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RESUMO

O CrossFit ¢ uma modalidade de treinamento fisico moderna que possui diversos
praticantes pelo mundo. Os treinos de CrossFit sio montados de maneira a combinar
diferentes exercicios, como levantamento de peso, corrida, saltos e flexdes. Esses
movimentos sao dispostos em diferentes nimeros de repeti¢des, sequéncias e variagdes
nos wods (Workout of the day) para os atletas e praticantes. As academias de CrossFit,
chamadas de box, precisam planejar semanalmente a agenda de treinos, adequando o
nimero ideal de estimulos esperados na pratica do esporte, além de variar o ndmero de
movimentos. Os professores da pratica, conhecidos como coaches, sdo os responsdveis
por planejar, preparar e instruir os alunos nas aulas, que duram aproximadamente 1 hora
e possuem diversos estdgios. Para serem considerados qualificados e capazes de planejar
e ministrar aulas, os coaches necessitam de certificados licenciados pela CrossFit.Inc®
dados aos coaches aprovados em cursos ministrados pelo mundo todo, que contam com
materiais de preparacao e exemplos praticos. O objetivo desse trabalho foi a criacdo de
uma ferramenta capaz de auxiliar os coaches no planejamento e preparacdo dos wods.
Através de uma plataforma Web, permite aos coaches uma visualizacdo em formato de
agenda semanal editdvel, onde € possivel inserir anotagdes para as diversas etapas do
treino, além dos movimentos e tipo de treino para cada dia. Para auxiliar na distribui¢ao
dos movimentos e estimulos durante a semana, a ferramenta faz o preenchimento
automdtico de uma planilha que pode ser encontrada no material para o curso de Coach
Level 2 que permite ao coach visualizar dados sobre a agenda de treinos criada. Através
da avaliacdo realizada com instrutores, o trabalho se mostrou de fécil utilizacdo e
obteve a aceitacdo dos mesmos. Além disso, os feedbacks deixados por eles abrem
caminho para trabalhos futuros na aplicacdo. A principal contribui¢do deste trabalho foi
a disponibilizacao de uma ferramenta especifica para uma tarefa antes realizada apenas
com o auxilio de planilhas, das quais € necessdrio conhecimento prévio e grande trabalho

inicial de configuracgao.

Palavras-chave: CrossFit. plataforma web. planejamento. aulas.



WOD: A tool to help create CrossFit® workouts

ABSTRACT

CrossFit is a modern physical training modality that has many practitioners around the
world. CrossFit workouts are created in order to combine different exercises, such as
weightlifting, running, jumping, and push-ups, these movements are arranged in differ-
ent numbers of repetitions, sequences, and variations in wods (workouts of the day) for
athletes and practitioners. CrossFit gyms, called box, need to plan the week’s training
schedule, adapting the ideal number of stimuli expected in the practice of the sport, in
addition to varying the number of movements. The gym trainers, known as coaches, are
responsible for planning, preparing, and instructing students in classes, which last approx-
imately 1 hour and have several stages. In order to be considered qualified and capable
of planning and delivering classes, coaches need certificates licensed from CrossFit.Inc®
given to coaches who successfully completed the courses taught around the world, which
include material preparation and practical examples. The objective of this work was to
create a tool capable of assisting coaches in planning and preparing wods. Through a web
platform, it allows coaches to visualize an editable weekly agenda, where it is possible
to insert notes for the different training stages, in addition to the movements and type of
training for each day. To assist in the distribution of movements and stimuli during the
week, the tool automatically fills in a spreadsheet that can be found in the material from
the Coach Level 2 course, which allows the coach to view data on the training schedule
created. Based on the evaluation by instructors, the work has proven to be easy to use and
was useful to them. In addition, the feedback left by them pave the way for future work
on the application. The main contribution of this work was the development of a specific
tool for a task previously performed only with the help of spreadsheets, which requires

prior knowledge and a large amount of initial configuration work.

Keywords: CrossFit, web plaform, planning, classes.
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1 INTRODUCAO

Com mais de 14 mil academias em 155 paises (CrossFit, 2023), o CrossFit se
denomina em 6 palavras como “Movimento funcional constantemente variado em alta
intensidade” e é cada vez mais relevante no meio das praticas esportivas e exercicios
fisicos. 322 mil atletas foram registrados para participar do CrossFit Open 2023 (Kelley
Laxton, 2023), campeonato virtual realizado nas academias filiadas ao redor do mundo,
com duracdo minima de 3 semanas e provas com adaptacdes para que até mesmo atletas
que comecaram a praticar recentemente possam participar.

Na pratica de CrossFit®, os treinos sdo montados através de diversos movimentos,
que sdo classificados em trés categorias: (1) Levantamento de Peso, (2) Gindsticos e (3)
Monoestruturais. Esses movimentos sdo utilizados na criagdo dos wods (Workouts of
the day), que € a etapa principal do treino realizado pelos praticantes. A metodologia
possui etapas prévias ao wod, como: (1) whiteboard, onde os coaches apresentam o wod
aos alunos, explicam os movimentos € como o treino serd realizado, além de perguntar
aos alunos se possuem alguma restricao quanto aos movimentos e necessitam de alguma
adaptacdo; (2) aquecimento geral; (3) aquecimento especifico; (4) uma pausa antes do
wod e; (5) um cool-down ap6s o wod. Além disso, os wods geralmente sdo classificados
de acordo com a sua prioridade, sendo as principais categorias: (1) for time (por tempo),
prioridade no tempo, onde o atleta deve realizar um nimero de exercicios no menor tempo
possivel, (2) AMRAP (As Many Reps as Possible), prioridade na tarefa, onde o atleta deve
realizar o maior nimero de exercicios no tempo pré-definido e (3) heavy day (dia pesado),
prioridade no peso, onde o atleta deve procurar a maior carga para uma série de exercicios.

Cada box, nome dado a academias de CrossFit afiliadas a marca, precisa planejar
a agenda de treinos, variando as combinacdes de tipos de treinos € movimentos encontra-
dos na prética do esporte. Os coaches responsaveis por este planejamento podem utilizar
os materiais conhecidos como guias de treinamento para os cursos realizados para obten-
cdo dos certificados de coach. Além disso, a troca de experiéncias com outros coaches
também € incentivada pela comunidade do CrossFit.

Este trabalho € a idealizagdo e criagdo de uma ferramenta disponivel como pla-
taforma web destinada a auxiliar coaches no planejamento e preparacdo dos wods. A
ferramenta possui uma agenda semanal editavel para o planejamento das diversas etapas
do treino, com foco na criacao dos wods. Além da cricdo dos treinos, a feramenta dispo-

nibiliza uma planilha baseada no material para o curso de Coach Level 2 que permite ao
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coach visualizar dados como: (1) a média do nimero total de repeticdes; (2) a média dos
tempos totais de treinos, entre outras informagdes uteis no planejamento e distribui¢ao
dos treinos. A plataforma foi desenvolvida com diversas tecnologias atuais da drea de
desenvolvimento para Web e tem o objetivo de ser intuitiva e de f4cil utilizacao, podendo
substituir planilhas e outras formas tradicionais de planejamento de treinos.

Através de uma avaliagdo realizada com instrutores de CrossFit, foi possivel ana-
lisar uma primeira impressao de usudrios reais sobre a ferramenta implementada. A ava-
liagao contou com um formulério com perguntas sobre os usudrios e uma lista de tarefas a
serem realizadas na plataforma. Os principais resultados foram a aceitagao da ferramenta
e as sugestdes para trabalhos futuros.

Os seis outros capitulos deste trabalho estdo organizados da seguinte maneira: o
Capitulo 2 define e detalha todas as tecnologias, ferramentas e conceitos utilizados para
a realizacio deste trabalho. O Capitulo 3 traz exemplos de outros trabalhos e produtos
relacionados a este e compara suas abordagens, diferencas e similaridades. O Capitulo
4 descreve a proposta realizada neste trabalho, detalhando escolhas de implementagao,
planejamento e metodologias utilizadas durante a realizagdo do trabalho. O Capitulo 5 é
uma demonstragdo do trabalho realizado, exibindo funcionalidades e telas. O Capitulo 6
descreve o experimento realizado com usudrios, além de seus resultados. E, por fim, o

Capitulo 7 apresenta a conclusao do trabalho e descreve propostas de préximos passos.
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2 TECNOLOGIAS UTILIZADAS

Este capitulo apresenta conceitos e tecnologias utilizadas durante a realizacao
deste trabalho, trazendo alguns conceitos sobre cada tecnologia e seu uso. O Capitulo
esta dividido em duas segdes, a primeira apresenta a AWS e os servigos da mesma utili-
zados na realizacdo do trabalho, e a segunda apresenta as linguagens de programacao e

frameworks utilizados.

2.1 AWS

A Amazon Web Services (AWS) € a plataforma de nuvem mais adotada e mais
abrangente do mundo, oferecendo mais de 200 servicos completos de datacenters em
todo o mundo (AWS, 2023b). Conta com milhdes de clientes e é considerada a maior
plataforma de nuvem da atualidade e um dos carros-chefes da Amazon. Neste trabalho,
foram utilizados alguns servicos oferecidos pela AWS, todos eles em uma versao inicial
grétis, disponivel em grande parte dos servicos, que permite que desenvolvedores possam
por ideias em pratica na nuvem de forma gratuita. Esses servicos sao apresentados nas

secOes seguintes.

