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Requerimientos técnicos para el funcionamiento de la calculadora deportiva
CalcDep 1.0

Sistema operativo Windows XP o superior
Microsoft Excel 2003 o superior

CalcDep funciona dentro de un archivo Excel, usted puede reproducirlo copiando el
archivo. Nunca Cambie el nombre de archivo calcdep.xls !!!

Para que CalcDep funcione correctamente Ud. debe tener la seguridad de macros con un
nivel medio o bajo o habilitar todos los macros. En todos los casos Ud. debe cerrar el

Excel y abrirlo nuevamente para que los cambios se apliquen correctamente.
Para esto siga los siguientes pasos.

Con Excel 2003

Abra el menu herramientas, seguridad, seguridad de macros

2| Microsoft il - e

@_] Archivo Edicion Ver Insertar Formato Herramientas Datos Ventana 2 Escriba una F'E:J‘-j
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iy @ Seguridad.. | » B b2 | 69!
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Informe Deportivo CalcDep

= el |

Datos Personales

- = «
Opciones m ‘ DS
-
Ver I Caleular I Modificar I General I Transicién I Listas personalizadas | Gréfico
Color | Internacional I Guardar I Comprobacién de errores I Ortografia | i Seguridad

Configuradidn de dfrado de archivo para este libro

Contrasefia de apertura:

Caonfiguracién de uso compartide de archivo para este libro

Contrasefia de escritura:
[ Recomendado sdlo lectura

Firmas digitales...

Opdones de confidendialidad
[ Quitar la informacién personal de las propiedades del archivo al guardar

Sequridad de macros

mustg el nivel de seguridad de archivos que puedan contener virus de macro y Sequridad de macros...
espedfigue los nombres de los desarrolladores de macros de confianza.
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En el siguiente menu seleccione el nivel medio o bajo de seguridad.

Seguridad &I&]
Nivel de sequridad [Edimres de confianza

Muy alto. Sdlo se podrén ejecutar las macros que estén instaladas en
ubicaciones de confianza. Las demas macros firmadas y sin firmar se
deshabilitaran.

() Alto, Sdlo se ejecutaran las macros firmadas que proceden de fuentes
de confianza. Las macros sin firmar se deshabilitan automaticamente.

© iMedio. Puede elegir ejecutar o no macros que probablemente no son |
igeguras,

() Bajo (no recomendado). No ofrece proteccién contra macros inseguras.
Utilice este valor sélo si dispone de un antivirus en su equipo o siha
comprobado que todos los documentos que abre son seguros.

Aceptar ] | Cancelar

—————

Con Excel 2007

La configuracion de seguridad de macros se puede cambiar en el Centro de confianza a
menos que un administrador del sistema de la organizacion haya cambiado la

configuracién predeterminada para impedir que se modifique la configuracion.

En el menu de Programador, en el grupo Cédigo, haga clic en Seguridad de macros. Si el

menu Programador no se muestra, haga clic en el boton de Microsoft Office G , haga clic
en Opciones de Excel y, a continuacién, en la categoria Mas frecuentes de Opciones
principales para trabajar con Excel, haga clic en Mostrar ficha Programador en la cinta de
opciones. En la categoria Configuracion de macros, en Configuracién de macros, haga
clic en permitir todos los macros.

Con Excel 2010

La configuracion de seguridad de macros se puede cambiar en el Centro de confianza a
menos que un administrador del sistema de la organizacion haya cambiado la

configuracion predeterminada para impedir que se modifique la configuracion.
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En el menu Programador, en el grupo Codigo, haga clic en Seguridad de macros.

Fj = ¥ Grabar macro

— E Usar referencias relativas

Visual Macros .- :
Basic I Seguridad de macros
."-I g'

Nota el menu de Programador no esta disponible, siga este procedimiento para

mostrarla:

Haga clic en la pestafa Archivo, elija Opciones y, a continuacién, haga clic en la
categoria Personalizar cinta de opciones.

En la lista Fichas principales, active la casilla de verificacion Programador y haga
clic en Aceptar.

Haga clic en cualquier otra pestana para volver al archivo.

En la categoria Configuracion de macros, en Configuracion de macros, haga clic

en la opcién que.

