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frei kopiert und privat genutzt werden. Die kommerzielle Nutzung ist aber
ausdrucklich untersagt!
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Einleitung

Dieses simple aber durchaus hilfreiche Excel-Script wurde von Bodybuilder fur
Bodybuilder (aber auch an alle anderen Sportler & Co) entwickelt. Es soll eine
zeitsparende Unterstitzung neben dem Training darstellen. Denn wer ernsthaft und gezielt
Kraft-, Ausdauer- und Leistungssport betreibt, plant das Trainings- und
Ern&hrungsprogramm sehr gezielt. Das Tool habe ich urspringlich fir mein eigenes
Fitnessmonitoring und dem Erstellen von Trainingsplanen entwickelt. Da sich viele daftr
interessiert haben, habe ich es benutzerfreundlicher gestaltet, erweitert und wird nun
online angeboten. Das Ergebnis ist ein Freeware-Tool, das jedem Trainierenden
ermoglichen soll, ein ausgefeiltes Trainings- und Erndhrungsprogramm zu unterstttzen.
Da es Freeware ist, kann es jeder kostenlos nutzen ohne teure Software erwerben zu
mussen.

Das Fitnessmonitoring-Tool (kurz: FMT) kann und soll standig erweitert und verbessert
werden. Daher bin ich auf rege Kritik, Anregungen und Verbesserungsvorschlage
angewiesen.

Ziel des Tools ist es Anfangern und Profis ein leicht bedienbares und praktisches
Werkzeug zum erfolgreichen Training zu bieten. Daher freue ich mich tber Feedbacks um
dieses Ziel zu verwirklichen.

Bei Fragen, Kritik und Anregungen eine eMail an: Tobias_Mueller@web.de
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Farbgebung

Kohlenhydrate sind grundsatzlich mit der Farbe GRUN hinterlegt:

Kohlhydr.

Eiweil3e sind grundséatzlich mit der Farbe HELLBLAU hinterlegt:

Eiweil

Fette sind grundséatzlich mit der Farbe GELB hinterlegt:

Korperfett Viszeralfett Korperfett (kg) Fett
(%)

Kalorien und Gewicht sind grundsatzlich mit der Farbe GRAU hinterlegt:

(kg)
Wasser ist mit der Farbe BLAU hinterlegt:
Wasseranteil
(%) | Flisigkeitsbedarf pro Tag: 4,55 Liter

Knochenmasse ist mit der Farbe LILA hinterlegt:

Knochenmasse
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Navigation

Navigation erfolgt tber Umschalten der verschieden Raster unterhalb des Excel-Sheets.
Im Folgenden werden die Namen der Raster angesprochen:

Korperanalyse
Kalorienbedarf
Nahrwerttabelle
Herzfrequenz Rechner

Info
35 /. septernber 2004 YU 4 14,2 HY H y R
J6 | B. September 2004 G059 14 2 595 2 742
37 | 9 September 2004 o059 15,2 58 5 3 73,3
38 [ 10. Septernber 2004 o0,y 151 588 3 7an
39 [12. September 2004 o005 143 ESE 2 738
40 [13. September 2004 91,1 155 58 3 3 731
41 [14. September 2004 91,0 15 4 58 4 3 7352
42 |15, September 2004 g1.0 14 9 58 5 3 735
43 |16, September 2004 a0 8 14,7 592 3 737
44 |20, September 2004 G915 13,8 BO 4 2 a0
45 | 21, Septermber 2004 91,2 13,8 BO 2 2 745
46 | 22, September 2004 91,7 141 BO 0 2 745
47 | 24, Septernber 2004 914 14 5 ESEE 2 743
2

48129 5 : 4 4 96 74
M 4 » Kirperanalyse / Kalorienbedarf / Mahrdierttabelle £ Herzfrequenz Rechner 4 Info /

Eeteit

ﬁ'ﬁtartl (& o] &
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Werteingabe und Funktionserklarung

Die Eingabe von Werten ist nur in die daflir vorgesehenen Felder erlaubt. Im Folgenden
erlauten Screenshots die vorgesehenen Eingabefelder. Die rot umrahmten Felder sind
zulassige Eingabefelder.

