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PARA QUEM E ESTE LIVRO

Este livro tem o seu conteudo mais
especifico voltado as particularidades dos
Personal  Trainer, Personal Fighter,
Treinadores, Professores, Alunos e
Interessados em conhecer melhor esta
ferramenta fantastica que nos permite
trabalhar entregar com mais qualidade os

resultados dos nossos alunos e pacientes.

[4]



SUMARIO

INTRODUGAO ........oeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeveeeeeseeaeeesessseasaees 9
BREVE HISTORIA .............ooooeeeeeeereeeeeneieans 10
INICIANDO O EXCEL...........cooooovieieceeeeeeeeeeenas 12
COMPARANDO UM POUCO.................cccooeurrrrrnnnn. 17
BARRAS E MENUS DE FERRAMENTAS ................. 21
BARRAS DE FORMULA.................cooovvmeeecnnnn. 22
BARRA DE ESTATUS..........coooiceeeceeen e, 23
CONGEITOS............ooovieeeeeeeeee e sesaeas 23
PLANILHA ...t ssssasssans 23
COLUNAS ...ttt 24
LINHA ...ttt s ssasssaans 24
CELULAS ...t 25
CELULA ATIVA ...t 25
INTERVALO DE CELULAS..............ccoooovvicceennns 27
FORMAS DO PONTEIRO DO MOUSE........................ 28

[5]



FORMATAGAO DE PLANILHAS..............eeenen.. 29

ALTERACAO DE FONTES E ALINHAMENTO DE

TEXTO ...t 30
ENVOLVENDO CELULAS COM MOLDURAS .......... 31
FORMULAS ...t sssssns s 33
CONTROLE DE ALUNOS .............ccooooovvimienennn. 33
FORMULA DA SOMA. ..., 34
FORMULA DA SUBTRAGAOD .............cccoovvrnne. 37
FORMULA DA MULTIPLICAGAO.....................c...... 38
FORMULA DA DIVISAD.............ooeereereeeeeeenns 39
FORMULA DA PORCENTAGEM.................cccceouen..... 39
CALCULO DE FREQUENCIA DE TREINO................. 41
CALCULO DE VO2MAX ........coovimiiceeeeeeeeneesieeens 42
FUNGOES. ..ot 45
FUNGAO MAXIMOU ... 46

FUNGAOD MINIMOU ) ..., 47



FUNGAD MEDIAL ) ..., 48

FUNGAODO HOUJE( )., 49
FUNCAO DE CONDIGCAO SE() ............cccceuvuuenneee. 50
FUNGAO DO CONT.SE( ).......c.oooovcceeenee, 52
FUNGCAO DO CONTAR.VAZIO( ) .............ceoevernnnne. 54
FUNGAO DO SOMAR.SE( )...........coovvvvvinne. 55
PAGAMENTO DE ALUNOS..............ccocooimrinicnnnens 56
FORMATANDO PLANILHAS COM ESTILO.............. 58
10 DICAS IMPORTANTES .........ccccooviimicrcnerenenne. 59
TRABALHANDO COM BORDAS...................cccouune..... 60
CONGELANDO PAINEIS..............ccoovveieeieerennn. 63
CALCULO DE PERCENTUAL DE GORDURA............ 65
GRAFICOS.............oooeeeeeeee s 68
ESTATISTICAS ... 73
IMPRESSAD............ooovoeereeeeeeee e, 79

EXERCICIOS. .......oooeoeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeveeveeesessessesessessenens 81



PLANILHA FINANCEIRA ..., 81

CALCULO DE VALOR DE SESSAO DE TREINO .....82
CALCULO DE IMC ............oooeceeeeeeeereeee e 82
CONTROLE DE CLIENTES ...........cccoooovvrueeeenrerenenn. 83
CALCULO FREQUENCIA DE TREINO........................ 83
CALCULO DE VO2MAX ........oovimeicreeeeeeeneeeseenns 84
PLANILHA DE MUSCULAGAO...................cceueeuuneee. 87
PLANILHA DE MESOCICLO.................cccevuemrucnnnnee. 88
PLANILHA DE ANAMNESE..............ccooovviirirennnn. 89
PLANILHA DE TREINAMENTO. ...............ccoovuvennnnn.e. 90
PLANILHA DE MACROCICLO.................ccceoruremnnee. 91
PLANILHA DE CONTROLE FINANCEIRO ................ 92
PLANILHA DE ESTATISTICAS............oooeereenrnens 93
GRAFICO DE TEMPOS .............cooovvieeeeeeenene 94
PLANILHA E GRAFICO DE COOPER.......................... 95

SOBRE O AUTOR..............cooriiiretiereccneee, 97



Curso de Ms Excel — ExcelFit

INTRODUCAO
O Excel é considerado um ’«T-_”:»-f”«m_
software de planilha L F '

al Tramer CALCULO DE

eletrdnica ou de calculos mais
utilizado no mundo. Com o
Excel se pode fazer desde
simples calculos, ate calculos
avancados como financeiros,
matematicos, |6gicos,
estatisticos, etc.

Pode-se fazer desde
controle de gastos da sua empresa, calculos
com dados antropometricos de seus alunos e
ate planilhas de treinamento dos clientes.

O Excel Fit € um livro voltado ao Personal
Trainer e ao aluno de Educacado Fisica,
abrangendo de forma geral os aspectos que
envolvem estes dois grupos tais como: Calculos
de valores utilizando os dados antropomeétricos
coletados: (Frequéncia de Treino, Vo2Max, Etc),
criacao de planilhas de treino, acompanhamento
de treinos atraves de graficos especificos, etc.

Prof. Luis Alberto Lyra de Aguiar
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BREVE HISTORIA
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i EMP_NAME
1777 Azibad
§1964 Brown
48378 Burns
50786 Caeser
49692 Curly
34791 Dabarrett
84984 Daniels

50037 Dempsey

DEPTHD  JOB

4900 Sales 2
G080 Sales 3
G008 Mgr 4
7080 Mgr 3
3008 Ngr 5
7080 Sales 2
1800 President 3
3080 Sales 3
3000 Sales 2
40880 Mgr 5
8

3

5

4

2

3

5

1

2

YEARS

51515 Donovan
48338 Fields
91574 Fiklore
64596 Fine
13729 Green
55957 Hermann
31619 Hodgedon
1773 Howard
2165 Hugh
23987 Johnsen
7166 Laflare
DATA _WK3

1808 Admin
5808 Mgr
1808 Ngr
4080 Sales
5000 Sales
2808 Mgr
1808 Admin
1808 VP
2000 Sales

46080
45000
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65080
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150888
48080
K[iLLT]
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Titles Window Status Page Hide

Na década de 80
existia uma planilha
muito popular
chamada Multiplan,

mas utilizada em
sistemas CP/M (um
sistema

operacional da

epocal porem para o Sistema MS-D0OS, sistema
em ascensao na epoca o Lotus 1-2-3 (outra
planilha muito conhecida) era a mais popular.
Entdo para concorrer com a Lotus 1-2-3 a
Microsoft lancou a planilha Excel para o Mac em
1985, e a versao Windows em 1887.

A Microsoft
alcancou a frente
da Lotus 1-2-3
logo, gracas as
suas atualizacoes
constantes e
melhorias feitas na
planilha Excel.
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