daljnje motivacije. Upravo
zbog svih tih funkcionalnosti vjerujemo

da ¢e njeno koriStenje doprinijeti lakSem
rjeSenju problema provedbe personaliziranih
treninga. U daljnjem radu planiramo nastaviti

s razvojem personaliziranih statistika, te cemo
pokusati dati jos$ jasniji uvid u personalizirani
napredak vjezbaca po miSi¢nim skupinama,
kao 1 komparativnu statistiku vjezbaca po tim
elementima.
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i nadopuni znanja iz podrucja baza podataka i
navedenih programskih jezika.

e Zeljko Kovadevié

Visi je predavac¢ na Tehnickom
veleucilistu u Zagrebu gdje
sudjeluje u nastavi iz kolegija
orijentiranih prema ucenju
programskih jezika i baza
podataka. Diplomirao je na
Tehnickom veleucilistu u Zagrebu 2010.g, a
zvanje viSeg predavaca stjece 2020.g. Autor

1 koautor je pet knjiga i desetak strucnih i
znanstvenih radova iz podrucja programskih
jezika i baza podataka, a 2015.g. dobiva posebno
priznanje MVP (Most Valuable Professional)
tvrtke Embarcadero za rad u RAD Studio alatima
C++ Builder i Delphi. Trenutno pohada doktorski
studij Racunarstva i Informatike u Mariboru, gdje
radi na istrazivanju iz podrucja razvoja domensko
specificnih programskih jezika.
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