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1. INLEDNING

Detta examensarbete fokuserar pa utvecklingen av en mobilapplikation med hjélp av
ramverket React Native. Arbetet innefattar insamlingen av funktionskrav fran potentiella
anvandare samt utvecklingen av projektet. For att sdkerstélla att applikationen moter
anviandarnas krav kommer feedback att samlas in och tillimpas iterativt under

utvecklingsprocessen.

1.1 Syfte

Syftet med detta examensarbete dr att utveckla en mobilapplikation med fokus pé
styrketraning. Applikationen ska erbjuda funktionalitet for planering och uppfoljning av
traningspass samt mdjliggora en dynamisk anpassning av traningsrutiner. Genom att
analysera anviandarens prestation kommer applikationen att foresld andringar och justeringar

for att kunna optimera trdningen over tid.

Ett annat syfte med arbetet dr ocksa att undersoka och identifiera de viktigaste kraven som
anvindare har pd en trdningsapplikation. En central del av projektet &r att ha en kontinuerlig
dialog med anvindare for att sékerstélla att utvecklingen ir i linje med anvidndarnas krav.
Denna undersdkning kommer att ligga till grund for utformningen av applikationens

funktioner.

1.2 Metod

Applikationen kommer att utvecklas i ramverken React Native och Expo ramverken, vilket
mdjliggor en effektiv utvecklingsprocess. Som utvecklingsmiljo anvénds Visual Studio Code,
och testning genomfors med hjdlp av Expo CLI och en fysisk Android-enhet som kor Expo

Go.

For att faststilla funktionskraven kommer en inledande anvindarundersokning att
genomforas i1 form av ett fraigeformulér. Resultaten fran intervjuerna kommer att

sammanstéllas och anvéndas for att skapa en kravspecifikation. Under utvecklingen kommer



anvindare att involveras genom iterativa tester, ddr de fir ge feedback pa applikationens
granssnitt och funktionalitet via videosamtal. Denna metod mojliggor en agil arbetsmetod dar

anviandarnas behov kontinuerligt beaktas.

1.3 Avgransningar

Det finns vissa begrinsningar i detta examensarbete som paverkar utvecklingsprocessen och

slutresultatet.

1.3.1 Plattformsspecifika begransningar
Applikationen kommer primirt att utvecklas for Android-enheter. Kompatibilitet med
10S-enheter kan inte sdkerstéllas eftersom utvecklingsmiljon som anvénds inte stoder

10S-emulatorer och ingen fysisk i10S-enhet finns tillgdnglig for testning med Expo Go.

1.3.2 Fokusomrade
Applikationens funktionalitet kommer frdmst att vara inriktad pa styrketrdning. Funktioner
relaterade till konditionstraning kommer dérfor inte att stodjas i denna version av

applikationen.

1.3.3 Begransat urval av testpersoner
Eftersom feedback fran anvéndare samlas in genom ett begrinsat antal intervjuer och tester,
kan resultatet paverkas. Detta kan leda till att vissa krav inte uppticks i denna version av

applikationen.



2. TEKNOLOGIER

I denna del av arbetet presenteras teknologierna som anvénds 1 utvecklingsprocessen av

applikationen.

2.1 React Native

React Native ér ett JavaScript-ramverk gjort for att skapa multiplattform-applikationer genom
att anvdnda komponenter som mappas direkt till plattformens inbyggda granssnitt. Med React
Native kan utvecklare skriva en enda kodbas som fungerar for badde Android och i10S
plattformar vilket minskar behovet av plattformsspecifik kod.

(Wikipedia contributors, 2025)

2.2 Expo

Expo dr ett ramverk som bygger pa React Native och dess syfte ér att forenkla utvecklingen
av Android och iOS appar. Expo innehaller verktyg som mdjliggér snabb utveckling och
testning. Funktioner sdsom liveuppdateringar och omedelbar delning av appar gors genom

Expo Go-applikationen. (Panagia, 2022)

Expo Go idr en applikation som fungerar som testmiljo for Expo applikationer. Med hjdlp av
Expo Go kan utvecklare enkelt kora och testa sina appar direkt pa sin fysiska enhet utan att

genomfora en fullstindig kompilering av programmet.. (Moedano, 2024)

2.3 Typescript

TypeScript ér ett programmeringssprak som fungerar som en utdkning av JavaScript. Det har
ett robust typsystem som hjélper utvecklare att undvika och férebygga buggar som kan
uppsté under utvecklingsprocessen. Med hjilp av TypeScript kan utvecklare skriva mer
strukturerad och skalbar kod som underldttar framtida utveckling och underhéll av

applikationer. (Moronfolu, 2024)


https://paperpile.com/c/jkxmui/Oi2w
https://paperpile.com/c/jkxmui/WNgD
https://paperpile.com/c/jkxmui/eObo
https://paperpile.com/c/jkxmui/oPNZ

2.4 Git

Git ar ett versionshanteringsverktyg skapat for att underlétta underhallet av en kodbas. Med

Git kan utvecklare spara dndringar och aterga till tidigare versioner av kodbasen. (Kerr, 2024)

2.4.1 GitHub

GitHub dr en molnbaserad tjanst som anviander Git for versionshantering. Med GitHub kan
utvecklare enkelt dela sin kod och samarbeta med andra utvecklare. Med GitHub Desktop
kan utvecklare hantera Git-operationer och sikerstilla att min kod éar tillgdnglig fran olika

enheter genom att himta koden fran GitHub. (Holcombe, 2018)

2.5 Visual Studio Code

Visual Studio Code ér en gratis och kraftfull utvecklingsmiljé som stdder flera
programmeringssprak och ramverk. Genom att anvénda tilligg kan man som utvecklare
anpassa sin arbetsmilj6. Visual Studio Code ar en ldmplig utvecklingsmiljo for detta projekt
eftersom det finns tilldgg som stéder React Native, TypeScript och Git. (Wickramasinghe,
2024)


https://paperpile.com/c/jkxmui/6vgz
https://paperpile.com/c/jkxmui/BKTS
https://paperpile.com/c/jkxmui/LgRO
https://paperpile.com/c/jkxmui/LgRO

3. FYSIOLOGI

Eftersom applikationen bygger pa principer fran motstandstraning &r det av central betydelse
att forsta de fysiologiska mekanismer som ligger bakom muskelhypertrofi. Det priméra malet
med applikationen &r att underlétta en trdningsprocess dar muskelproteinsyntesen dverstiger

muskelproteinnedbrytningen, vilket dr en grundforutséttning for muskeltillvaxt.