2.1.1 AWS Amplify

AWS Amplify é uma solug@o completa que permite que desenvolvedores front-end
para plataformas méveis e Web criem, enviem e hospedem aplicacdes full-stack na AWS
(AWS, 2023c). Este servico pode ser dividido pelas diversas ferramentas que apresenta
para auxiliar no desenvolvimento full-stack, como: (1) Amplify Studio, uma interface vi-
sual que permite configurar e implantar diversos fatores da aplicacdo, (2) CLI do Amplity,
comandos para utilizar em terminal e agilizar configuracdes da aplicagdo, (3) Amplify Ul,
biblioteca de componentes conectados a nuvem e (4) Amplify Hosting, sistema de CI/CD
para hospedar a aplicagdo na nuvem. AWS € a base da aplicacio realizada neste trabalho,
utilizando alguns de seus recursos. Além disso, este servico utiliza outros servigos da
AWS, auxiliando o usudrio na configuracao dos mesmos e estd disponivel para diversas

linguagens de programagdo, como Kotlin e Javascript.
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2.1.2 Amazon Cognito

Amazon Cognito € a solucdo da AWS para lidar com autenticacdo e autoriza¢ao
de usudrios. Integrado ao AWS Amplify, foi utilizado para criar e gerenciar tarefas como
login, criagdo de conta, “esqueceu sua senha” e login social, permitindo login com a conta

do Google na aplicacao.

2.1.3 AWS AppSync

O AWS AppSync € a solugao da AWS para fazer a ponte entre aplicagdo e dados
de uma maneira simples e rdpida. Ela utiliza GraphQL, uma linguagem de dados que
permite que aplicagdes client busquem, alterem e assinem dados de servidores. Sua inte-
gracao com o Amplify Studio ainda permite criar e gerenciar os dados de forma visual e

dinamica.

2.1.4 Amplify DataStore

Em conjunto com o AWS Amplify e 0 AWS AppSync, o Amplify Datastore for-
nece um modelo de programacao para alavancar dados compartilhados e distribuidos sem
escrever cddigo adicional para cendrios offline e online. Além de facilitar o acesso, cria-

cdo e manipulagao de dados através de sua API.

2.1.5 DynamoDB

O Amazon DynamoDB € um banco de dados de chave-valor NoSQL, sem servi-
dor e totalmente gerenciado, projetado para executar aplicagdes de alta performance em
qualquer escala (AWS, 2023a). Integrado juntamente com as APIs do AWS AppSync e
Amplify DataStore, e com o Amplify Studio, é onde estdo armazenados os dados gerados

através das aplicagcdes que utilizam o Amplify.
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2.2 Javascript

JavaScript® (as vezes abreviado para JS) € uma linguagem leve, interpretada e
baseada em objetos com fungdes de primeira classe, mais conhecida como a linguagem
de script para paginas Web, mas usada também em vdrios outros ambientes sem browser,
tais como node.js, Apache CouchDB e Adobe Acrobat (MDN Web Docs, 2023). Em
2022, foi considerada, pelo décimo ano seguido como a linguagem de programagdo mais
utilizada, de acordo com o Stack Overflow Survey, pesquisa realizada todo ano, que tem
como objetivo entender o perfil dos desenvolvedores e as tecnologias utilizadas pelos
mesmos.

E a base para a maioria das plataformas Web, seja sendo utilizado puramente,
ou com a adi¢do de frameworks, que sdo conjuntos de bibliotecas com funcionalidades
e estruturas utilizadas em um mesmo contexto, permitindo o redso e a padronizagdo de
codigo.

A seguir sdo apresentados frameworks e ferramentas relacionadas ao JavaScript e

utilizadas na realizac¢ao deste trabalho.

2.2.1 Typescript

Typescript € uma linguagem de programacgdo criada e mantida pela Microsoft
desde 2012. E um superset para JavaScript que adiciona tipagem estdtica a linguagem
de forma opcional. Sua popularidade e utilizagdo tem aumentado com os anos, sendo
vista como uma grande ferramenta para evitar falhas comuns em aplicagdes Web e uma
ferramenta capaz de auxiliar na integracdo com outras ferramentas e frameworks. Foi

escolhida como linguagem padrao deste trabalho, sendo utilizada sempre que possivel.

2.2.2 ReactJS

Definida como uma biblioteca JavaScript para criar interfaces de usudrio, React foi
lancada em 2013 pelo Facebook (hoje Meta) e mantido pelo mesmo desde entdo. Utiliza
JSX, uma extensdo de sintaxe para JavaScript que € semelhante ao HTML para descrever
componentes que serdo renderizados na tela. E considerada uma das maiores bibliotecas

para a criacdo de plataformas Web da atualidade, e também estd sendo utilizada para a
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criacdo de aplicativos mobile, através do React Native, um framework capaz de permi-
tir que cédigo escrito em React juntamente com capacidades nativas dos aparelhos seja

transformado em aplica¢des capazes de serem executadas nos mesmos.

2.2.3 NextJS

React]S € considerada uma biblioteca front-end, focada na criacdo de elementos
visuais e interface de usudrio. NextJS é um framework para React que permite a criagdo
de aplicagdes full-stack utilizando React e outras ferramentas para JavaScript. Foi lan-
cado em 2016 pela Vercel, empresa que mantém e atualiza o framework até hoje. Nextls
vem com uma integracdo com Typescript e sugere sua utilizagao tanto via documentagao,
quanto na utilizacdo de sua CLI para criacdo de novas aplicacgdes.

Além disso, tem um foco semelhante ao que vimos no AWS Amplify, a ideia de
criar uma plataforma Web full-stack através de uma base de cddigo tunica. Além de ser
uma tecnologia recente e em grande ascensdo, outros aspectos que influenciaram para a

escolha deste framework como o principal para a realizacdo deste trabalho.
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3 TRABALHOS RELACIONADOS

Neste capitulo, sdao apresentados cinco trabalhos relacionados com a proposta
deste trabalho. Apods a apresentagdo destes trabalhos, € apresentada uma anélise com-

parativa entre o presente trabalho e os trabalhos relacionados previamente apresentados.

3.1 Trabalhos Relacionados

Foram selecionados cinco produtos com semelhangas ao trabalho proposto, entre
estes, o primeiro € brasileiro e os outros quatro sao de fora do Brasil. A grande maioria
dos produtos apresenta um grande nimero de funcionalidades relacionadas a CrossFit e
administracdo de outros tipos de academias e estidios para préticas de musculagdo, artes
marciais e danga. Isso se deve ao tempo empregado nesses trabalhos e nas estratégias para
aumento do numero de clientes. O trabalho proposto nessa monografia se trata de um

MVP (Minimum Viable Product) com um foco inicial no auxilio aos coaches de CrossFit.

3.1.1 Tecnofit

A Tecnofit € uma plataforma de gestao para Academias, CrossFit, e Estudios (Tec-
nofit, 2023) que completou sete anos em 2023. Possui um sistema para cada tipo de cli-
ente, sendo o de CrossFit conhecido como Tecnofit Box. Esse sistema € dividido em dois
produtos, sendo um para a gestio do box, trazendo elementos de administracao financeira,

gestdo de equipe, gestdo dos treinos e etc, como mostra a Figura 3.1 a seguir.
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Figura 3.1 — Aplicativo Tecnofit Gestao
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Fonte: Apple AppStore

O outro produto é um aplicativo mobile para os alunos, que permite a0os mesmos
realizar check-ins nas aulas, visualizar os treinos da semana, registrar seus recordes pes-

soais nos movimentos, entre outras funcionalidades, como mostra a Figura 3.2 a seguir.
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Figura 3.2 — Aplicativo Tecnofit Box
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Fonte: Apple AppStore

Para o coach de CrossFit, existe a funcionalidade de adicionar os treinos no apli-
cativo, assim disponibilizando a agenda semanal para os alunos. Porém, a criacdo e pla-
nejamento dos treinos normalmente € feita fora da plataforma, sendo passada para ela

apenas quando ja estiver concluida.

3.1.2 Wodify

O Wodify (Wodify, 2023) segue o padrdo visto no Tecnofit, tendo um produto
para gestdo e um para os alunos/clientes. Comecou como um sistema para gestdo de box
de Crossfit mas evoluiu para outros tipos de academias. Possui integracdo com diversas
plataformas de automacao e servigos como Zapier, Mailchimp, Shopify, entre outras.

O sistema possui uma funcionalidade de criacdo de treinos, como mostra a Fi-
gura 3.3. Porém, devido ao modelo de negécio que s6 permite a utilizagdo através do

agendamento de uma demonstracio, nao pode ser comparada com mais detalhes.
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Figura 3.3 — Funcionalidade de Criacdo de Treino do Wodify
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Uma ferramenta interessante do Wodify é o Workout Marketplace, exibido na

Figura 3.4, onde os treinos sd@o comercializados. Um box pode assinar um servico de outro

box, ou coach especializado em construir uma agenda de treinos e pagar para receber

essa agenda para utilizar em seu box. Assim, os gestores do box podem terceirizar a

responsabilidade de criar a agenda de treinos.
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Figura 3.4 — Workout Marketplace do Wodity
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Fonte: https://www.wodify.com/workout-marketplace. Acesso em 25/03/2022.

3.1.3 btwb

O btwb, um acrénimo para Beyond the Whiteboard (btbw, 2023) nasceu para au-
xiliar o acompanhamento de resultados dos treinos dos alunos de um box. A ideia se
expandiu e hoje possui mais de 100 milhdes de registros de treinos no mundo.

Possui uma ferramenta de acompanhamento de resultados para atletas individuais
que queiram melhorar seu desempenho e também uma solugdo para box que permite criar
o planejamento dos treinos, fazer andlises e outras funcionalidades. Ambas as versoes
estdo disponiveis como plataforma Web e aplicativo mobile e sdo apresentadas na Figura
3.5. Também possui uma espécie de marketplace, onde tanto atletas como box podem se

registrar para receber agendas de treinos através da plataforma.
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Figura 3.5 — btwb

Fonte: https://btwb.com/gym. Acesso em 25/03/2022.