Korperanalyse:

Hier werden gemessene Vitalwerte eingetragen. Sie werden entweder mit Hilfe einer
Korperfettwaage mit erweiterten Funktionen ermittelt oder im Fitnessstudio.

Diese Werte dienen zum Monitoring des Verlaufs. Es ist namlich sehr wichtig die Reaktion
auf Kuren und Diaten zu erkennen und ggf. entgegen zu wirken. Unter der Spalte
Sonstiges kdnnen Notizen gemacht werden, z.B. um den Beginn und das Ende einer
Diat, Kur, besondere Ereignisse etc. festzuhalten. Am oberen Teil der Tabelle kbnnen die
errechneten Durchschnittswerte aus allen eingetragenen Daten abgelesen werden.

A | E | © o] E F G H | d K L il
1 Kérperanalyse - Fitnessmonitoring Version: 1.4
2
3
4 Datum: Gewicht (kg][Korperfett (%)Wasseranteil [%)|Viszeralfetl] Muskelmasse|K-Bauwerl[knoch BMR h: Korperfett (kg)| Anderung Sonsti
5 @ 1 900 14,6 50,3 24 73,1 5.1 3.8 2288,6 13,8 b zum Vortag ——
77| 75 Augusi 2004|893 120 £l B 728 B 3B 5275 3 268 T4
28 27 AugusioOnd| 892 126 EW B 725 B 37 5365 14 [EIiE 034 Beginn Creatinkur
29 31 August 2004|899 127 EW B 729 B 3B 3261 12 [EFE .19
30 1 Septeriber 2004|902 151 7 3 729 B 3B 3760 15 362 .40
317 Septeriber 2004|899 147 EW B 729 B 3B 326 14 [EFE 040
32 3 Septeriber 2004|897 123 555 B 731 B 3B 36 13 263 .39
33 5 Septeriber 2004|895 126 EW B 727 B 3B 3572 14 =07 T4
34 | B. Septernber 2004 208 44 ] 2 74,0 g 38 2315 3 ENE] 0.0z
35| 7. Septernber 2004 903 42 598 2 737 g 38 2306 2 2582 -0.27
36 | 8. Septernber 2004 208 42 B E 2 74,2 g 38 2321 2 291 0,02
37 | 9. Septernber 2004 208 BA 586 3 73.3 g 38 2294 5 382 091
36 | 10. Septernber 2004 907 a1 588 3 73.3 g 38 2294 5 370 -012
39 12, Septernber 2004 205 43 58,7 2 738 g 38 2307 3 294 -075
40| 13. Septernber 2004 911 55 58.3 3 731 5 38 2291 [ 412 118
41 14, Septernber 2004 910 154 584 3 73.2 5 38 2293 15 14,01 -0.11
42 115, Septermber 2004 910 149 588 3 736 5 38 2305 14 13.56 -046
43 | 16. Septernber 2004 ENE] 147 582 3 737 5 38 2307 14 13,36 -0,20
44 120, Septernber 2004 915 138 G0.4 2 75.0 [ EE] 2346 12 12,63 -0.74
45 | 21, Septernber 2004 912 139 602 2 745 [ 38 2335 12 12,68 0.05
46 | 22, September 2004 N7 141 E0D 2 748 B 39 2344 12 1293 025 Ende Creatinkur
47 | 24. September 2004 914 145 295 2 743 ] 38 2328 13 1325 032
48 | 29. September 2004 908 144 298 2 74 ] 38 2314 13 13,08 -0,18
49 | 30. September 2004 912 14,7 592 3 74 ] 38 2318 14 1341 033
a0 1. Oktober 2004 902 14,1 598 2 737 5 38 2304 12 12,72 -0F9
a1 6. Oktober 2004 897 14,1 EEE] 2 733 5 38 2291 12 1265 -0,07
52 12 Oklober2004] 500 126 EK B 731 B 3B 5367 12 314 0.9
53 13 Oktober2004] 500 120 501 B 736 B 3B 5302 12 260 054
54 14 Oktober2004] B85 132 510 B 738 B 3B FEIE 12 [ 079
55 20. Oktober 2004 204 142 598 2 738 g 38 2308 13 12,84 1,02
56 25, Oktober 2004 205 140 60,1 2 4 g 38 2314 12 12,67 0147
a7 26, Oktober 2004 =i 139 G0.4 2 751 [ EE] 2350 12 1275 0.08
58| B Movernber 2004 89 4 145 55 2 727 5 38 2272 14 12,98 0.22
59| 8. November 2004 833 14,7 291 2 724 ] 37 2265 14 13,13 0,16
B0 | 18. November 2004 s00 143 298 2 734 ] 38 2294 13 1287 -0,26
61 | 17. Novemnber 2004 S04 146 293 2 734 ] 38 2297 13 13,20 033
62 | 18. November 2004 S00 144 594 2 732 5 38 2290 13 1296 -0,24
B3 | 19. Novemnber 2004 895 145 59,4 2 73 5 38 2283 13 1302 0,06
B4 27 Movember2004]  B8.7 152 E 3 723 B 37 Pl 15 363 057
5| 24 Movember2004] 807 145 =R B 737 B 3B 5307 13 [ERE 048
B6 | 25 Movember 2004 501 129 559 3 729 B 3B P 14 .42 037
67 | 30, Novernber 2004 913 145 ] 2 74,2 g 38 2324 13 13.24 -0,19
66 | 1. Dezermber 2004 914 150 580 3 739 g 38 2313 14 13.71 047
69| 2. Dezember 2004 o044 164 573 3 718 5 37 2248 18 14,83 112
70 4. Dezember 2004 901 1587 578 3 722 5 37 2260 16 14,15 -0.68
71| 5. Dezember 2004 878 15,7 57 8 3 704 ] 36 22m 17 13.78 -0,36
72| B. Dezember 2004 830 164 52 3 70,7 ) 3.7 2215 18 14 K0 081
M 4 » w[\Korperanalyse { FKalorienbedarf f Mahrwerttabele { Herafrequenz Rechner £ Info / [4] |
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Kalorienbedarf:

Hier werden personliche Daten eingetragen, um die erforderliche Nahrungsart und -menge
zu ermitteln. Die optimale Zufuhr der benétigten Nahrungsmittel ist sehr wichtig fur ein
gutes Training und dessen gewlnschten Ergebnisse. Auch Trainingsplane konnen
zeitsparend und erstellt werden.

Unter Name kann der eigene Name eingetragen werden. Dieses Feld hat jedoch keine
nachfolgende Bedeutung.

Unter Kérpergewicht wird das aktuelle Kérpergewicht eingetragen. Dieses Feld muss
separat von den in Kérperanalyse eingegebenen Werten eingegeben werden.

Unter Belastung wird der prozentuale Wert des Grundumsatzes eingegeben. Welcher
Wert angemessen ist, findet man im dazugehérigen Informationsfeld.

Unter Aufbau werden die beiden Worter Ja oder nein akzeptiert. Nahere Informationen
findet man im dazugehorigen Informationsfeld.

Unter Trimmen (Standardwert = 1) kann der Faktor der aufzunehmenden Kalorien erhdht
oder vermindert werden. 1 entspricht dem tatséchlichen Kalorienbedarf. Kleinere Werte
vermindern ihn — grél3ere erhdhen ihn. Dies ist sinnvoll um Diaten optimal zu trimmen.
Wenn unter Korperanalyse sich die Werte negativ verandern sollte genau hier getrimmt
werden!