Muskeluppbyggnad stimuleras fraimst av mekanisk spénning, vilken uppstar nir en muskel
belastas genom exempelvis styrketrdning med yttre motstand (vikter). Som svar pa denna
belastning aktiveras kroppens anpassningsmekanismer, diar muskelvévnaden repareras och
forstirks genom en process som ofta bendmns som superkompensation. Detta leder till att

musklerna vixer och blir starkare for att béttre kunna hantera framtida belastningar.

Med tiden tenderar dock traningsframstegen att avta, sirskilt om belastningen inte dkas
kontinuerligt. Ett vanligt skal till detta &r att individen fastnar pa samma vikt under en lédngre
period, vilket resulterar 1 att traningen inte ldngre ger tillrdcklig stimulans. Eftersom muskler
enbart vixer som svar pa en adekvat stimulans, &r det avgérande att progressionen

uppratthélls.

Applikationens design tar hansyn till denna fysiologiska princip genom att aktivt uppmuntra
anvéndaren att gradvis och inkrementellt 6ka trdningsvolymen. P4 sa sétt skapas
forutséttningar for fortsatt progression och optimal muskeltillvéixt over tid. (Krzysztofik et al.

2019)

-
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4. EMPIRI

I denna del av arbetet presenteras resultaten av den inledande anvédndarundersdkningen och
hur dessa resultat paverkar utformningen av kravspecifikationen. Frageformuldret som
anvéndes bestod av 11 fragor och alla fragor fick besvaras i form av 16pande text. Frigorna
och svaren gjordes i textform. Fyra personer intervjuades, alla av dem med olika grad av
erfarenhet i gymmet. Svaren i formuldret har renskrivits och oversatts. Frageformuldret finns

i bilaga 1.

4.1 Analys av inkomna svar

I denna del av arbetet gors en analys av svaren som erholls 1 fraigeformulédret.

4.1.1 Traningserfarenhet och frekvens
Trianingserfarenheten hos respondenterna varierar mellan sex ménader och atta ar.
Traningsfrekvensen ligger oftast mellan 2-5 pass per vecka. Detta tyder pa att mélgruppen

innefattar bade nyborjare och erfarna individer.

4.1.2 Traningsmal

De vanligaste malen &r att 6ka muskelmassa och styrka men uthallighet och viktédndring
ndmns ocksa. Vissa respondenter har en bred mix av mal medan andra fokuserar pa ett
specifikt mal. Appen bor ha funktioner som stoder de olika malen men eftersom 6kad
muskelmassa och styrka dominerar kommer fokuset pa utvecklingen av appen vara pa dessa

mal.

4.1.3 Anvandning av traningsapplikationer
Respondenterna har blandade erfarenheter av trdningsapplikationer. Vissa som har anvint sig
av traningsappar har uppskattat inkluderingen av en timer och planering av traning. En av

respondenterna har anvint sig av Excel vilket tyder pa att hen uppskattar enkel och flexibel

11



inmatning av data. Detta tyder pé att appen bor ha bra datainmatning som tillater

anpassningar.

4.1.4 Onskade funktioner hos en traningsapplikation
Onskad funktionalitet i en tréningsapp inkluderar:
e Tidsfunktioner som en paus-timer mellan set och en workout-timer som tar tid pd hela
traningspasset.
e Flexibel inmatning av repetitioner och vikter.
e Historik och sparning av framsteg. Appen skall komma ihag tidigare pass for att
hjilpa anvéindaren folja progressiv dverbelastning.
Ytterligare 6nskemal pa funktionalitet inkluderar:
e Individanpassade traningsinsikter som till exempel nir det dr dags att 6ka vikten pa en
ovning.
e En grafisk representation av muskelgrupper och hur de kan forbéttras.
e Anpassningsbarhet: Anvdndare ska kunna skapa egna traningsprogram och ha

mdjlighet att justera fardiga program.

4.1.5 Skapande av traningsplan

Ingen av respondenterna vill ha en plan som é&r helt last. Vissa anvindare foredrar att ha
fardiga planer men vill ha mgjligheten att kunna modifiera dem. Andra vill skapa sina egna
planer men vill &nd& ha ett utbud av féardigt gjorda planer. Appen bor dérfor ha fardiga

program med justeringsmdjligheter.

4.1.6 Vikt av forklaring av traningsprinciper
De flesta vill ha information men inte for mycket. Informationen bor presenteras vid rétt
tillfalle och inte vara 1 viagen for viktigare funktionalitet. De som gav betyg pa vikten av

sadan funktionalitet gav 8/10 vilket tyder pa att det dr ganska viktigt.
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4.1.7 Loggning av vikter och reps
Flera av respondenterna vill att appen ska foresléd vikt och reps baserat pa tidigare tréning
men det finns ett behov att kunna justera manuellt eftersom formen kan variera. Den bésta

16sningen &r att 1ata appen ge forslag men anvdndaren har ritt att redigera dessa.

4.1.8 Feedback och traningsforslag
De flesta vill ha feedback men med mojligheten att stinga av det. Forslag pa sadan
funktionalitet inkluderar:

e En knapp for att analysera trdning vid behov.

e Forslag ska vara personliga och baseras pa data.

4.1.9 Visuell presentation av framsteg

Respondenterna tycker att det 4r mycket viktigt att applikationen ska visa framsteg. Betyg pé
vikten av denna funktionalitet gavs mellan 8-10/10. Grafer och statistik efterfrigas eftersom
det ger motivation och langsiktig 6versikt. Detta upplevs som sdrskilt viktigt eftersom

framsteg inte alltid syns pa kroppen.

4.1.10 Planering av aterhamtning
Manga gillar idén men det upplevs inte vara en kritisk funktion utan ses mer som ett

komplement dn ett maste. Timer mellan set efterfragas samt forslag pa vilodagsaktiviteter.