3.1.4 SugarWWOD

SugarWOD (SugarWOD, 2023) além de possuir funcionalidades semelhantes
com os produtos apresentados anteriormente, possui uma espécie de rede social, onde
atletas podem criar amizades com outros atletas e coaches do mesmo box ou de qualquer
lugar do mundo. Conta com funcionalidades para donos de box, coaches e atletas, sendo
uma das solugdes mais completas.

Também possui um marketplace de treinos, semelhante aos vistos anteriormente,
além de outras funcionalidades. Como pode ser visto na Figura 3.6 a seguir, seu design e

usabilidade parecem um pouco antigos.
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Figura 3.6 — SugarWOD
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Fonte: https://sugarwod.com/the-best-workout-experience/. Acesso em 25/03/2022.

O SugarWOD também conta com uma API aberta em estagio beta. Sua docu-
mentacdo estd disponivel neste link! e contém algumas rotas com dados sobre afiliados,
movimentos e atletas. Também conta com Webhooks e funcdes para abrir o aplicativo

SugarWOD de outros aplicativos.

3.1.5 Triib

Xplor Triib € um produto do ecossistema de produtos Xplor (XPLOR TRIIB,
2023), para gestdo de box de CrossFit. Também possui uma ferramenta para os coa-
ches planejarem os treinos, como € mostrado na Figura 3.7 a seguir. Esta disponivel
como plataforma Web e aplicativo mobile e também possui uma funcionalidade extra de

automacdo de marketing.

'SugarWOD API, disponivel em: https://app.sugarwod.com/developers-api-docs


https://app.sugarwod.com/developers-api-docs
https://app.sugarwod.com/developers-api-docs
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Figura 3.7 — Triib
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Fonte: https://triib.com/crossfit-software/. Acesso em 25/03/2022.

3.2 Analise Comparativa

Tendo em vista os produtos apresentados e suas funcionalidades, € possivel notar
que existem diversas ferramentas de gestdo para CrossFit, que ndo se limitam apenas a
essa categoria, mas também academias e outras priticas. Também podemos notar que
existem funcionalidades focadas nos coaches e na criagao dos treinos, a maior funciona-
lidade proposta pelo trabalho descrito neste artigo.

Além disso, como uma forma alternativa a funcionalidade de cria¢do de treinos,
vimos alguns produtos oferecendo um marketplace de treinos, onde a disponibilizagcdo da
agenda de treinos € vista como um servico com assinatura.

A seguir, podemos comparar a solucdo proposta neste trabalho com os outros
produtos apresentados na se¢do anterior, através da Tabela 3.1 a seguir, que apresenta

funcionalidades e caracteristicas vistas nos trabalhos.
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Tabela 3.1 — Tabela comparativa entre as plataformas

Funcionalidade Tecnofit | Wodify | btwb | SugarWOD | Triib | WOD
Exlusivo para CrossFit Nao Nao Sim Sim Sim | Sim
Criacao de Treinos Nao Sim Sim Sim Sim | Sim
Foco para coaches Nao Nao Nao Sim Sim | Sim
Aplicativo mobile Sim Sim Sim Sim Sim | Nao
Integracao com outros produtos Nao Sim Nao | Sim (via API) | Nao | Sim
Marketplace de treinos Nao Sim Sim Sim Nao | Nao

Fonte: O Autor

Podemos notar que a principal funcionalidade de criacao de treinos estd disponivel

em diversos produtos, cada um com suas individualidades e particularidades. No entanto,

o foco nos coaches ja ndo € tao comum. Sendo assim, ha espaco para explorar e ampliar

uma ferramenta focada na criacdo de treinos pelos e para os coaches, trazendo outras

funcionalidades que possam auxilid-los nessa tarefa. Esse tema volta a ser discutido no

Capitulo 7.
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4 PROJETO E DESENVOLVIMENTO

O presente capitulo tem como objetivo apresentar e detalhar todo o processo de
idealizagdo e desenvolvimento deste trabalho. Comecamos com uma Visao Geral da pro-
posta na Secdo 4.1 e em seguida falamos sobre os Requisitos do Sistema na Se¢do 4.2.
Logo apds, entramos na definicao das Funcionalidades na Secdo 4.3, da Arquitetura na

Secdo 4.4, e, por fim, da Base de Dados na Se¢do 4.5, com detalhes sobre cada etapa.

4.1 Visao Geral

Praticantes de CrossFit tém notado que, em certos momentos, alguns movimentos

(13 2 ~ b b b
somem” da programacao, sendo esquecidos por algumas semanas. A partir dessa situ-
acdo, surgiu a ideia de criar-se alguma ferramenta que auxilie o coach responsével pela
programacgdo da agenda de treinos, sendo diferente dos diversos aplicativos com treinos
prontos e vendas de treinos, algo que ndo remova a criatividade e responsabilidade da

criacdo de treinos do coach, mas sim que o auxilie a ter mais produtividade nessa tarefa.

4.2 Requisitos do Sistema

A partir de uma conversa de aproximadamente 1 hora com um coach responséavel
pela agenda de treinos de um box de Porto Alegre, foi possivel compreender como era
o processo utilizado por ele para a realizacio dessa tarefa. Dentre os materiais que me
foram apresentados estdo: (1) a planilha utilizada para a criagdo da agenda de treinos,
apresentada na Figura 4.1 a seguir; e (2) a Planilha de Andlise de Programacao do Manual
e Guia de Treinamento Nivel 2 da CrossFit, encontrada na pagina 64 do material citado e

apresentado na Figura 4.2, também a seguir.
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Figura 4.1 — Planilha utilizada pelo coach de Porto Alegre
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Fonte: O Autor
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Figura 4.2 — Planilha no Material da CrossFit, Inc.
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Fonte: CrossFit, Inc. Disponivel em: (CrossFit.Inc, 2023)

Conforme o entendimento obtido apds a conversa com o coach e o material apre-
sentado, foram estabelecidos os requisitos bdsicos para o MVP desta aplicacdo, tendo em
vista o tempo disponivel para a idealizac¢do, desenvolvimento, disponibilizac¢do para testes

e escrita deste trabalho. Os requisitos estabelecidos foram os seguintes:
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A aplicacdo € utilizada em um notebook, portanto pode ser em formato de Plata-

forma Web;

O usudrio esta acostumado a trabalhar em planilha, portanto a UI deve ter um for-
mato parecido para facilitar a migragao;
e O usudrio ndo conclui a agenda semanal toda de uma tnica vez, portanto deve ser

capaz de parar a qualquer momento e continuar de onde parou;

A aplicacdo permitird o planejamento da agenda de treinos e exibird a planilha de

andlise preenchida automaticamente, baseada na agenda de treinos;

A aplicac@o permitird a criacdo de trés tipos de treinos, sendo eles: (1) Heavy Day,

(2) AMRAP e (3) For Time, cada um em um formato pré-estabelecido.

Além disso, foram discutidas outras possiveis funcionalidades para a aplicacdo,
como videos para os movimentos, outras categorias de treinos, entre outras. Apds andlise
do tempo e dificuldade para a realizag¢do dessas funcionalidades, foi decidido que ficariam

para trabalhos futuros.

4.3 Funcionalidades

Ap6s a conversa inicial com o cliente onde foram escolhidos os requisitos, o pro-
ximo passo foi avaliar e decidir quais seriam as funcionalidades principais e como elas
seriam realizadas no espaco de tempo disponivel. Durante essas escolhas, também foi
pensada a arquitetura da aplicacdo, pois as escolhas de Arquitetura influenciariam na
velocidade para a implementa¢ao das funcionalidades, permitindo assim adicionar ou re-
mover as principais escolhas para o MVP.

Baseadas nos requisitos e nas escolhas de arquitetura, as funcionalidades selecio-

nadas foram:

e O usudrio deve se cadastrar para utilizar a plataforma, este cadastro pode ser reali-

zado via email e senha ou login social com o Google;

e O usudrio deve realizar o login para acessar a plataforma, o login deve ser realizado

com os dados cadastrados ou via login social com Google;

e O usudrio poderd acessar uma tela de Home com uma breve explicacdo da ferra-

menta e links para as outras telas;

e O usudrio poderd acessar a tela de agenda semanal, onde serd realizada a criacao
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dos treinos da semana;

Na tela de agenda semanal, o usudrio podera alterar a semana a ser visualizada,
podendo avancar para a proxima semana, a anterior ou escolher alguma semana

especifica através de um calenddrio;

O usudrio podera editar os 6 estagios do treino de cada dia da semana, sendo 5

estagios um campo de texto livre e 1 estdgio um formuldrio de criacdo do workout;

Quando o usudrio deixa de editar um campo de texto livre por 1 segundo, o valor

inserido no campo serd salvo;

Ao clicar no botdo de adicionar/editar no estdgio de workout, abrird uma modal

para a criagdo do workout, este modal estard dividido em 3 tipos de treino;

O usudrio poderd criar um treino do tipo For Time, preenchendo o nimero de
rounds, tamanho do grupo, tempo maximo do treino, um comentario extra € uma
lista de movimentos, compostos por: numero de repeticdes, nome do movimento,
variagdo do movimento (caso possuam) € pesos para os movimentos (caso sejam do

tipo levantamento de peso);

O usuério podera criar um treino do tipo AMRAP, preenchendo o tempo méaximo
do treino, um comentdrio extra e uma lista de movimentos, compostos por: nimero
de repeti¢des, nome do movimento, variacdo do movimento (caso possuam) € pesos
para os movimentos (caso sejam do tipo levantamento de peso);

O usudrio podera criar um treino do tipo Heavy Day, preenchendo o tempo méximo
do treino, um comentario extra e uma lista de movimentos, compostos por: nome do
movimento, variagdo do movimento (caso possuam) e uma sequéncia de repeti¢oes
que pode ser de até 10 “entradas’;

A modal possui uma prévia do treino, que serd atualizada a cada mudancga nos
campos;

Ao fechar a modal, o treino serd salvo e a agenda de treinos serd atualizada de
acordo com o treino;

O usudrio poderd acessar a tela da planilha, onde sera exibida uma planilha baseada
na tabela do material: Manual e Guia de Treinamento Nivel 2, pagina 64;

Na tela de planilha, o usudrio poderd alterar a semana a ser visualizada, podendo
avangar para a proxima semana, a anterior ou escolher alguma semana especifica

através de um calendario;

Os dados da planilha serdo relacionados com os dados inseridos pelo usudrio na
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criacdo dos treinos de acordo com a semana selecionada.