Sugerencia También puede obtener acceso al Centro de confianza en el cuadro de
dialogo Opciones.

Haga clic en la pestana Archivo, después en Opciones y, a continuacién, en la
categoria Centro de confianza.
Haga clic en Configuracion del centro de confianza y después en la categoria

Configuracién de macros.

A veces si las opciones sobre macros estan seleccionadas solo aparece una
Advertencia de seguridad. Para abrir correctamente el software CalcDep version 1
Ud. debe habilitar los macros. Para ello debe abrir el recuadro que dice Opciones en
Advertencia de seguridad, como lo muestra la siguiente figura.
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J Inicio Insertar Disefio de pagina Férmulas Datos Revisar Vista w - 7 X

\ _ 7 T S 5 = :
,‘ﬁ PR B P | e || @“l ; i .|| |z Formato condicional =, Insertar z % l;a
=3 g% Dar formato como tabla ~ || 3% Eliminar ~ E'

Pegar |55 - - ~ = 3= | 5 - - g <02 oo ey Ordenar  Buscar

2 7 [N & 8~ -|| S A ||E coll== R Yo 000]|%oa >'al =} Estilos de celda - [&l Formato ~ || (2~ yfiltrar = selecc\on:r'

= ruente e e ] Mimero ] Estilos Celdas Maodificar

Portapa)
x
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1

Ud. debe elegir la opcion de “Habilitar este contenido” como se muestra en la

siguiente figura.

S)E :
- Inicio Insertar Disefio de pagina Farmulas Datos Revisar Vista @ - = x
Y 1 i =) -
- = 5] Fi it d I~ "= Insertar ~ Xz -
=] £ vle - ||A AT ==|8| |5 ||Fecna - ||| st Fermate condiciona B %? }a
5 E=] {52 Dar formato como tabla = || 3% Eliminar - E'
Pegar P | (s - A== = s=|| B - -8 <0 00 o Ordenar  Buscary
i 7 [N & 8 ~f|&-[| & | |=EE EE|H |8 Yo 000]| %0 >'a =5} Estilos de celda - m-_'lFormato' 27 yiiltrar + seleccionar v
Fortapapeles Fuente s Alineacion (F] Mdmero F} Estilos Celdas Modificar
x
@ Advertencia de seguridad  Las macros se han) Opciones de sequridad de Microsoft Office @
InformeFecha - 5 . d
| - | Alerta de seguridad - Macro
A B H J K =

Macro

Informe Deportivo Calq Las macros se han habilitado. Las macros pueden contener virus u otros riesgos para la

seguridad. No habilite este contenido a menos que confie en el origen del archivo.

Advertencia: no es posible determinar si el contenido procede de un origen
w de confianza. Debe dejar este contenido deshabilitado a menos que de él
dependa cierta funcionalidad basica y confie en su origen.
Fecha 2 F
- Més informadén
Nombre y Apellido
Sexo Ruta de acceso del archivo: C:!Ulsers\_DANILA\AppDaIa\Lccal\Temp\,Cald:)ep.xls

Edad - =

P | Ayudar a protegerme contra contenido desconocido (recomendado)
Alglm
Depo

Abrir el Centro de confianza

FCY 1Y PR Y Y P Y G Iz
_..!:)t.Dm*«.lD’!U‘thl’_nJl\J_A(:)‘D':D.‘qa-’“lJh WM

Funcionamiento del software

Datos del evaluado

A fin de generar un informe final que se pueda imprimir, se deben completar los
datos generales del evaluado. Esto permitird guardar los resultados de las evaluaciones y
de las planificaciones. Si Ud. no completa alguno de los campos solicitados el programa
funcionara igual, sin embargo cuando se necesite el dato para algun calculo, el mismo no
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estara disponible. Una vez completado los datos debe cerrar la ventana y elegir alguna de

las opciones de trabajo del programa.

Datos Evaluado &J

AT

Nombre ‘

Apellido ‘

Sexo ©~ Masculino ¢ Femenino

Edad aiios ) '1
Peso Kg.
Altura cm

Deporte | j

Actualizar Informe ‘ Cerrar ‘

Frecuencia cardiaca

Objetivo: calcular la frecuencia cardiaca de entrenamiento segun la formula de Karvonen.
Se deben ingresar los datos de edad y frecuencia cardiaca de reposo para obtener los
resultados. En la columna de la derecha aparecen las frecuencias cardiacas de
entrenamiento a diferentes porcentajes (50-95%). FCMT se refiere a la frecuencia

cardiaca maxima teorica propuesta por Astrand.