4.2 Slutsats fran analysen

Enligt respondenterna bor en bra triningsapp inkludera foljande funktionalitet:
e Flexibel och intuitiv inmatning av data.
e Sparning av framsteg och statistik sdsom grafer och historik.
e Triningsinsikter som inte kinns patringande.
e Firdiga triningsplaner som kan justeras av anvéndaren.
e Visuell representation av muskelgrupper.

e Information om traningsprinciper i lattillgédnglig form.

13



e Timer for aterhamtning som tillval.
Det verkar som att respondenterna vill ha en applikation som kombinerar loggning, analys

och insikter med anvindarvanlig funktion och anpassningsbarhet.

14



5. KRAVSPECIFIKATION

Utvecklingen av applikationen sker iterativt, dir anvéndare kontinuerligt ger feedback pé
funktionalitet och design. Om en funktionalitet anses vara fardigt utvecklad gér arbetet vidare
till nésta etapp. Fokus kommer att ligga pé frontend-utveckling eftersom applikationen ér
avsedd att fungera offline och ddrmed saknar backend. Kravspecifikationen kommer att
baseras pa resultaten frdn den empiriska undersokningen. Kraven kommer att prioriteras

enligt f6ljande kategorier: “maéste ha”, “bor ha” och “kan ha”.

5.1 Maste ha

Dessa funktioner dr nddvéndiga for att applikationen ska kunna uppfylla sitt grundldggande
syfte.

e Hemsida som visar kommande triningspass.

e Navigationsmeny som mdjliggor atkomst till applikationens olika sidor.

e En sida for att skapa triningspass.

e En sida for att skapa tréningsschema.

e Funktion dir anvindare kan justera vikterna, repetitioner och progression for en

Ovning i ett traningspass.

5.2 Bor ha

Dessa funktioner &r inte absolut nédvéndiga men bidrar till en bittre anvindarupplevelse.
e En funktion for att kunna konvertera mellan pund och kilogram.
e En informationssida som forklarar de traningskoncept som ligger till grund for
applikationen.
e En vilotimer mellan set som later anvdndaren hélla rétt tempo och aterhdmtning under
traningen.
e En profilsida med grafer och statistik dir anvdndaren kan f6lja sin utveckling.

e En kalender dér anvdndare kan se kommande traningspass.

15



5.3 Kan ha

Dessa funktioner kan vara virdefulla men ar inte del av applikationens kérnfunktionalitet.
e En visuell representation av muskelgrupper (Kan vara svar att implementera eftersom

den kraver en grafisk representation av en kropp).
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6. IMPLEMENTATION

Detta kapitel behandlar utvecklingen av applikationen och den iterativa process dér
funktionalitet testas av anvindare vars feedback paverkar hur utvecklingen fortsétter, vilken

design som fungerar bra och vilken som &r délig, samt dokumentation av eventuella buggar.

6.1 Forberedelser

Innan utvecklingen av applikationen kunde paborjas behovde utvecklingsmiljon konfigureras.
Forst installerades Node.js som laddades ned fran Node.js officiella webbplats

(https://nodejs.org/en). Efter detta installerades Expo via kommandot npm install expo.

Nér Expo var installerat kordes kommandot npx create-expo-app for att skapa ett nytt projekt.
Det genererade projektet innehaller en grundlaggande struktur samt vissa beroenden, men

ytterligare paket behdvde installeras innan applikationens krav var uppfyllda.

For att mojliggora bestindig lagring installerades paketet
react-native-async-storage/async-storage med kommandot npx expo install
@react-native-async-storage/async-storage. Async Storage fungerar som ett

abstraktionslager for att hantera lokal datalagring 1 React Native.

For att forenkla hanteringen av ett globalt tillstand i1 applikationen installeras dven paketet
zustand med kommandot npx expo install zustand. Zustand underldttar hantering av globalt
tillstdnd och forbéttrar prestanda genom att minska pa beroendet av asynkron kod,

exempelvis vid anviandning av Async Storage.

6.2 Databas

Async Storage kommer att fungera som databas for denna applikation. Eftersom Async
Storage dr en nyckel-viarde-baserad lagringsteknik, fungerar den inte som en mer traditionell

relationsdatabas. Detta stéller krav pa att datan struktureras noggrant i Typescript, bade for att
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sdkerstilla konsekvens och underlitta utveckling. Detta kommer att mojliggora skapandet av
funktioner sdsom statistik, visualisering i grafer och anvdndaranalys. All logik for datalagring
och hamtning dr implementerad i Typescript, och databasens struktur illustreras genom

E-R-diagrammet i figur 1.

SavedSet SavedExercise 1 1 Exarciss 1 1 = o
id: W uscleGroup
id : number (PK) id : number (PK) fﬁﬁ:mﬁ:;épm R———
reps : number N exerciseName : string (FK o .
wt:ght T number T ! savedSets : Savedsgtlg : Grmanhluscleoupkiuscie Cioun muscles : Muscla[]
= = secondaryMuscleGroups? : MuscleGroup(]
. 1
1.
1
1 i
SavedWorkout T :
uscle
id : number (PK) —
workoutName : string (FK) id: ”UMD?" (PK)
savedExercises : SavedExercise[] name : siring
date : string 1
duration : number
WorkoutExercises
1 id : number (PK)
1 exercise : Exercise
reps : number
sets : number
Workout 1 1. | minReps : number
id : number (PK) minSets : number
name : string maxReps : number
exercises : WorkoutExercises[] maxSets : number
weight : number
1.* weightincrement : number
frequency : number
frequencyCounter? : number
deload : number
1
WorkoutWithDay 1 1 Program
id : number (PK) id : number (PK)
day : string name : string
workoutlds : number[] workouts : WorkoutWithDay[]

Figur 1. E-R-diagram

6.3 Funktion for att skapa traningspass

Niér databasens struktur hade definierats paborjades arbetet med att skapa applikationens
olika skdrmar samt bygga ett skelett for granssnittet. Applikationens grundfunktioner bestér
av att skapa trdningsprogram, genomfora traningspass och visa statistik. For att kunna skapa
ett traningsprogram krévs det forst att anvindaren kan skapa individuella traningspass. Darfor

blev detta den forsta funktionaliteten som implementerades.
Processen for att skapa ett traningspass i1 appen illustreras 1 figur 2:

1. Anvéndaren navigerar till "Workout"-skdrmen via navigationskomponenten ldngst ner

1 appen.
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2. P& denna skdrm trycker anvindaren pd knappen “Create Workout”, vilket leder till en
ny sida for att skapa ett trdningspass.