4.4 Arquitetura

A arquitetura da aplicagdo € baseada em servicos da AWS, além do cédigo ser
escrito com Typescript, utilizando NextJS, framework full-stack para React. A Figura 4.3
a seguir apresenta um diagrama representando essa arquitetura, ainda citando os servicos
da AWS, com a centralizagdo do AWS Amplify, que faz a ponte entre o front-end e o

back-end da aplicacao.

Figura 4.3 — Diagrama da Arquitetura
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Fonte: O Autor

A escolha pela AWS e pelo AWS Amplify em especifico foram por um conjunto
de fatores. O primeiro fator foi o desejo de utilizar NextJS na aplicagdo, por ser uma fer-
ramenta em ascensao, que havia langado sua 13? versdo recentemente, com mudangas de
DX. AWS Amplify também estava com atualizagdes e integracdo com NextJS 13. Outro
fator relevante foi o fato de possuir diversas funcionalidades desejadas para a aplicacao
disponiveis no free tier, o que possibilitou realizar a aplicacdo e disponibilizar para tes-
tes sem custo. Dentre essas funcionalidades estavam a disponibilidade para autentica¢io
e criagdo de usudrios com login Google de forma facilitada, utilizacdo de um banco de
dados NoSQL hospedado na nuvem e também a possibilidade de hospedar o frontend da

aplicacao de forma gratuita, permitindo a realizacao dos testes com 0s usudrios.
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4.5 Base de Dados

A modelagem da base de dados foi realizada utilizando o Amplify Studio, uma
funcionalidade do AWS Amplify que funciona como uma dashboard onde é possivel
editar configuracdes da aplicagdo e também conta com uma ferramenta de design de mo-

delagem de dados, representada na Figura 4.4 a seguir.

Figura 4.4 — Ferramenta de Design de Modelagem de Dados do Am

Amplify Studio wod > staging

@ GraphaL AP settings

e Datalmodelingleres Y

[+ addmodet |

Design = WodType X O WorkoutSession X O | MoveVariation X
Field name Type Field name Type

0
@ Data AMRAP

HEAVYDAY.

[

onoFF

EvERVXMIN
£ GraphQLAPI specificwu String

REST API

cusToM

CRRRIRIIRE

+ Adda value

= ModalityWeighted X
Relationship  Relatedto  Cardinality

GnsTics Wod wod v | 1lone..v
© Documentation [ MONOSTRUCTURAL + Add a relationship
B Support (4 WEIGHTUFTINGLIGHT

B Feedback & < WEIGHTLIFTINGMEDIUM

Fonte: O Autor

Através dessa ferramenta, foram criados 5 enums, sendo eles: (1) WodType; (2)
Group; (3) Scheme; (4) Priority; e (5) Modality. Ainda foi criado 1 tipo, utilizado como a
definicdo de um objeto, chamado Movement e 4 tipos considerados modelos para serem
armazenados na base de dados, sao eles: (1) WorkoutSession; (2) Wod; (3) Move; e
(4) MoveVariation. As definicdes desses enums e tipos serdo apresentadas nas proximas

subsegdes, comegando pelos enums e avancando para os modelos.

4.5.1 WodType

O primeiro enum, chamado de WodType, representa o tipo de wod e pode possuir
3 valores: (1) FORTIME para wods do tipo For Time; (2) AMRAP; ou (3) HEAVYDAY
para treinos do tipo Heavy Day. Esse enum foi utilizado ao armazenar wods como esta

descrito na respectiva secdo e estd representada na Figura 4.5 a seguir.



34

Figura 4.5 — Enum que representa o tipo de um wod

i WodType X

FORTIME
AMRAP

HEAVY DAY

+ Add a value

Fonte: O Autor

4.5.2 Group

O segundo enum, chamado de Group, representa o tamanho do grupo de um wod
e pode possuir 4 valores: (1) SOLO para wods onde cada atleta deve realizar a tarefa
individualmente; (2) INPAIRS, para wods onde atletas dividem as tarefas em dupla; (3)
INTEAMSOF3; e (4) INTEAMSOF4, onde as tarefas sao divididas entre grupos de 3 ou
4 atletas, respectivamente. Esse enum também foi utilizado ao armazenar wods e esta

representado na Figura 4.6 a seguir.
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Figura 4.6 — Enum que representa o tamanho do grupo de um wod

= Group X

S0OLO
INPAIRS
INTEAMSOF3

INTEAMSOF4

+ Add a value

Fonte: O Autor

4.5.3 Scheme

O terceiro enum, chamado de Scheme, representa a quantidade de diferentes mo-
vimentos um wod possui € pode possuir 4 valores: (1) SINGLE para wods onde cada
atleta deve realizar repeti¢des de um mesmo movimento; (2) COUPLET, para wods onde
os atletas devem realizar repeticdes de dois movimentos; (3) TRIPLET para wods com
3 movimentos diferentes; e (4) PLUS4MOVES, para wods com 4 ou mais movimentos
diferentes. Esse enum também foi utilizado ao armazenar wods e estd representado na

Figura 4.7 a seguir.
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Figura 4.7 — Enum que representa o nimero de movimentos diferentes em um wod

:= | Scheme ) 4

SINGLE
COUPLET
TRIPLET

PLUSAMOVES

+ Add a value

Fonte: O Autor

4.5.4 Priority

O quarto enum, chamado de Priority, representa o prioridade de um wod, esta di-
retamente relacionado com o WodType e foi adicionado pois inicialmente existiriam mais
tipos de treinos, porém foram removidos do MVP. Pode possuir 3 valores: (1) TASK para
wods com prioridade na tarefa, do tipo For Time; (2) TIME, para wods com prioridade no
tempo, do tipo AMRAP; e (3) WEIGHT para wods com foco no pesou ou na carga, do
tipo Heavy Day. Esse enum também foi utilizado ao armazenar wods e esta representado

na Figura 4.8 a seguir.
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Figura 4.8 — Enum que representa a prioridade de um wod

= | Priority X

TASK
TIME

WEIGHT

-+ Add a value

Fonte: O Autor

4.5.5 Modality

O quinto e ultimo enum, chamado de Modality, representa a modalidade de um
movimento. Pode possuir 3 valores: (1) GYMNASTICS para movimentos ginésticos; (2)
MONOSTRUCTURAL, para movimentos Monoestruturais, como corrida, remo, bike,
corda; e (3) WEIGHTLIFTING para movimentos de Levantamento de Peso. Esse enum
também foi utilizado ao armazenar wods, em um formato de array das modalidades pre-

sentes no wod e esta representado na Figura 4.9 a seguir.
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Figura 4.9 — Enum que representa a modalidade de um movimento

= | Modality X

GYMNASTICS
MOMNOSTRUCTURAL

WEIGHTLIFTING

-+ Add a value

Fonte: O Autor

4.5.6 Movement

O tipo Movement foi utilizado para armazenar movimentos dentro de um wod, em
formato de array. Possui campos para nimero de repeti¢des, peso, modalidade, tempo,
ID do movimento, e ID da variac¢ao, além de um campo para sequéncia. O tipo Movement

estd representado na Figura 4.10 a seguir.
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Figura 4.10 — Tipo Movement, que representa um movimento em um wod

;} ' Movement X

Field name Type
repetitions String v
weight String v
modality Maodality v
time 5tring v
moveld D v
variationid D v
menWeight String v
womenWeight String v
sequence [String] v

-+ Add a field

Fonte: O Autor

4.5.7 WorkoutSession

WorkoutSession € o modelo criado para representar um treino em uma data espe-
cifica. Possui um ID, uma data e campos para representar as etapas de um treino, sendo

elas: (1) Whiteboard, o momento em que o treino € explicado para os atletas; (2) General
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Warm-up, um aquecimento geral para os atletas; (3) Specific Warm-up, um aquecimento
especifico, uma aproximac¢ao dos movimentos do workout; (4) Break and Logistics, uma
pausa e organizacdo do espago para o treino; (5) Workout onde € realizado o wod de fato;
e (6) Cool-down onde os atletas relaxam e alongam apds o treino. A etapa de Workout
possui um campo string que € a representacdo do wod criado de forma legivel. Esse mo-
delo possui uma relacdo de 1:1 com um modelo Wod, relativo ao respectivo wod criado

para o treino. WorkoutSession estd representado na Figura 4.11 a seguir.