El boton de Agregar a informe adjunta estos resultados al archivo automatico de Excel

que resume los célculos que Ud. desee.

Antropometria
Objetivo: calcular la composicién corporal

Datos a ingresar: se solicitan 9 perimetros musculares, 6 diametros éseos, 7 pliegues
cutaneos, peso, talla parado y talla sentado medidos con la técnica ISAK (International

soceiety of advancement in Kineanthrompometry).

Los resultados que se otorgan son los siguientes:
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Composicion corporal por el método de fraccionamiento en 5 componentes.
(Fraccionamiento de la masa corporal: un nuevo método para utilizar en nutricion clinica y
medicina deportiva. Ross W, Kerr D. Apunts 1991. Vol 18 pp 175-187). Los datos se

expresan en valores porcentuales y absolutos.
indice masa corporal (BMI). Relacién entre peso y talla
Sumatoria de pliegues. Suma de los 7 pliegues evaluados

Proporciones: se muestran las siguientes proporciones entre perimetros y diametros.
Estos indices permiten analizar mejor la estética corporal.

e Indice esquelético es un indice que muestra la proporcién que representan las
piernas de la talla total en porcentaje.

e Biliaco / biacro este dato muestra la proporcion que representa el diametro biiliaco
del diametro biacromial en porcentaje.

e Biliaco / bitrocantereo es dato que muestra la proporcion que representa el
diametro biiliaco del diametro biacromial en porcentaje.

e Cintura/ busto es dato que muestra la proporcidn que representa el perimetro de
la cintura del perimetro del busto en porcentaje.

e Cintura/ cadera es dato que muestra la proporcién que representa el perimetro de
la cintura del perimetro de la cadera en porcentaje.

El botén de ver tabla — Y= =_| sirve para comparar los resultados con datos
poblacionales. Apretando ese boton se abre una ventana que contiene los datos de
comparacion. Los datos de comparacién del fraccionamiento de 5 componentes son de
Argoref (Holway F. Datos de Referencia Antropométricos para el Trabajo en Ciencias de
la Salud: Tablas “Argo-Ref”).

El boton de agregar a informe genera un archivo automatico de Excel que resume los
calculos que Ud. desee. Este se puede imprimir facilmente.

Prediccion de la fuerza maxima 1 RM
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Objetivo: conocer la maxima fuerza de un ejercicio a través de una evaluacién
submaxima. Se recomienda utilizar entre 5 y 10 repeticiones para el calculo. El sujeto
debe realizar una evaluacion submaxima llegando al fallo muscular ejemplo 120 kg / 5
repeticiones.

Datos a ingresar: cantidad de kilos desplazados, cantidad de repeticiones realizadas al
hasta el fallo muscular y el nombre del ejercicio que se utilizo en la evaluacién. La férmula
utilizada es la de Epley (Epley B. 1985. Poundage chart. Lincoln).

El botén de agregar a informe genera un archivo automatico de Excel que resume los

calculos que Ud. desee. Este se puede imprimir facilmente.

[ Prediccion de la Fuerza Maxima Iﬁw
Repeticiones ’7 ’7
Realizadas JEL [Ka]
1 RM estimada [ [Kg]

Ejercicio |

Agregar a Informe ‘ Cerrar |

Planificacion aerobica

Objetivo: calcular la velocidad aerébica maxima (VAM) utilizando varios test. Calcular la
distancia de entrenamiento para un trabajo intermitente o intervalado para varias
intensidades.