3. Haér kan anvéndaren ge namn for traningspasset och borja lidgga till Gvningar.

4. Nér man véljer att ldgga till en 6vning forflyttas man till en skrm dér man viljer
vilken 6vning som ska inga.

5. Efter att en 6vning blivit vald kommer anvéndaren till en skirm dér detaljer som vikt,
antal set, repetitioner och eventuell progression och deload (se kapitel 6.4) kan anges.

6. Nair informationen &r ifylld sparas 6vningen och anvédndaren skickas tillbaka till
skdrmen for trdningspasset.

7. Hiér kan fler 6vningar 14ggas till, eller sa kan trdningspasset sparas nir det ar fardigt.

Denna funktionalitet kommer senare att integreras i skapandet av fullstindiga

trdningsprogram.
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Deadlift 3x1 155lbs

Push
Bench Press 5x5 100lbs
Qverhead Press 3x10 50lbs
Skullcrusher 3x10 25lbs

v

Workout




6.4 Funktion for att genomfora traningspass

Efter att funktionaliteten for att skapa trdningspass hade implementerats var nésta steg att

mdjliggora for anvindaren att genomfora ett traningspass i appen.

Ett triningspass bestdr av de 6vningar som anviandaren tidigare valt. Under trdningspasset
presenteras varje 6vning tillsammans med dess definierade antal set och repetitioner.
Anvindaren markerar genomforda set och beroende pa utfallet pdverkas 6vningens
progression:

e Om anvindaren klarar av samtliga set 1 en 6vning, uppdateras vikten enligt den
progressionsplan som definierades vid skapandet av ovningen.

e Om anvindaren inte lyckas genomfora ett set, aktiveras en deload, vilket innebér att
vikten minskas med en viss procentandel som ocksa ér definierad i vningens
instillningar.

For att sdkerstilla att vikten forblir rimlig och kompatibel med tillginglig utrustning,
avrundas deload-vérdet till nirmaste angivna viktenhet. Detta forhindrar att anvindaren far

udda eller opraktiska vikter att arbeta med.

Nér anvdndaren har genomfort alla dvningar i passet trycker man pa knappen “Finish
Workout”. Da sparas traningspasset och anvéndaren skickas vidare till en sida som
sammanfattar traningspasset. P4 sidan visas information om:

e Antal genomf6rda set och vikt per 6vning

e Total vikt lyft under trdningen

e Tiden det tog att utfora passet
De sparade triningspassen kommer senare att anvéndas fOr att generera statistik och grafer

som visar anviandarens utveckling éver tid. Detta flode illustreras i figur 3.
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Workout Page!

AN 100% 0

Create workout

Push
Bench Press 5x5 105lbs
Overhead Press 3x10 55lbs
Skullcrusher 3x10 27.5lbs

vini
Bench Press 5x5 87.5lbs
Weighted Pull Up 3x3 10lbs
Squat 5x5 107.5lbs
Deadlift 3x1 155lbs

“x

Workout

1l <

G PQOR N 9751 100% 0

< Workout in progress

Name: Push

Duration: Om 2s

Bench Press 105 lbs Sets:
5 Reps: 5

Reps: 5 Weight: 105lbs .
Reps: 5 Weight: 105lbs .
Reps: 5 Weight: 105lbs .
Reps: 5 Weight: 105lbs .
Reps: 5 Weight: 1051bs [l

Overhead Press 55 Ibs
Sets: 3 Reps: 10

Reps: 10 Weight: 551bs [l
Reps: 10 Weight: 55Ibs .

Reps: 10 Weight: 55lbs |

Finish Workout

0

1646 Q& - A4 E100% 8

< Edit Workout

Name: Push

Bench Press
105 Ibs | 5-5 sets | 5-5 reps
Progress: +2.5lhs every 1 sessions

Overhead Press

55 Ibs | 3-3 sets | 10-10 reps
Progress: +2.5lhs every 1 sessions

Skullcrusher

27.5 Ibs | 3-3 sets | 10-10 reps
Progress: +2.5lbs every 2 sessions

Start Workout

Add Exercise

Delete

1 @] <
1647 BQS -

Workout finished

X 5N 100% 0

Finished Workout Push
Volume 5100lbs
Date 26 mars 2025
Duration Om 12s

Bench Press
5x 5105lbs
Overhead Press
3 x 10 55lbs

Skullcrusher
3x1027.5lbs

Figur 3. Genomforande av trdningspass
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6.5 Funktion for att skapa traningsprogram

Ett traningsprogram bestar av flera trdningspass som tilldelas specifika veckodagar. Denna
funktion gor det mdjligt for anvindaren att planera sin traning pé ett strukturerat sitt over tid.

Figur 4 illustrerar flodet i anvdindandet.

For att skapa ett nytt traningsprogram far anvéndaren forst vélja dagar i veckan. Dérefter
tilldelas ett valt trdningspass till de valda dagarna. Dessa pass kan vara sddana anvéndaren

sjalv har skapat eller de som finns med 1 appen fran borjan.

Nér programmet &r fardigstillt sparas det och anvindaren ges mojlighet att vdlja det som
aktivt trdningsprogram. Nér ett program &r aktivt kommer de planerade traningspassen att
visas direkt pad hemskédrmen, vilket gor det enkelt for anvéindaren att snabbt se vilket pass som

ska genomforas for dagen.
Denna funktion hjélper anvindaren att skapa en traningsrutin och hjélper anvindaren att halla

sig konsekvent till sin trdning. Detta skapar ocksa en grund for framtida funktioner som

exempelvis automatiska notiser.
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Programs Page!