Figura 4.11 — Modelo para o WorkoutSession, representando um treino em uma data

[ | WorkoutSession X
Field name Type
id
date AWSDate v
whiteboard 5tring v
generalwu 5tring v
specificwu 5tring v
break 5tring v
cooldown 5tring v
workout 5tring v
+ Add a field
Relationship Related to Cardinality
name
Wod Wod v 1:Tone ... ¥
+ Add a relationship

Fonte: O Autor
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4.5.8 Wod

Wod é o modelo que representa a etapa principal do treino. Ele € composto por
uma série de caracteristicas, entre elas, uma lista de movimentos, o tempo total, as moda-
lidades dos movimentos no treino, o nimero total de repeti¢des, sua prioridade, o scheme
que quantifica o numero de diferentes movimentos, o tamanho do grupo, o tipo do treino,
a quantidade de rounds, e um campo opcional para comentérios. Esse modelo € utilizado
para preencher a planilha de andlise da agenda semanal e estd representado na Figura 4.12

a seguir.
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Figura 4.12 — Modelo que representa um wod

O | wod

Field name Type
i D!
movements [Movement]
time String
modalities [Modality]
totalReps Int
priority Priority
scheme Scheme
group Group
Lype WodType
rounds Int
comment 5tring

+ Add a field

Relationship Related to Cardinality

name

WorkoutSess Workou... ¥ Wod bel... ¥

- Add a relationship

Fonte: O Autor
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Além disso, tanto o Wod e o WorkoutSession possuem uma regra de autorizacio,
onde apenas os owners podem criar, ler, atualizar e excluir seus itens. Isso permite com
que cada usudrio tenha uma experiéncia individual, acessando e visualizando apenas os
seus dados dentro da plataforma. Essas regras de autorizacao estdo representadas na Fi-

gura 4.13 a seguir.
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Figura 4.13 — Regras de autorizag¢do

Authorization Rules

How to configure multiple authorization
types.

Authenticated and unauthenticated

S5COpeas:

@ To allow public 1AM access, enable
unauthenticated login in the Amplify CLI .

Add authorization rule W

Owner-based scopes:

@O Enable owner authorization

Owner-based authorization allows you to tie
a data record to a user. Owners can read,
create, update, and delete the record.

Allow the owner to perform these
operations on their own records:

Create
Read
Update
Delete

Fonte: O Autor
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4.5.9 Move
Move representa um movimento existente no CrossFit e € utilizado na criagdo
dos treinos. Um movimento é representado por seu nome, sua modalidade e um video

que demonstra 0 movimento, ainda ndo utilizado no MVP. Os movimentos possuem uma

relac@o 1:n com variagdes e estdo representados na Figura 4.14 a seguir

Figura 4.14 — Modelo que representa um movimento

[ Move p 4
Field name Type
id
name String v
video AWSURL v
modality Modality v
- Add a field
Relationship Related to Cardinality
name
MoveVariatio MovelVa... ¥ T'none... ¥

+ Add a relationship

Fonte: O Autor
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4.5.10 Move Variation
MoveVariation é o modelo que representa a variacdo de um movimento. E carac-
terizado apenas por um identificador, um nome e o ID do movimento que estd vinculado.

Esse modelo esta representado na Figura 4.15 a seguir.

Figura 4.15 — Modelo que representa a variacdo de um movimento

:: @  MoveVariation X
Field name Type
id
name String v
movelD Relationship Source
-+ Add a field
- Add a relationship

Fonte: O Autor
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5 DEMONSTRACAO

O objetivo deste capitulo é demonstrar visualmente o que foi construido para este
trabalho, apresentando as interfaces e as funcionalidades descritas nos capitulos anterio-
res. Também sdo aprofundados detalhes do funcionamento e fluxos de funcionalidades.
Para isso, o capitulo estd dividido em secdes que representam diferentes fluxos na aplica-

¢do.

5.1 Fluxos de autenticacao

O primeiro fluxo que o usudrio visualiza é o de autenticacdo. Caso ja possua uma
conta, pode utilizar seus dados e realizar o login através do Google ou através de email e
senha. Caso ndo possua uma conta, pode ir para o fluxo de cria¢do de conta e caso tenha
esquecido sua senha, pode solicitar um reset de senha através do link. A Figura 5.1 a

seguir representa a tela de Login.

Figura 5.1 — Tela de Login

Sign In Create Account

I G Sign In with Google

Email

I Enter your Email

Password

I Enter your Password

Forgot your password?

Fonte: O Autor
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Para realizar um cadastro, o usudrio pode utilizar o Google ou utilizar algum email
e definir uma senha. Além disso, o usudrio deve confirmar a senha, digitando ela nova-

mente. Esse fluxo estd representado na Figura 5.2 a seguir.

Figura 5.2 — Tela de Cadastro

Create Account

G Sign Up with Google

Email

Enter your Email

Password

Enter your Password

Confirm Password

Please confirm your Password @

Create Account

Fonte: O Autor

Caso o usudrio opte por fazer login ou criar uma conta com o Google, ele € redi-
recionado para uma tela do proprio Google, que aponta para prosseguir para 0 Amazon
Cognito, ferramenta da AWS utilizada para gerar a autentica¢do da ferramenta, a Figura

5.3 a seguir representa este fluxo.
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Figura 5.3 — Tela de Login/Cadastro com Google

G Fazer login com o Google

Fazer login

Prossequir para amazoncognito.com

[ E-mail ou telefone

Esqueceu seu e-mail?

Para continuar, o Google compartilhara com o app
amazoncognito.com seu nome, enderego de e-mail, idioma
preferido e sua foto do perfil

Criar conta m

Portugués (Brasil) - Ajuda  Privacidade  Termos

Fonte: O Autor

Caso o usudrio tenha esquecido sua senha, pode utilizar a funcdo de “esqueci
minha senha” para resetar sua senha antiga, criando uma nova para acessar a plataforma,

essa tela estd presente na Figura 5.4 a seguir.
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Figura 5.4 — Tela de “Esqueci minha senha”

Reset Password

Enter your email

I Enter your email ]

Back te Sign In

Fonte: O Autor

Ap0s realizar seu cadastro ou login, o usudrio € redirecionado para a drea autenti-
cada da aplicacdo, em uma tela conhecida como home. Como € mostrado na Figura 5.5
a seguir, a tela possui uma breve explicacdo da plataforma, além de links para as outras

telas.



Figura 5.5 — Tela de Home

WOD

This is a tool to help you plan and organize
the wods for your box athletes!
It gives you a worksheet with insights about the schedule.

Fonte: O Autor

5.2 Fluxos de criacao de treinos
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Ap6s concluir sua autenticagdo, o usudrio pode comegar a planejar a agenda de

treinos, para isso deve acessar a tela através do link no header ou do botdo start planning.

A Figura 5.6 a seguir representa a tela de planejamento no momento que o usudrio faz o

primeiro acesso.
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Figura 5.6 — Tela de Planejamento sem dados preenchidos

Week 14
< 21/03-02/04
Monday - 27/03 Tuesday - 28/03 Wednesday - 28/03 Thursday - 30/03 Friday - 31/03 Saturday - 01/04 Sunday - 02/04
WHITEBOARD WHITEBOARD WHITEBOARD WHITEBOARD WHITEBOARD WHITEBOARD WHITEBOARD
GENERAL WARM-UP GENERAL WARM-UP GENERAL WARM-UP GENERAL WARM-UP

SPECIFIC WARM-UP SPECIFIC WARM-UP SPECIFIC WARM-UP SPECIFIG WARM-UP SPECIFIC WARM-UP SPECIFIC WARM-UP SPEGIFIC WARM-UP

BREAK AND LOGISTICS BREAK AND LOGISTICS BREAK AND LOGISTICS BREAK AND LOGISTICS BREAK AND LOGISTICS BREAK AND LOGISTICS BREAK AND LOGISTICS

Fonte: O Autor

Para selecionar a semana que deseja planejar, o usudrio pode utilizar o seletor
de semanas, através do uso do calenddrio, ou utilizando botdes para avangar ou voltar 1

semana. A Figura 5.7 a seguir demonstra a utilizacdo do calendario.

Figura 5.7 — Utilizacdo do calendéario
WOoD PLAN WORKSHEET €@

Wiosk 14
< | 21/03-02/04

March 2023 “uesday - 28/03 Wednesday - 29/03 Thursday - 30/03 Friday - 31/03 Saturday - 01/04 Sunday - 02/04
WHITEBOARD WHITEBOARD WHITEBOARD WHITEBOARD WHITEBDARD WHITEBOARD
(ERAL WARM-UP GENERAL WARM-UP GENERAL WARM-UP GENERAL WARM-UP GENERAL WARM-UP GENERAL WARM-UP
n B M %
E “CIFIC WARM-UP SPECIFIC WARM-UP SPECIFIC WARM-UP SPECIFIC WARM-UP SPECIFIC WARM-UP SPECIFIC WARM-UP
B B 3

BHEAK AND LUGISTIGS BrEAK AND LOGISTICS BREAK AND LOGISTICS: BREAK AND LOGISTICS BREAK AND LOGISTICS BREAK AND LOGISTICS BREAK AND LOGISTICS

WORKOUT

+ + + + + + +

Fonte: O Autor

Das 6 etapas de um treino, 5 campos sao de texto livre. O usudrio pode digitar o

que deseja nesses campos, alterando entre as etapas e voltando para editd-los a qualquer
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momento. A forma que os dados sdo salvos € através de um debounce, que aguarda uma
pausa de 1 segundo entre as edicdes de um campo para realizar uma chamada que salva
os dados no banco. Nao existe um feedback visual sobre essas edi¢des pois a intengao é

um funcionamento semelhante ao de uma planilha. A Figura 5.8 a seguir representa essa

edicdo.