Die Nahrstoffverteilung muss manuell eingegeben werden, da ich dies auf viele
Anfragen hin so geédndert habe. Die Tabelle ,Verteilung der Nahrstoffe in der
Aufbauphase” beschreiben die 3 Grundformen Ektomorph, Mesomorph und
Endomorph. Nahere Informationen findet man im dazugehdrigen Informationsfeld.

Unter Anmerkung kénnen die Anmerkungen der jeweiligen Produkte an- und
ausgeblendet werden.

Unter Produkt werden die konsumierten Lebensmittel eingetragen. Sie mussen exakt mit
Denen Ubereinstimmen, die unter Nahrwerttabelle definiert sind, sonst funktioniert es nicht.

Unter Stk. (Stiick) kann eine Stiickzahl fur die davor stehenden Produkte angegeben
werden. Beispiel: Produkt = Apfel, Stk. = 2 & gibt die Nahrwerte von 2 Apfeln aus.
Tip: Anmerkung sollte an sein, damit man erkennt ob die Nahrwerte des Produkts in
Stuck oder in 100g angegeben sind.
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Unter Gramm kann eine Zahl in Gramm fir die davor stehenden Produkte angegeben
werden. Beispiel: Produkt = Apfel, Gramm = 200 & Nahrwerte von 200g Apfeln

Tip: Anmerkung sollte an sein, damit man erkennt ob die Nahrwerte des Produkts in
Stuck oder in 100g angegeben sind.

Es darf nur entweder unter Stk. oder unter Gramm etwas eingetragen werden!

B Microsoft Excel - Fitnessmonitoring-Tool.xls — (& x|
) Datei  Bearbeiten Ansicht  Einfigen Format  Extras  Daten  Fenster 2 Frage hier gingsben - .8 X
NSHIEGRIVEI$RB-F(2-0- Bz i us -af

P A % G S| S % | @ Wy g | v oearbeitung zuricksenden... Bearbeftung beerden

: arial -0 -|F £ U R |EE[EE®%me RSN E a-A-B

DES - A
A [ 8 T ¢ [TESETF] @ H [T T g7 v T ¢ T wm [ N T 0o P & [ R —

1 Errechnung des Kalorienbedarfs Ernahrungsplan pro Tag Tl
2 ACHTUNG: Nur den bei aBi il ining, ilding und { oder N

2

4 |Name: Produkt: Stk. Gramm|  Kcal Eiweif | Kohlhydr. Fett  |Anmerkung

5 |Geschlecht [m|w]

[

T |Korpergewicht: i 2390 keal

g Belastunq [%] 239/ keal

4 |Aufbau? [janein] 400,00 keal

10 - 3029 Kcal.

11 | Trimmen (Std.: 1) 3029 kcal.

12

13|

14 |Kohlenhydrate [ b0% | 443279

15 |Eiweilk 184,70 g

16 |Fett 488500

17 |Insgesamt | 100% 676,82 g

18

19

20 T pro Tag: 4,75 Liter |

21

22 der Nahrstoffe in der

23 Ektomorph Mesomorph Endarmorph

24 |Kohlenhwdrate Bl% B5% BO0%

25 |Eiweily 20% 20% 25%

26 [Feff 1] 15 15

27

28

] Ernahrung vor und nach dem Training

30 [B0min var dem Training (Mhey-) Eiweilishake mit 290 Eiweild P

3 S

32 | 30minvar dern Training Whey-) EiweiRshake mit 299 Eiweild £

a3 zusatzliche Zugabe von Dextrose nur bei Masseaufbaulll

34 |direkt nach dern Training Shake rr 2899 Eiweil? und

35 |95g Dextrose (Traubenzucker) 3

| 36 s

37 [B0min daraufwiede 95g Dextrose (Traubenzucker)

38

a9

|40}

41 |Anmerkung [anlaus]

42

ERd

£ 0,00 0,00 0,00 0,00

45 | Zuwenigl zuwenigl | zuwenig! | zuwenig!