Create Program

Programs:

Pragrams
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Programs Page!
Create Program

Programs:

New program

Workouts:
Monday: Push
Wednesday: Push
Friday: Push

Pragrams

@]

Figur 4. Skapande av triningsprogram
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o

€ create_program_screen

Push

Bench Press 5x5 107.5lbs
Overhead Press 3x10 57.5lbs
Skullerusher 3x10 27.5lbs

vini
Bench Press 5x5 87.5lbs
Weighted Pull Up 3x3 10lbs
Squat 5x5 107.5lbs
Deadlift 3x1 155lbs

Save Program

[Program e er
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< programs/[id]

New program

Workout Schedule

Wednesday

Friday

15118 M@ X 5N 59%

€ create_program_screen

Assigned Workouts (tap to remove):

Monday N
Push 2

Wednesday
Push

Push
Bench Press 5x5 107.5Ibs
Overhead Press 3x10 57.5lbs
Skullerusher 3x10 27.5lbs

vini
Bench Press 5x5 87.5lbs
Weighted Pull Up 3x3 10lbs
Squat 5x5 107.5lbs
Deadlift 3x1 155lbs

Save Program

[Program ame et

15119 A O X NI 59% @

Active Program: New program
Upcoming Workouts

Friday:Push
Monday:Push

Wednesday:Push




6.6 Anvandartestet

Anviandartestet genomfordes med syftet att utvirdera de funktioner som utvecklats i tidigare
kapitel. Testet utfordes genom ett privat samtal dér tva anvéndare anvinde applikationen via
Expo Go och gav live-feedback under testets gang. For att ge béttre inblick 1 anvdndarens
interaktion med grianssnittet delade denne sin skdrm. Feedbacken gavs muntligt och

dokumenterades 1 ett textdokument. Dokumentet finns i bilaga 2.

Innan ny funktionalitet implementeras bor identifierade buggar och problem i
anvandarupplevelsen atgdrdas. Genom att forbattra granssnittets tydlighet och fortydliga

terminologin kan appens anvéndbarhet 6ka avsevért infor kommande iterationer.

6.6.1 Anvandargranssnitt och intuitivitet
Béda anvindarna upplevde svarigheter med att forstd vissa delar av grinssnittet, vilket tyder
pa bristande tydlighet och védgledning i1 designen. Exempelvis var det inte uppenbart hur man

aktiverar ett triningsprogram, vilket dr en central funktion i appen.

Eftersom inga knappar i applikationen har tooltips eller forklarande texter, vore det en god
idé att infora sddana for knappar med mer komplex eller oklar funktion. Aven skiirmar som
introducerar anvéndaren till appens grundldggande funktioner kan bidra till att forbéttra

upplevelsen och minska forvirring.

6.6.2 Funktionella brister och buggar

En av de storre bristerna identifierades 1 hanteringen av trdningspass under
skapandeprocessen. Eftersom triningspassen inte sparas i applikationens tillstdnd under tiden
de skapas, forsvinner all inmatning om anvindaren backar i flodet. En 16sning pa detta vore

att infora temporar lagring eller en varning om anviandaren forsoker avbryta utan att spara.

Vidare kan negativa vérden inte hanteras i workout-kontrollen, vilket tyder pa bristande

validering av input. En annan bugg uppstar vid anvdndning av fordefinierade workouts. Nar
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ett traningspass ska sparas returneras ett odefinierat virde. Detta kan bero pé att dessa

traningspass inte initialt sparas i databasen nér appen startas for forsta gangen.

Vid skapandet av traningsprogram sker dessutom en strukturell felhantering; om flera
ovningar viljs for en dag skapas ett nytt kort for varje 6vning, istillet for att gruppera dem
under en gemensam dag. Detta bor atgérdas genom att 4ndra datastrukturen sa att varje dag

innehéller en lista med dvningar.

6.6.3 Begreppsforstaelse och terminologi
Termer som “frequency” och “increment”, som anvinds vid skapandet av traningspass,

saknar forklaring i granssnittet. Detta ledde till forvirring bland testanvéndare.

For att forbattra forstaelsen bor dessa begrepp forses med forklarande text, info-ikoner eller
inkluderas i en enkel ordlista i appen. Alternativt kan man Gverviga att byta ut mer tekniska

termer mot mer vardagliga och mer lattbegripliga uttryck dér det &r mojligt.

6.7 Atgarder efter testet

Efter anvéndartestet ssmmanstilldes de identifierade problemen i en lista. Denna lista lag till
grund for det fortsatta utvecklingsarbetet, dir atgérder vidtogs for att forbéttra bade

funktionalitet och anvéndarupplevelse.

Arbetet inleddes med ett fokus pa validering av indata, dir befintliga funktioner forbattrades
for att 6ka robustheten 1 applikationen. Valideringslogiken stramades &t for att forhindra
inmatning av ogiltiga eller opraktiska virden, vilket i sin tur bidrog till en mer stabil och

palitlig applikation.

En mer omfattande forandring genomfordes dven 1 hanteringen av hur traningsprogram
sparas. I den ursprungliga implementationen sparades varje traningspass i samband med en
specifik dag. Detta innebar att om flera pass planerades for samma dag, skapades upprepade
visningar av samma dag. Detta innebar en 16sning som varken var intuitiv eller estetiskt

tilltalande.
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For att forbattra detta d&ndrades strukturen sa att varje dag i ett program nu kan innehélla en
lista av trdningspass, snarare in att varje nytt pass ocksa skapar en ny dag. Denna justering
resulterade i ett mer logiskt och anvéndarvanligt grianssnitt, samt en forbattrad visuell

presentation.

Dérefter adresserades de problem som rorde anvéndargrénssnittet. Forbéttringarna baserades
direkt pa den feedback som anvindarna gett under testet. Genom att implementera
anvéindarnas forslag och 6nskemaél forbattrades granssnittets tydlighet och anviandarvénlighet.
Dessa fordandringar var relativt sma 1 omfattning, da de inte krdvde néagra storre strukturella

omarbetningar av applikationen.

I f6ljande kapitel presenteras de genomforda dndringarna 1 anvdndargrinssnittet, genom att
jamfora de uppdaterade vyerna med tidigare versioner samt forklara de viktigaste

skillnaderna.