Figura 5.8 — Edicao das etapas de texto livre
WOoD PLAN WORKSHEET €@

Week 14
< 21/03-02/04 B >

Monday - 27/03 Tuesday - 28/03 Wednesday - 29/03 Thursday - 30/03 Friday - 31/03 Saturday - 01/04 Sunday - 02/04
WHITEBOARD 'WHITEBOARD WHITEBOARD WHITEBDARD WHITEBDARD WHITEBOARD WHITEBOARD

Simple briefing

GENERAL WARM-UP GENERAL WARM-UP GENERAL WARM-UP GENERAL WARM-UP GENERAL WARM-UP GENERAL WARM-UP GENERAL WARM-UP
Example of a general
warm-uj

SPECIFIC WARM-UP SPECIFIC WARM-UP SPECIFIC WARM-UP SPECIFIC WARM-UP SPECIFIC WARM-UP SPECIFIC WARM-UP
SPECIFIC WARM-UP

Example of a specific

BREAK AND LOGISTICS BREAK AND LOGISTICS BREAK AND LOGISTICS iy BREAK AND LOGISTICS BREAK AND LOGISTICS BREAK AND LOGISTICS

BREAK AND LOGISTICS

Break for water
WORKOUT

'WORKOUT

COOL-DOWN

Cool-down with
colleagues

Fonte: O Autor

Para criar a etapa de Workout, o usudrio deve apertar o botdo de “+”, que abrird
uma modal. A modal possui um formulédrio com alguns campos para o preenchimento dos
dados do wod e também possui um preview do texto que estd sendo criado para representar
0 wod, além de um botdo para copiar o texto da preview com facilidade. A Figura 5.9 a
seguir representa o estado inicial ao abrir a modal, que representa um treino For Time

ainda nao preenchido.
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Figura 5.9 — Treino For Time nio preenchido

Thursday - 30/03
AMRAP HEAVY DAY

Group
S0L0 - Time Cap Extra Comment

Movements List

Reps/Distance Movement

Fonte: O Autor

Ao preencher o formulario preenchendo os campos relacionados ao wod, o usuério
pode fechar a modal ao clicar fora dela ou pelo botdo de fechar e os dados sdo salvos. A

Figura 5.10 a seguir representa um treino For Time preenchido.

Figura 5.10 — Treino For Time preenchido

Thursday - 30/03 Wod Preview

AMRAP HEAVY DAY FOR TIME

5ROUNDS

Group Extra Comment 30 Air Squat

SO0 *Using two dumbbells 15 Dumbbell Push Jerk(20/15kg )

- 15 Double Under
Movements List CAP15'

*Using two dumbbells
SCORE: TIME

Reps/Tistancs Movement

Air Squat

Movemeat. Variant

Dumbbell Push Jerk

Double Under

Fonte: O Autor
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Outra opc¢ao de wod € o AMRAP. Para isso o usudrio deve selecionar a opcao de
AMRAP no menu dentro da modal. Ao selecionar esse novo tipo de wod o formulério se

adapta ao novo formato de treino, alterando os campos para preenchimento, como pode

ser observado na Figura 5.11 a seguir, que representa um formuldrio vazio de um treino

AMRAP.

Figura 5.11 — Treino AMRAP néo preenchido

Wednesday - 29/03 Wod Preview

FOR TIME HEAVY DAY (COMPLETE AS MANY REPS AS |—|:|
POSSIBLEIN" OF:

Time Cap Extra Comment ‘SCORE: TOTAL REPS

Mavements List

Reps/Distance Movement

Fonte: O Autor

Além disso, para selecionar um movimento, o usudrio utiliza um componente co-
nhecido como auto-complete onde deve selecionar uma op¢do em uma lista, e para isso
pode digitar um texto para pesquisar entre as opcdes. Na Figura 5.12 a seguir, além de
representar um treino AMRAP preenchido, também exibe as opc¢des para o campo de

movimento, com a lista de op¢des divididas pelos tipos dos movimentos.
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Wednesday - 29/03

FOR TIME

Time Gap
0

HEAVY DAY

Extra Gomment

Box height: 24/20

Figura 5.12 — Treino AMRAP preenchido

Wod Preview

CCOMPLETE AS MANY REPS AS (]
POSSIBLE IN 20° OF:

20 Handstand Push-up

5 Rope Climb

30 Burpee
Movements List 30 Box Jump
Box height: 24/20

Reps/Tistanes
SCORE: TOTAL REPS

20 Handstand Push-up - Variant

Reps/Distancs GYMNASTICS
5 Toes to Bar Variant

Reps/Distanca V-up

30 Wall Wakk Variant

Reps/Mistanes

30 MONOSTRUCTURAL
Biking
Double Under
Rowing
Running

Skiing

Fonte: O Autor

O ualtimo tipo de treino que o usudrio pode cadastrar € o Heavy Day, ao seleciona-
lo no menu, o usudrio verd um formulério como o da Figura 5.13 a seguir. Nesse formu-
lario, pode-se preencher o nimero de repeti¢des para cada “entrada” do treino, podendo
variar de 1 até 10 entradas. Além disso, no seletor de movimentos, as op¢des estdo filtra-

das para apenas movimentos do tipo levantamento de peso.

Figura 5.13 — Treino Heavy Day nado preenchido

Friday - 31/03

FORTIME AMRAP

Time Cap Extra Comment
Movements List

Movement

Fonte: O Autor
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A Figura 5.14 a seguir representa um treino Heavy Day preenchido pelo usuério,

além de exibir a preview criada para o treino.

Figura 5.14 — Treino Heavy Day preenchido

Friday - 31/03 Wod Preview

FORTME  AMRAP FOR LOAD

Back Squat
5-5-5-3-3-3-1-1

Fonte: O Autor

Ap6s a criagdo desses treinos, o usudrio tem a pagina de planejamento com o0s
dados dos treinos preenchidos por ele, e também pode editar qualquer treino presente.
A Figura 5.15 a seguir representa a pagina de planejamento apds o preenchimento dos 3

treinos das secdes anteriores.
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WoD

Weok 14
21/03 - 02/04

Monday - 21/03
WHITEBOARD
GENERAL WARM-UP

SPECIFIC WARM-UP

BREAK AND LOGISTICS

=]

>

Tuesday - 28/03

WHITEBOARD

GENERAL WARM-UP

SPECIFIC WARM-UP

BREAK AND LOGISTICS

Wednesday - 29/03

WHITEBOARD
GENERAL WARM-UP
SPECIFIC WARM-UP

BREAK AND LOGISTICS

WORKOUT

COMPLETEAS MANY REPs As 7
POSSIBLE IN 20" OF:

20 Handstand Push-up

5 Rope Climb

30 Burpee

30 BoxJunp

Box height: 24/20

SCORE: TOTAL REPS

Thursday - 30/03
WHITEBOARD

Simple briefing

GENERAL WARM-UP

Example of a general
warm-up

SPECIFIC WARM-UP

Example of a specific
warm-up

BREAK AND LOGISTICS

Break for water

WORKOUT

FORTIME

5 ROUNDS

30 Air Squat

15 Dumbbell Push Jerk(20/15kg )
15 Double Under

CAP15'

*Using two dumbbells

SCORE: TIME

Cool-down with
colleagues

Friday - 31/03
WHITEBOARD

GENERAL WARM-UP

SPECIFIC WARM-UP

BREAK AND LOGISTICS

WORKOUT

’

FOR LOAD
Back Squat
5-5-5-3-3-3-1-1
P25

SCORE: HEAVIEST LOAD

Figura 5.15 — Tela de Planejamento com treinos prenchidos

PLAN WORKSHEET €

Saturday - 01/04
WHITEBOARD

GENERAL WARM-UP

SPECIFIC WARM-UP

BREAK AND LOGISTICS

WORKOUT

Sunday - 02/04
WHITEBOARD

GENERAL WARM-UP

SPECIFIC WARM-UP

BBREAK AND LOGISTICS

Fonte: O Autor

5.3 Fluxo de visualizaciao da analise

Ap6s preencher os treinos desejados pelo usudrio, o préximo passo € visualizar a
planilha preenchida através dos treinos criados por ele. Para isso, é necessdrio clicar no
link worksheet presente no header. A Figuras 5.16, 5.17 e 5.18 a seguir representam a

tela da planilha, preenchida com os dados dos treinos criados pelo usudrio.
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Week 14
< 21/03-02/04

Figura 5.16 — Parte 1 da Planilha Preenchida com os treinos

PLAN WORKSHEET €@

wam [wam v [mom  [wom [ won | sow
1

Total Repettions

CET N N N N
_______-
_____

Low (<50

| | ]

N I NN
o | T ]
A IO N
S N T A BN N
[ et | [ [ [ T ]

Fonte: O Autor

Figura 5.17 — Parte 2 da Planilha Preenchida com os treinos

- yw o . ] ]

Movements - Gymnastics

Movements - Weightifting

=TS IR A A A A R R
jowe [ [ ]
GHD Situp

Handstand Pust-up

Rope Climb

Clean and Jerk

Kettlehell Swing
Overhead Squat

Fonte: O Autor
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Figura 5.18 — Parte 3 da Planilha Preenchida com os treinos
=2 I N A R A B
T R

o

T

Clean and Jerk
Kettlebell Swing
Overhead Squat

Shoulder Press

‘Sumo Deadlift High Pull

Walking Lunge

Movements - Weightiifting

Movements - Monostructural

Fonte: O Autor

Além disso, caso o usudrio utilize o seletor de semanas e vd para uma semana com

nenhum treino preenchido, ird visualizar a planilha vazia, parcialmente demonstrado na

Figura 5.19 a seguir.

Figura 5.19 — Planilha nio preenchida

WOoD PLAN WORKSHEET €@

Week 13
< | 20/03-26/03

s [eam [ wiam [ mow | waw | waw | e
I ) ) E N

Low (<50 reps)

reps)

[t [ [ [ [ [ | ]
Task _—_—_—_-
([ ]

Fonte: O Autor
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6 AVALIACAO COM USUARIOS

Este capitulo apresenta a avaliacdo realizada com usudrios. A avaliagao foi reali-
zada a partir de um formuldrio do Google que foi entregue a um grupo de 13 instrutores de
CrossFit. Nas se¢des deste capitulo descrevemos como a avaliagdo foi realizada e também

quais foram os resultados obtidos através da mesma.