46

EXd

12 I L Tagesbedarf in % | 0% ‘ 0% | 0% ‘ 0% ‘

E o
|o1]

£ | || | | | b
4 4 » W[, Kdrperanalyse Kalorienbedarf { Nahrwerttabele [ Herzfrequenz Rechner f Info [« | ﬂlJ
Berelt NF

Flussigkeitsbedarf pro Tag gibt die zu trinkende Menge Wasser an.

Erndhrung vor und nach dem Training gibt die Mengen an Eiweil3 und ggf. Dextrose an,
die, wie der Name schon sagt, vor und nach dem Training konsumiert werden sollen. Die
hohe Aufnahme an Dextrose gilt nur bei Massetraining.

Unter Tagesbedarf kann man ablesen, ob die Konstellation der Produktwahl richtig
eingehalten wurde oder nicht. Idealerweise sollten alle Werte +/- 100% betragen.
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Nahrwerttabelle:

Hier werden die alltaglich konsumierten Lebensmittel eingetragen und definiert. Es sind
schon vordefinierte Werte eingetragen, doch diese kdnnen je nach Hersteller und / oder

Sorte variieren.

A I B [ C [ ] [ E [ F £ [
. . 1 letzte Anderung: 20.09.2004
Bitte unbEdlngt darauf aChterL 2 Produkt: Keal. Eiweil | Kohlhydr.| Fett Anmerkung
. . 4 i
dass keine Begriffe mehrmals 5 friEwPz Die Tabelle
G ACE Drink 46,00 020 10,80 0,05 100rn! unter "Ks
Vorkommenl 7 Jnanas 595,00 0,40 23,00 0,20 in der Dose e
8 [hpfel 50,00 040 1350 020 pro Stick )
9 BPprikosen 71,00 050 17,00 0,10 in der Dose
R f h R 10 Banane o5 00 1,10 2250 020 pro Stick
11 [Bimen 65,00 0,30 1550 0,10 in der Dose Hier
Bltte darau aC ten’ dass EIne 12 jBlumenkohl 27 oo 240 346 020 100y bt £, uni
13 [Bohnen 2540 240 320 0,20 100g (frisch gegart)
e!nhEItIIChe S(?hrEIbWEIse 14 Bratkartoffeln 195,00 250 2208 10,00 100g
15 [Bratkartoffeln 195,00 280 2139 10,00 100g
EInQEhalten erd, da Von 16 WCevapcici 531,00 2400 4980 26,10 Fettiggericht
1 1 1 17 Woreavitargo 264,00 0,00 70,00 0,00 BMWS
KalorlenbEdarf an dle Begrlffe 16 PDéner (Hahnchen) 258,00 2170 3,10 17,70 100y
1 1 19 PDaner (Kalbfleisch) 233,00 2470 330 14,00 100g
Zugegrlffen erd 20 [Eiweilshake 250,00 3560 15,10 520 Powerhdan
21 [Eiweilishake 01% 250,00 3560 15,10 1,00 PowerMan
22 [Etbsen 8370 6,70 1250 0,50 100g (frisch gegart)
. . 23 [Feldsalat 21,00 150 245 030 100y
Falls FEhler aUﬂrEten bltte dle 24 fGemisemischung 33,70 270 480 0,30 100qg (frisch gegart)
H H H H 25 fGeramont 12% 200,00 21,00 200 12,00 100g
0.g. zwel Punkte auf RIChtlng|t 56 fourke 3,00 0a0 180 020 | 100g (roh, ungescham
.. .. 27 WGurken 2500 0,80 5,30 0,20 in der Dose
UberprUfen. 6 Haferlocken EE 5 £330 7.00 100g
29 Harzer Kase 114 00 2700 0 A0 040 100g (2 Scheiben)
30 Heringsfilet 248 40 2150 492 18,00 120g Dose
. . . 31 Poghurt 1,8% 222 50 10,75 3550 425 pro Stock
Sinnvoll ist ein frequentes 32 [loghun 2 5% 247 A0 5 50 36,50 B50 pro Stuck
. 33 [loghurt ALDI 148,50 555 27 45 160 pro Stick
Sortieren der Tabe”e_ Dazu 34 [aratten 26 50 100 480 0,20 100 (irisch)
. . 35 Wartoffeln 118,00 1680 2582 060 100y
missen alle Felder von A4 bis 36 [anofelpiree 4300 720 906 0,10 100y
. 37 Piwi 26,00 040 6,00 0,00 pro Stock
F4 und bis zum letzten Wert 6 e 11200 100 %32 0.0 100g
kiert werd d nach o 1 T - o
opfsala ! : D . ]
mar Ier Wer en un nac R 41 fLachs 160,00 20,00 2,00 4,00 100y
Spalte A, (keine Uberschrift),
aufsteigend sortiert (Daten & Sortieren...) werden.
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Herzfrequenz Rechner:

Der Herzfrequenzrechner errechnet die optimale Herzfrequenz. Es gibt 4 Wertebereiche,
unter denen man die jeweiligen A |B | c | b | E | ¥
Frequenzbereiche ablesen kann:

optimale Fettverbrennung
Ausdauertraining im aeroben Bereich
Ausdauertraining im anaeroben
Bereich

Training im Maximalfrequenzbereich

=

e

Die einzige benttigte Information ist das aktuelle Alter des Athleten. Anhand des Alters
werden die Herzfrequenzbereiche errechnet. In welchem Bereich man trainieren sollte,
kann man den jeweiligen Informationsfeldern entnehmen.

Informationsfelder

Es gibt verschiedene Felder, die Informationen enthalten.
Diese kennzeichnen sich durch eine kleine rote Ecke
oben rechts.

Datum: icht
& ) 90,0
17. Mai 915

24, Mai 2004 50,0

e RS LFI|-IJI- L

Diese Felder enthalten wichtige Informationen, die
man auf jeden Fall lesen sollte.

Wenn der Mauszeiger kurze Zeit tber dem entsprechenden Feld mit der roten Ecke
verharrt, wird die Informationsbox mit den Informationen eingeblendet.
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Wissenswertes

Man kann die Produktangaben in einem Excel-Sheet speichern um sie spéater wieder zu
verandern konnen. Ideal beim Erstellen von Trainingsplanen.

Beispiel:
Produkt: Stk. Gramm[_ Kcal Eiweifl | Kohlhydr. Fett

Haferfiocken [ ET 125 B33 7 |10
bvilch 0 3% | 250 Eil 85 [F 075 |100mi I
il (=] 04 135 02  |pro Stick |
Banane | 95 11 25 02 |pro Stick |

vollkombrot 200 52 13 748 P 1009
Frischiase 25 8025 15 0625 575|100y
§<artoffeln [ 118 15 2582 05 [100g
Lachs | | o0 a0 0 1 4 100y |
Eicbergzalal 132 1 15 02  |100q (fisch)
Tormate 12| 36 14 5 038  |pm Stick
hagerquark | 125 || sazs 16 575 5 025|100y (Mager
nanas | . 100 o5 04 23 02  |100g (in der ———
bvilch 0,3% 5 £ 05 12 0075 [100mi radukt; Stk Gramm|  Keal Eiweif | Kohlhydr. Fett
boiich 0.3% | w2 68 13 0F_|100m \/

aoten N\ =B T (Y] 0.2 |00 (frisch) |

Hafarflocken | ;
Wilch 0,3% | 280

Apdel

Banane

elombiot 20
Fricchkasa 25
Iareffaln

Lachs | =0
Eisbergzalai

Torate 2
Idagerquark I 125
Apanas | 10
Wilch 0,3% [ B
Milch 0,3% ]
Karodten
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