6.7.1 Hemsidan

I den ursprungliga versionen av hemsidan fanns ingen indikation pa att ett trdningsprogram
kunde kopplas till denna vy. For att atgérda detta implementerades en knapp som visas nér
inget aktivt traningsprogram &r valt. Denna knapp fungerar som en vigledning for
anvindaren och leder vidare till programsidan, dir det &r mdjligt att skapa ett nytt

traningsprogram eller vélja ett befintligt.

6.7.2 Skapande av traningspass

Sidan for att skapa tréningspass innehaller flera inmatningsfalt med begrepp som kan
upplevas som svérforstaeliga for vissa anvéndare. For att 6ka tydligheten och forbéttra
anvandarupplevelsen har det darfor inforts informationsikoner i1 form av fragetecken vid
respektive begrepp. Nar anvandaren klickar pa dessa visas en kortfattad forklaring av vad
varje begrepp innebdr, vilket bidrar till 6kad forstéelse och minskad osékerhet vid inmatning.

Den nya sidan med forklaringstext visas 1 figur 5.
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Bench Press

primary muscles: chest
secondary muscles: triceps shoulders

enable set/rep progression W

sets

Increment is the amount of

C] weight that will be added to

the exercise every time it is
incremented. For example, if you
set this to 2.5kg and your current

:] weight is 100kg, then the next

reps

. . time you do the exercise it will be
weight increment 102.5kg.

N Close

?

frequency deload %

L) )

? ?

Figur 5. Info-ikoner och forklaringstext

6.7.3 Nya programsidan
Den tidigare versionen av programsidan upplevdes som begransad, dd anvdndaren inte hade
mojlighet att redigera ett traningsprogram eller navigera till ett valt trdningspass efter att

programmet hade skapats. Detta reducerade sidans anviandbarhet och flexibilitet.

I den uppdaterade versionen har funktionaliteten utdkats, vilket gor det mojligt for
anvindaren att 14gga till nya triningspass, 1ldgga till ytterligare traningsdagar samt dndra
programmets namn. Dessa forbéttringar 6kar programmets anpassningsbarhet och gor det

enklare att kontinuerligt justera trdningsuppldgget efter behov.
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Det tidigare och uppdaterade grénssnittet illustreras sida vid sida i figur 6.

15118 B @ N G 59%= 19:41Q N =N 42%8

&< programs/[id] ¢ programs/[id]

New program 3 day program

Workout Schedule Workout Schedule

Add Day
Monday

Cuonin
(i

Wednesday

Delete Delete

Figur 6. Gamla sidan till vénster, nya till hoger

6.8 Profil och statistik

Den sista storre funktionaliteten som implementerades var mdjligheten for anvindaren att se
sin tréningsstatistik, i syfte att kunna f6lja sina framsteg over tid. Eftersom genomf6rda
traningspass sparas lokalt via Async-Storage, dr det mdjligt att enkelt himta och bearbeta

denna data for att generera relevant information.

Pa profilsidan finns tva centrala navigationsalternativ:
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e Den forsta knappen leder till en historiksida, ddr anvandaren kan granska tidigare
genomforda traningspass i kronologisk ordning.
e Den andra knappen leder till en sida dér anvéndaren kan vélja en specifik 6vning.
Denna sida &r redan bekant for anvéindaren frén tidigare interaktioner i applikationen.
Vid val av en 6vning dirigeras anvandaren till en statistiksida som visar information om den
valda 6vningen. Hér presenteras:
e Totala utforda sets av ovningen.
e Total volym (vikt) for dvningen.
e En interaktiv graf med tre olika vyer:
1. Hogsta uppnadda vikt for denna 6vning per traningspass
2. Total volym (vikt x repetitioner x set) for dvningen per pass
3. Totalt antal repetitioner av §vningen per pass.
Dessa visualiseringar ger anvdndaren en 6verskadlig bild av sin utveckling och kan fungera
som motivation samt stdd i planeringen av framtida trianing. I figur 7 visas anvandningsflodet
for att se statistik Over Gvningarna.

19:55 Q™ N ZH 58% @ 19:55 M@ ™ A =40 58% - 19:55 M Q™ A =40 58% -

1
Profile Page! < Select Exercise < Exercise Stats

Go to Previous Workouts Bench Press

Bench Press Total Sets 6
Total Volume 468

Volume Reps

Exercises

Deadlift

Squat

Overhead Press

Barbell Row

Pull Ups

Dips

Leg Press

Leg Curl

° Leg Extension

-
Profile

@]

Figur 7. Anvdndningsflode for ovningsstatistik
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6.9 Ovrig funktionalitet

Detta kapitel behandlar mindre funktioner som har lagts till for att forbéttra
anvandarupplevelsen samt for att uppfylla krav enligt specifikationen. Dessa tilldgg
kompletterar tidigare utvecklade funktioner och bidrar till en mer komplett och

anvindarvénlig applikation.

6.9.1 Kalender
En kalenderfunktion har integrerats pa hemsidan for att ge anvandaren en tydlig 6versikt Gver
kommande traningspass. Anvéndaren kan vixla mellan kalendervy och listvy, vilket

mojliggdr bade en grafisk och en textbaserad presentation av planerade pass.
Genom att klicka pa en specifik dag i kalendern kan anvédndaren se vilka trdningspass som &r

schemalagda. Dagar med inplanerade pass markeras med rod punkt for att forbéttra

synligheten. En skarmdump av hemsidan med kalenderfunktionen visas i figur 8.
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Active Program: 3 day program

List View Calendar View

April 2025
Wed Thu

2 3
10
17

24

Workouts for Thursday, Apr 17
No workouts scheduled for this day

Figur 8. Hemsidan med kalenderfunktion

6.9.2 Timer mellan set
Baserat pa anvindarnas initiala kravstillning har en vilotimer implementerats for att
anvéndas under traningspass. Funktionen &r valfri och kan aktiveras eller inaktiveras

beroende péd anvindarens preferens.
Anvidndaren kan sjdlv ange onskad vilotid i sekunder. Nér ett set har markerats som

genomfort, startas timern automatiskt och rdknar ner tills nésta set kan paborjas. Den

uppdaterade vyn for triningspass, inklusive timern, visas i figur 9.
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< active_workouts/[id]

Name: vini

Duration: Tm 3s Rest: 90s

Rest Timer

Bench Press 87.5 |bs
Sets: 5 Reps: 5

Reps: 5 Weight: 87.5lbs [}
Reps: 5 Weight: 87.5lbs [}
Reps: 5 Weight: 87.5lbs .
Reps: 5 Weight: 87.5Ibs -

Reps: 5 Weight: 87.5lbs .