6.1 Ambiente da Avaliacao

Como foi explicado nos capitulos anteriores, a aplicagdo possui hosting através
da AWS Amplify, portanto a avaliacdo foi realizada neste ambiente, que pode ser con-
siderado como um ambiente de Produgdo para a aplicacdo. O link para a aplicagdo foi

disponibilizado dentro do formulario enviado aos instrutores.

6.2 Protocolo da Avaliacao

A avaliacdo foi dividida entre 3 se¢des, sendo elas:

e Uma secdo de explicacdo sobre o contexto da avaliacdo, onde é explicado para o
usudrio que serd avaliado quais sdo os fins da avaliagcdo e é feito um alerta sobre a
utilizacdo de celulares para a realizacdo da mesma, pois a aplicacdo é uma plata-
forma Web, porém o link foi entregue aos usudrio via WhatsApp. Nessa secdo, o
usudrio deve informar seu email para comegar a avaliacdo;

e A segunda se¢do da avaliacdo € sobre “Dados de Identificagdo” e tem o intuito de
entender qual é o perfil dos instrutores de CrossFit e quais sdo suas caracteristi-
cas como: Nivel de escolaridade, faixa etdria, se possui ou ndo familiaridade com
ferramentas digitais, etc;

e A ultima secdo foi chamada de “Teste da Aplicacdo” e apresenta ao usudrio o link
para a plataforma, além de uma lista de tarefas a serem realizadas nela, novamente
¢ refor¢ado o uso de notebook ou computador para realizar a lista de tarefas. Apds
a conclusdo da lista de tarefas, o usudrio deve classificar a dificuldade para a re-
alizacdo das mesmas, além de ter espaco para apontar algo que tenha faltado na

aplicacdo e um espago para feedbacks no geral.
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Nas proximas secdes, exibimos cada secdao da avaliacdo, como foram dispostas

aos usudrios avaliados e quais foram os resultados obtidos em cada se¢do. A avaliacado foi

entregue a um grupo de 13 instrutores, dos quais 8 responderam.

6.3 Secao Inicial
Como explicado anteriormente, a se¢do inicial apenas explica a ideia da avalia-

¢do e define seus fins. Ainda alertando o usudrio para utilizar uma tela de notebook ou

computador, a Figura 6.1 a seguir representa esta se¢ao.

Figura 6.1 — Secdo Inicial da Avalia¢ao

Avaliacao do WOD
- Ferramenta de auxilio na criagao de
treinos de CrossFit®

Essa avaliagdo faz parte do Trabalho de Conclus&o no curso de Ciéncia da Computacdo
na UFRGS. Os dados serdo utilizados para fins académicos e o nome dos participantes
ndo sera utilizado em nenhuma apresentagdo oral ou trabalho escrito.

Para a realizagdo do teste, o ideal é estar utilizando notebook ou computador, a utilizagdo
de celular pode prejudicar a experiéncia do usudrio. Se possivel, por favor, utilize notebook

ou computador.

lopescernicchiaro@gmail.com Alternar conta [ny

*Dbrigatario

E-mail *

lopescernicchiaro@gmail.com

Proxima S Pagina 1de 3 Limpar formulario

Munca envie senhas pelo Formularios Google.

Este conteddo ndo foi criado nem aprovado pelo Google. Denunciar abuso - Termos de Servico - Politica de
Privacidade

Google Formularios

Fonte: O Autor
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6.4 Secao de Dados de Identificacao

Apdés a autenticacdo, o usudrio acessa a secdo sobre os dados de identificaco,
onde sdo requisitadas informacdes sobre o mesmo. A seguir, as Figuras 6.2 e 6.3 apresen-

tam as perguntas realizadas aos usudrios avaliados.



Figura 6.2 — Secdo de Dados de Identificacdo da Avaliag¢do Parte 1

Qual € a sua idade? *

O Menos de 18 anos
Entre 18 e 25 anos
Entre 26 e 30 anos
Entre 31 e 40 anos

Entre 41 e 60 anos

OO0OO0O0®

Mais de 60 anos

Qual & a sua escolaridade? *

(O Ensino Fundamental
Ensino Medio

Ensino Superior Incompleto
Ensino Superior Completo
Mestrado

Doutorado

O OOO0OO0

Voce é formado em Educacéo Fisica? *

QO sim
O Nao

O Estou cursando

Vocé é praticante de CrossFit? *

O sim
O Nao

Fonte: O Autor



Figura 6.3 — Secdo de Dados de Identificacdo da Avaliacao Parte 2
Vocé é instrutor de CrossFit? *

Sim, mas néo tenho certificado
Sim, tenho certificado level 1 (CF-L1)
Sim, tenho certificado level 2 (CF-L2)

Sim, tenho certificado level 3 (CF-L3)

O OOO0O0

Sim, tenho certificado level 4 (CF-L4)

Vocé realiza ou j4 realizou a criacdo dos treinos do dia (wods) no seu trabalho? *

O Realizo atualmente
O Ja realizei, mas ndo realizo mais

O MNunca realizei

Se vocé realiza ou ja realizou, que ferramentas vocé utiliza/utilizava? (Ex.: Papel e *
Caneta, Planilhas digitais, etc.)

Sua resposta

Vocé possui familiaridade com ferramentas digitais? *

O Sim
O Nao

Voltar Proxima NS Pigina 2 de 3 Limpar formulario

Nunca envie senhas pelo Formularios Google.

Este contelido ndo foi criado nem aprovado pelo Google. Denunciar abuso - Termos de Servico - Politica de
Privacidade

Google Formularios

Fonte: O Autor
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A seguir podemos ver os resultados da avaliacdo com os 8 usudrios, apontando
para todos os usudrios tendo menos de 40 anos. Além disso, todos estdo ao menos cur-
sando o Ensino Superior, além dos que ja concluiram o mesmo. Também podemos notar
que 2 usudrios nao cursaram ou estdo cursando Educacgado Fisica, enquanto 3 estdo cur-
sando e outros 3 ja concluiram. E todos s@o além de instrutores, praticantes de CrossFit,

como mostra a Figura 6.4.



Figura 6.4 — Resultados da Se¢do de Dados de Identificacdo da Avaliacdo Parte 1

Qual é a sua idade? D copiar

8 respostas

@ Menos de 18 anos
@ Entre 18 & 25 anos
@ Entre 26 & 30 anos
@ Entre 31 & 40 anos
@ Entre 41 & 60 anos
@ Mais de 60 anos

Qual é a sua escolaridade? D copiar

8 respostas

@ Ensino Fundamental

@ Ensino Médio

@ Ensino Superior Incompleto
@ Ensino Superior Completo
@ Mestrado

@ Doutorado

Vocé é formado em Educacao Fisica? |_|:| Copiar

® sSim

® Nio

@ Estou cursando
%

8 respostas

Vocé é praticante de CrossFit? |_|:| Copiar

8 respostas

® sSim
® Nio

Fonte: O Autor
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No restante das perguntas de identificagdo, podemos notar que todos os instrutores
possuem certificados da CrossFit.Inc, sendo metade deles certificado com nivel 1 e a outra
metade com nivel 2. Apenas 1 usudrio avaliado nunca realizou a tarefa de criar os treinos
para os alunos, enquanto a maioria ja realizou, porém ndo realiza atualmente. Todos
que realizaram apontam a utiliza¢ao de planilhas e a maioria possui familiaridade com

ferramentas digitais, como mostra a Figura 6.5 a seguir.



Figura 6.5 — Resultados da Se¢ao de Dados de Identificacdo da Avalia¢do Parte 2

Vocé é instrutor de CrossFit? D copiar

8 respostas

@ Sim, mas ndo tenho certificado

@ Sim, tenho certificado level 1 (CF-L1)
@ Sim, tenho certificado level 2 (CF-L2)
@ Sim, tenho certificado level 3 (CF-L3)
@ Sim, tenho certificado level 4 (CF-L4)

Vocé realiza ou jd realizou a criagédo dos treinos do dia (wods) no seu trabalho? O copiar

8 respostas

@ Realizo atualmente
@ Ja realizei, mas ndo realizo mais
@ Munca realizei

Se vocé realiza ou j4 realizou, que ferramentas vocé utiliza/utilizava? (Ex.: Papel e IO copiar
Canets, Planilhas digitais, etc.)

8 respostas

2 2 (25%)
1
0
Fapel e Caneta, planilnas Flanilha google Flanilhas digitais planilha
Flanila excel Planilhas n&o realizei
Vocé possui familiaridade com ferramentas digitais? I_D Copiar

8 respostas

® sSim
® Mo

Fonte: O Autor
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6.5 Secao de Teste da Aplicacao

Partindo agora para a secdo referente ao teste da aplicacdo, primeiramente foi ex-
plicado para os usudrios como a plataforma funciona e qual o seu objetivo. Apos, foi
explicado como realizar o teste, foi apresentado o /ink para acesso a plataforma e dispo-
nibilizada a lista de tarefas a serem cumpridas na plataforma. A Figura 6.6 representa a

parte inicial dessa se¢do.
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Figura 6.6 — Secao de Teste da Aplicagao Parte 1

Sobre a plataforma

0 ohjetivo desse trabalho é a criagdo de uma ferramenta capaz de auxiliar

os coaches no planejamento e preparacdo dos wods. Através de uma plataforma web,
permite aos coaches uma visualizag&o em formato de agenda semanal editavel, onde

& possivel inserir anotacées para as diversas etapas do treino, além dos movimentos e
tipo de treino para cada dia. Para auxiliar na distribuigdo dos movimentos e estimulos
durante a semana, a ferramenta faz o preenchimento automatico de uma planilha que
pode ser encontrada no material para o curso de Coach Level 2 que permite ao coach
visualizar dados como: (1) A média do nimero total de repeticéies, (2) A média dos temp
os totais de treinos, entre outras informagdes Uteis para o coach programador dos treinos.