La primera pantalla corresponde al célculo de la VAM
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Planificacion Aerdbica Intervalada e Intermitente &J

Célculo VAM ]Inh&rmihenhe | Intervalado |

Calculo de la Velocidad Aerébica Maxima (VAM)

© Test de 1000 metros © Manual

Distancia [mts]

VAM = | | km/n | | m/s

Agregar a Informe

Si selecciona utilizar el test de 5 minutos debera ingresar la distancia recorrida en dicho
test. Si selecciona el test de 1000 metros debera ingresar el tiempo en minutos y
segundos utilizados. También se dispone de una opcién manual de entrada donde Ud.
debe ingresar tanto la distancia como el tiempo empleado para un test que haya
establecido personalmente. La velocidad aerdbica maxima se calcula automaticamente en

metros por segundo y kilbmetros por hora.

Luego puede seleccionar la pestana de entrenamiento intermitente para generar una

planificacién de entrenamiento de este sistema de trabajo.
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Planificacion Aerdbica Intervalada e Intermitente &J

Célalo vAM Intermitente | Intervalado |

VAM = km/h  Tiempo de pasada = [seg]

a

Distancia a correr [metros]

90% 95% 100% 105% 110% 115% 120% 125% 130%

Tiempo Micro Macro
Series Rep pasada Pausa .. o0~ Distancia Fomea
[seq] [seg] [mm : s5]
x x x R 20 :| 20
Valores Totales
Distancia Tiempo de Tiempo de Tiempo de
Recorrida ejercicio pausa Entrenamiento
[metros] [hh:mm:ss] [hh:mm:ss] [hh:mm:ss]

[ 1500 | |[00:00:00| [00:00:00| (00:00:00

Agregar a Informe

La programacion de intermitente solicita los datos de velocidad aerdbica y de tiempo de
entrenamiento en segundos (se admite un maximo de 30 segundos de ejercicio). Ud

puede utilizar la velocidad aerébica maxima calculada previamente seleccionando la
casilla de “usar VAM calculada”.

Inmediatamente se calcula la cantidad de metros a recorrer a intensidades de 90 a 130 %
de la VAM. Luego Ud. puede generar una planificacion usando series, repeticiones,

micropausa y un porcentaje de entrenamiento.

Si selecciona la pestana de entrenamiento intervalado el programa solicita los datos de
velocidad aerobica y la distancia de la pasada a entrenar (se admite un minimo de 100

metros). Ud puede utilizar la velocidad aerébica maxima calculada previamente. Para ello
debe seleccionar la casilla de “usar VAM calculada”. El resultado muestra la cantidad de
metros a recorrer a intensidades de 80 a 120 % de la VAM.
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Si selecciona la pestafna de planificacion del entrenamiento Ud podra armar una serie de
entrenamiento aerdbico. Debera utilizar series, repeticiones y la micropausa que desee.

Tanto en el entrenamiento intervalado como intermitente el soft le otorga los siguientes

datos:

e Distancia recorrida.
e Tiempo total de ejercicio.
e Tiempo total de pausa

e Tiempo total de entrenamiento

El botén de agregar a informe genera un archivo automatico de Excel que resume los
calculos que Ud. desee. Este se puede imprimir facilmente.

Potencia de salto

Objetivo: calcular la potencia de un salto vertical con contramovimiento con utilizacién de

brazos (Abalakov) o el salto sin contramovimiento (squat jump).

Datos a ingresar: se debera ingresar el peso del sujeto y la altura alcanzada durante el
salto. Los resultados son la potencia total generada durante el salto y la potencia relativa
al peso corporal. También tiene la posibilidad si cuenta con una plataforma de salto de
entrar el tiempo de vuelo para estimar la potencia.

El boton de agregar a informe genera un archivo automatico de Excel que resume los
célculos que Ud. desee. Este se puede imprimir facilmente.

Prediccion del VO2 maximo:

Ud. puede estimar el maximo consumo de oxigeno desde 3 test indirectos: Cooper, 5
minutos (cuando la velocidad es superior a 15 km/h) y el test de la milla. Solo complete los
datos solicitados y el programa arroja el VO2 maximo absoluto y relativo. El botén de ver
tabla le deja observar los valores promedios para hombres y mujeres con el objetivo de

comparar.
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Guardar informe:
Una vez que Ud. agrega al informe todo lo que desea, puede guardar el archivo en la

carpeta de mis documentos con el nombre que desee.

Si Ud. tiene alguna duda agradeceremos nos contacte a los siguientes emails:

dariocappa@yahoo.com.ar

joaquin.gonzalez@mptrain.com