Weighted Pull Up 10 Ibs
Sets: 3 Reps: 3

Reps: 3 Weight: 10lbs .

Reps: 3 Weight: 10lbs .
Finish Workout

O

Figur 9. Vy for trdningspass och timer
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7. DISKUSSION

I detta kapitel diskuteras projektets resultat samt i vilken utstrickning de uppstillda kraven

har uppfyllts.

Samtliga maste ha-krav har uppfyllts, vilket innebér att applikationen har natt en funktionell
niva som ligger néra en fullt anvéndbar produkt. Utdver dessa krav uppfylldes dven tre av

fem kunde ha-krav, vilket ytterligare bidrar till applikationens vérde och anvédndarvinlighet.

7.1 Forbattringsmaojligheter

En central forbattringspunkt géller designen av dvningar, som i sin nuvarande form ar
begrinsad och inte tillrdckligt flexibel for att stodja kroppsviktsdvningar. Den statiska
strukturen innebdr att framtida utékningar, exempelvis stod for fler Gvningstyper, riskerar att

krava omfattande omstrukturering.

En mer hallbar 16sning hade varit att anvinda sig av komposition istéllet for en statisk design,
dér dvningar bestér av olika komponenter beroende pa typ (t.ex. kroppsvikt, vikter eller en
kombination). Alternativt hade arv kunnat anvdndas, men detta hade forsvéarat
implementeringen av dvningar som kombinerar flera traningsformer, exempelvis bide

kroppsvikt och vikter.

7.2 Framtida utvecklingsmajligheter

Applikationen befinner sig i ett stabilt utvecklingsstadium dér samtliga grundlaggande
funktioner dr implementerade. For att na en fullstindig version krivs framst vidareutveckling
av befintlig funktionalitet samt forfining av anvéndarupplevelsen. Det dr darfor rimligt att

betrakta applikationen som att befinna sig i ett s kallat alpha-stadium.
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En potentiell utvecklingsmdjlighet r att integrera en backend-16sning for lagring av
anvéandardata. Detta skulle mojliggéra molnbaserad datahantering, synkronisering mellan
enheter samt insamling av anvéndarstatistik. En sddan 16sning kan dessutom ligga till grund

for datadrivna beslut kring framtida designforéndringar och funktionella forbéattringar.

7.3 Slutsats

Detta projekt har varit en betydelsefull erfarenhet for min personliga och professionella
utveckling som utvecklare. Applikationen har natt en niva dir den centrala funktionaliteten &r

implementerad och fungerar enligt specifikationen.

Arbetet med kravinsamling och anvéndarintervjuer har gett vardefulla insikter i hur man
utvecklar en applikation med anvédndarens behov i1 fokus. Genom denna process har jag fatt

en djupare forstéelse for vikten av anviandarcentrerad design och iterativ utveckling.
Dessutom har projektet gett mig praktisk erfarenhet av att utveckla en mobilapplikation fran

grunden, vilket innefattat allt frdn teknisk implementation till anvéndartestning och

forbattringsarbete baserat pa feedback.
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BILAGOR

BILAGA 1: FRAGEFORMULAR

1. Hur lange har du tranat?

A. halvar

B. On and Off again 3 ar
C. 35ar

D. 8ar

2. Hur ofta tranar du i veckan?

A. 1-3 ganger
B. 2 ganger
C. 3 ganger
D. 2-5 ganger

3. Vilka ar dina framsta mal med styrketraning? (t.ex. 6kad styrka,
muskelmassa, uthallighet, viktnedgang)

muskelmassa som primart mal och styrka som sekundart

Okad muskelmassa

muskelmassa, viktokning och 6kad styrka

Allt det ovanstaende. Men om jag maste valja en, i alla fall just nu,
skulle jag saga uthallighet

oo >

4. Har du anvant dig av traningsappar?
e Vad har varit bra med dem?
e Har dom varit bristfilliga pa nagot vis

A. ja
+ timer
+ planering av
- notifikationer som paminner att ga till gymmet
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B. Ja! Det som har varit bra ar att de traningarna som fanns med i dem
var intuitiva att anvanda sig av, samt att de hade kaloriraknare sa att
man hade koll pa ens makros. Det som inte var bra med dem var att de
var inriktade pa 16pning, inte styrketraning. Darmed sa var alternativen
som var for styrketraning valdigt begransade, tank dig att man kan
valja "helkropp", "Marklyft", "Bankpress" och sedan inget for vikten utan
endast hur lange du gjorde det. Sa en inmatning dar skulle vara
"Helkropp, 1h" och sa var det klart med det liksom.

C. Nej, forutom excel, men det kan inte raknas som traningsapp

D. Nej. Inget alls.

5. Vad skulle du vilja ha fran en traningsapp for att du skulle anvianda den?

A. férvantningar: set timer, paus timer, workout timer

B. Enkelt och intuitiv inmatning av ens resultat vid ett stort utbud av olika
traningar. Aven en méjlighet att Iagga in ens egna traningar om de inte
finns med i listan och att man da kan saga vilka muskler som trénas vid
den 6vningen. Inmatningen av resultatet ska ha lata dig rakna hur
manga reps samt sets du gjorde med mojlighet att ha olika mangd reps
i olika sets, samt hur tungt det var du lyfte. Plus skulle vara att ha
mojligheten att 1agga till "halvdana reps" men osaker pa hur ofta det
skulle anvandas. Appen skulle ocksa komma ihag ens resultat fran
forra gangen du gjorde en specifik traning sa att du enkelt kan se om
du lyckas med din progressiva dverbelastning. En kaloriraknare skulle
ocksa vara ett stort plus, sa att man inte behdver ladda ner en separat
app for det.