Como realizar o teste

A plataforma foi idealizada para ser utilizada em notebooks/computadores,
portanto o acesso via celular pode prejudicar a experiéncia do usuério.

Clique aqui para acessar a plataforma.

Para realizar o teste, siga a lista de tarefas abaixo e depois responda perguntas sobre as
tarefas.

Lista de tarefas

1. Crie uma conta para acessar a plataforma, vocé pode utilizar seu email do Google ou
qualquer email que desejar.

2. Apds acessar a plataforma encontre a pagina de Plan para criar seus treinos.

3. Escolha uma data e crie um treino preenchendo todas as etapas exceto a de workout.

4. Agora na etapa de workout crie um wod para o seu treino.

5. Repita os passos 3 e 4 para outros dias da semana, para testar todos os tipos de
treino disponiveis, crie pelo menos 1 Heavy Day, 1 For Time e 1 AMRAR agora vocé
pode comegar pela etapa que quiser.

6. Visite outras semanas utilizando o seletor de semanas.

7. Acesse a pagina Worksheet para ver a tabela montada de acordo com os treinos
feitos por vocé.

8. Volte para Plan, mude algum treino e volte para Worksheet para ver o novo resultado.

9. Facga o logout da aplicacdo e o login novamente.

Fonte: O Autor

Ap6s o usudrio realizar as tarefas da lista de tarefas na aplicacao, ele deveria res-
ponder algumas perguntas sobre a realizacdo dessas tarefas e sobre a plataforma num ge-

ral. A Figura 6.7 mostra a pergunta que pede ao usudrio para indicar o nivel de ficilidade
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para realizagdo das tarefas da lista.

Figura 6.7 — Secéo de Teste da Aplicacdo Parte 2

Como vocé classifica a facilidade para realizar as tarefas? *

N&o consegui
realizar

Criar conta O O O O

Facil Médio Dificil

Acessar as o O o o

paginas

Preencher os
textos livres de
um treino

O
O
O
O

Criar um Heavy
Day

Criar um For
Time

Criar um AMRAP

O O O O
O O O O
O O O O
O O O O

Login e Logout

Fonte: O Autor

Ap6s o preenchimento da facilidade sobre as tarefas, era solicitado um feedback
quanto as tarefas em especifico, além de perguntar se o usudrio acredita que a ferramenta
pode ser util de fato na criacdo dos treinos. Ainda era realizada uma pergunta onde o
usudrio poderia marcar opcoes de funcionalidades que o mesmo acha que faltou na plata-
forma, e uma ultima pergunta para uma sugestao ou feedback geral sobre a aplicacdo. As

questdes de feedback estio representas na Figura 6.8 a seguir.



Figura 6.8 — Secao de Teste da Aplicacao Parte 3

Quanto as tarefas de criagdo dos treinos, vocé tem algum feedback?

Sua resposta

Vocé acredita que essa ferramenta pode ajudar na criagio dos treinos?

O sim
O Nao

0 gue vocé acha que faltou na ferramenta?

Ter versdo em portugués

Forma melhor de visualizar as informacgdes da semana (além da tabela)
Possibilidade de criar diferentes tipos de treinos

Versdo para celular

Opcéao de adicionar movimentos

Videos dos movimentos

I I I I I

Qutro:

Deixe alguma sugestdo ou feedback!

Sua resposta

Muito obrigado!
E isso, gostaria de agradecer pelo teu tempo para responder esse questiondrio e testar a
aplicacdo. Espero que tenha sido uma experiéncia legal e que tenha gostado.

Voltar Enviar OIS Pagina3de3  Limpar formulario
MNunca envie senhas pelo Formularios Google.

Este conteldo ndo foi criado nem aprovado pelo Google. Denunciar abuso - Termos de Servigo - Politica de
Privacidade

Google Formulérios

Fonte: O Autor
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Através dos resultados da pesquisa, podemos notar que todas as tarefas foram con-
sideradas faceis ou de média facilidade. A Figura 6.9 a seguir exibe as 5 primeiras tarefas,
além disso obtivemos: Na tarefa “Criar um AMRAP” 6 votos para fécil e 2 para médio
e na tarefa “Login e Logout” 7 votos para ficil e 1 para médio. Nenhum usudrio teve
problema ao realizar alguma das tarefas. Além disso, podemos destacar que a ferramenta

teve total aprovagdo dos usudrio e feedbacks positivos.
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Figura 6.9 — Resultados da Se¢do de Teste da Aplicagdo Parte 1

Como vocé classifica a facilidade para realizar as tarefas? |_|:| Copiar

8 B Facil WM Médio B Dificil WM NZo consegui realizar

L1l

Criar conta Acessar as paginas Criar um Heavy Day Criar um For Time

o

ra

Quanto as tarefas de criacdo dos treinos, vocé tem algum feedback?

7 respostas

Fiz pelo telefone, ai ficou um pouco dificil de elaborar os workouts

Muito bom

Tive um pouco de dificuldade na hora que criei 0 WOD e de "salvar” pra planilha, mas de resto, muito legal.
De facil acesso e entendimento, deixando algo complexo muito simples e atual nessa era digital.

Muito simples

néo, muito pratico!

Fiz pelo celular, quando fui criar o workout ndo consegui colocar o nimero de repetigdes nos movimentos

Vocé acredita que essa ferramenta pode ajudar na criagdo dos treinos? |_|:| Copiar

8 respostas

® sSim
® Mo

Fonte: O Autor

Na Figura 6.10 a seguir, vemos o que os usudrio citaram como funcionalidades

faltantes para a ferramenta, com destaque para a versao de celular. Além disso os usudrios
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deixaram alguns feedbacks gerais sobre a aplicacao.

Figura 6.10 — Resultados da Secdo de Teste da Aplicacdo Parte 2

0 que vocé acha que faltou na ferramenta? |_|:| Copiar

8 respostas

Ter versdo em portugués

Forma melhor de visualizar as i...
Fossibilidade de criar diferente...
Versdo para celular 6 (75%)

Opcéo de adicionar movimentos

Videos dos movimentos

Ter uma visdo macro da progra...

Deixe alguma sugestdo ou feedback!

4 respostas

Acho gue o app facilitaria para quem monta os treinos, achei super organizado e de facil acesso!
Muito bom
visualizagéo poderia ser um pouco maior, ou um pouco menos fracionada.

A cor de fundo da plataforma pode ser mais clara. Também poderia ser mais simples o esguema para criar
o0s treinos

Fonte: O Autor

6.6 Consideracoes sobre a Avaliacao

A avaliacdo ocorreu de forma satisfatdria, nao possuindo maiores problemas para
os usudrios acessarem a plataforma e realizarem os testes. Além disso, a aprovacdo da
plataforma foi de grande relevancia para a validagdo do trabalho realizado. E os feedbacks

deixados pelos usudrios permitem tracar proximos objetivos para o futuro da aplicagdo.
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7 CONCLUSAO

Este trabalho documentou o desenvolvimento e o resultado de uma ferramenta
com o objetivo de auxiliar instrutores de CrossFit na sua tarefa de planejar a agenda de
treinos semanais. Através de uma plataforma Web, que teve como proposta substituir
o uso de planilhas, mas mantendo um visual e usabilidade semelhante ao que o usudrio
costumava utilizar.

Através dos resultados da avaliacdo realizada, podemos ressaltar a aceitacdo da
ferramenta, com todas as respostas sendo positivas quanto a plataforma. O que pode ser
considerado a validacdo do MVP. A aplicacdo foi planejada, desenvolvida e entregue em
aproximadamente 3 meses, realizada por apenas um desenvolvedor, conciliando todas as
tarefas de criagcdo das telas, integracdo com os dados, planejamento da base de dados
e etc. Além de conciliar com os outros compromissos académicos e profissionais do
desenvolvedor, também € importante citar que o mesmo ¢é praticante ativo de CrossFit
e espera que a plataforma possa ser utilizada para aumentar a qualidade das aulas para

todos.

7.1 Trabalhos Futuros

Durante o planejamento e desenvolvimento da aplicacdo, foram citadas algumas
ideias para trabalhos futuros para a aplicacdo. Como o trabalho entregue foi um MVP,
podemos citar as ideias que foram cogitadas e selecionadas para préximos momentos
e também podemos citar o que foi sugerido pelos usudrios que avaliaram a plataforma

através dos feedbacks. Portanto algumas das melhorias e novas funcionalidades sao:

e Uma melhor forma de visualizar os dados relevantes sobre a agenda de treinos, além
da planilha j4 criada;

e Uma forma de auxiliar nos cdlculos para escolher o tempo ideial para os treinos;

e Adicionar tempos para cada etapa de um treino, para auxiliar os instrutores a manter
os treinos dentro do horario previsto;

e Adicionar uma versao para celular, onde os instrutores possam ao menos visualizar
a agenda de treinos;

e Adicionar outros intervalos para os dados recolhidos sobre os treinos, como inter-

valos mensais e/ou anuais;
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e Adicionar outras formas de treinos, além de utilizar os videos para ilustrar os mo-

vimentos e auxiliar instrutores iniciais;
e Opcoes de adicionar mais movimentos;

e Disponibilizar a plataforma em outros idiomas.
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