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PARA QUEM É ESTE LIVRO 

Este livro tem o seu conteúdo mais 

específico voltado as particularidades dos 

PersonaL Trainer, PersonaL Fighter, 

Treinadores, Professores, Alunos e 

interessados em conhecer melhor esta 

ferramenta fantástica que nos permite 

trabalhar entregar com mais qualidade os 

resultados dos nossos alunos e pacientes. 
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Curso de Ms Excel – ExcelFit ______________________________________________ 

 

Prof. Luis Alberto Lyra de Aguiar 

INTRODUÇÃO 

 O Excel é considerado um 
software de planilha 
eletrônica ou de cálculos mais 
utilizado no mundo. Com o 
Excel se pode fazer desde 
simples cálculos, até cálculos 
avançados como financeiros, 
matemáticos, lógicos, 
estatísticos, etc.  

Pode-se fazer desde 
controle de gastos da sua empresa, cálculos 
com dados antropométricos de seus alunos e 
até planilhas de treinamento dos clientes. 

O Excel Fit é um livro voltado ao Personal 
Trainer e ao aluno de Educação Física, 
abrangendo de forma geral os aspectos que 
envolvem estes dois grupos tais como: Cálculos 
de valores utilizando os dados antropométricos 
coletados: (Frequência de Treino, Vo2Max, Etc), 
criação de planilhas de treino, acompanhamento 
de treinos através de gráficos específicos, etc.  
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BREVE HISTÓRIA 

 
Na década de 80 
existia uma planilha 
muito popular 
chamada Multiplan, 
mas utilizada em 
sistemas CP/M (um 
sistema 
operacional da 

época) porém para o Sistema MS-DOS, sistema 
em ascensão na época o Lotus 1-2-3 (outra 
planilha muito conhecida) era a mais popular. 
Então para concorrer com a Lotus 1-2-3 a 
Microsoft lançou a planilha Excel para o Mac em 
1985, e a versão Windows em 1987.  
A Microsoft 
alcançou a frente 
da Lotus 1-2-3 
logo, graças as 
suas atualizações 
constantes e 
melhorias feitas na 
planilha Excel. 