C. gratisversionen skulle redan ge bra features, sa att det ar latt att borja
anvanda. Bra insights, till exempel vad som fungerar for egna
malsattningar, exempelvis rekommendation att 6ka vikt i bankpress, att
appen har markt att 4-5 reps funkar battre an 7-8 reps. Customizable
traningsprogram. Latt att folja upp vad man har lyft tidigare ganger och
mata in dagens lyft.

D. Jag vill att appen ska erbjuda flera typer av sparning fér manga typer
av traning, och erbjuda olika alternativ, forutsatt att jag inte har
utrustningen for att utféra en viss typ av traning. Dessutom vill jag att
appen ska ha grafik som representerar de olika muskelgrupperna. Om
jag till exempel klickar pa en muskel i appen kan den ge mig en kort
sammanfattning av den muskelgruppen och hur jag kan férbattra den
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6. Vill du skapa en traningsplan eller vill du anvanda en fardigt lagad?

A.

B.

vill ha fardiglagad traningsplan som anda gar att customisera i
framtiden

Jag hade skapat min egna traningsplan, men skulle vara besviken om
jag inte sag ett utbud av traningsplaner i appen.

Bada. Anvander garna en fardiggjord grund, som jag sedan justerar
enligt vad som hittas pa gymmet.

Forberedda, gjorda specifikt for mig, med tillagg av olika dvningar
beroende pa vad som var mitt huvudfokus.

7. Hur viktigt ar det for dig att appen innehaller information om progressiv
overbelastning eller andra traningsprinciper?

A.
B.

later intressant

Endast kort information skulle behdvas, men skulle vara fint att ha s&
att man inte behdver hoppa ut ur appen for att bli mer bildad inom ens
traning. Denna information skulle dock endast vara rolig att f& om den
presenteras vid relevanta punkter, annars skulle den bara vara
irriterande.

8/10. Viktigt, men inte end of the world om det inte har. Har klarat mig
med Excel hittills.

Pa en skala fran ett till tio skulle jag saga att dess betydelse ar 8. For
mig ar det bara att sdga vad jag ska gora, sa gor jag det.

8. Foredrar du att manuellt logga dina vikter/reps, eller vill du att appen gor
detta automatiskt baserat pa dina instéllningar?

A. gillar iden av att automatisera men vill ocksa ha mojligheten att justera

B.

sjalv

Manuellt, nar jag tranar sa gar det inte alltid i en rat linje utan har sina
uppat dagar och sina nedat dagar. Den datan skulle inte kunna
representeras av en automatisk instéllning, da den inte skulle kunna
forutspas. For nagon som ar mer rat i sin framgang sa skulle det funka
mycket battre, men det ar inte en installning jag skulle anvanda mig
utav

. vill att appen ska ta féregaende traningspass lyft och satta in dom

fardigt i pagaende pass lyft. Sa ar det latt att byta reps. Appen ska
ocksa kunna automatiskt foresla att forsoka pressa ut exempelvis 6
reps i bankpress om det foregaende 2 gangerna har varit pa 5.
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D.

Jag skulle sdga appen, eftersom om jag behéver andra nagot som den
har gjort, kan jag bara redigera det, eller hur?

9. Skulle du vilja ha feedback eller forslag pa hur du kan forbattra din
traning over tid?

A.
B. Ja, om jag ber om den! Tex om det fanns en "Analysera min traning"-

varfor inte, men med mgjlighet att stanga av

knapp som ger rad om hur man kan andra sin bemotning av traningen.

. joo
. Jja.

10.Hur viktigt ar det att appen har en visuell presentation av din framgang,
sasom grafer eller statistik?

A.
B.
C.

D.

% bra for motiveringen att se sina framsteg

Valdigt, annars kan man lika val anvanda sig av Excel.

valdigt viktigt, bra motivator da man ser pa langre sikt vad man har Iyft,
och att volymen oOkar.

pa en skala fran ett till tio, absolut 10. "Hjalper till med dopamin ocksa,
du kan SE dina framsteg pa ett annat satt. Det hjalper dig ocksa
eftersom du ibland inte riktigt ser dina framsteg pa din egen kropp, men
appen kan i viss man avhjalpa det.”

11. Skulle du vilja ha funktioner som hjalper dig att planera och félja din
aterhamtning, till exempel vila mellan set eller dagar?

A. ja men optional
B.
C. inte sa viktigt, men kan ju exempelvis ha en timer som gar igang da

Jo visst, men inget som jag ka&nner stort behov av.

man har fyllt i vad man just Iyft, typ default 3 min, som raknar ner till 0.
Skulle kunna vara en notifikation om man far bort fran appen som
sedan informerar da det ar dags att ta nasta set. Anvander sjalv klocka
som timer, men om appen skulle ha sa skulle jag kunna bérja anvanda
det

"Det skulle jag vilja ha. Jag tycker att det ar viktigt att appen utvecklar
det som har med vila att gora, till exempel VAD man ska gora pa
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vilodagar, som bastubad, massage, yoga, kanske band. Jag vill inte att
den bara ska rakna at mig.”
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BILAGA 2: Dokument fran testet

Anvandare 1

Kroppsviktsdvningar &r inte tillgodosedda
Svért att vélja aktivt program. Inget intuitivt sétt att gora.

Forsokte vélja workout 1 program sidan men gick inte att gora.

Anvandare 2

forvirring uppstar eftersom frequency och increment inte forklaras.

Workouts checkar inte negativa virden

Workout sparas inte i state s& de forsvinner om man gér tillbaka. Kan fixas med en
varning nir man tanker avbryta skapning av triningspass.

Det dr svart att se att man kan scrolla pd 6vningarna man valt i program skapning
delen.
Nér man skapar ett program och véljer flex 6vningar for en dag sa skapas ett nytt kort
for varje 6vning och dag. Det skulle vara smidigare ifall dagarna innehaller en lista
med Ovningar.
Activate och delete knapparna i program sidan orsakar forvirring eftersom det inte

forklaras vad de gor
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