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Der folgende Text gibt Hinweise zur Bedienung des Programms. Man kann ihn entweder
ausdrucken oder Sie kdnnen durch das gleichzeitige Dricken der Tasten ,Alt“ und ,Tabu-
lator* zwischen diesem Liesmich-Text und dem Programm wechseln. Der Text enthalt In-
formationen zu den Menupunkten des Programms:

1. SEArEN AEr CD ..ottt enaaes 1
2. EINfUNIUNG .. 2
3. ST 2= L[] 4151 o] = 11 1= 3
4. Eigene CirCUILS ......oooiii 4
5. Beispiel-Circuits bearbeiten, die auf der CD vorhanden sind ..............ccoceeeeiiineenes 5
6. Erstellen eigener CirCUItS.........oooi i 7
7. Fitness-Gymnastik-Programme bearbeiten, die auf der CD vorhanden sind............. 8
8. Erstellen eigener Fitness-Gymnastik-Programme ..............ccccooiiie 10
9. Drucken von eigenen Circuits, von eigenen Fitness-Gymnastik-Programmen

und von StationsbIAtErn ..........coo o 11
10.  Eigene Ubungen (Neues Stationsblatt) ..............ccoeoueiiioeiieieeeee e 12

1. Starten der CD

Nach dem Einlegen der CD in |hr CD-Laufwerk musste die CD von selbst starten. Ist dies
nicht der Fall, so kénnen Sie die CD auch starten, indem Sie in lhrem Explorer Ihr CD-
Laufwerk wahlen und dann einen Doppelklick auf die Anwendung ,circuit* ausfuhren (roter
Pfeil, 1).

(T R=E
Datei Bearbeiten  Ansicht  Faworibem Extras 7 | #
O zurick ~ () ~ ir | /' ) suchen " Ordner Elv Links | adresse
Ordner X | _Mame - | arafe | Typ | meandert am
@ Desktap o | [ Anleitung Dateiordner 10,01,.2006 16:44
D 01 Eigene Dateien 1 IArbeit Dakeiordner 19,12,2005 20:15
= _J F\rI;eitsplatz |[)Bedarf Dakeiordner 19,12,2005 20:16

5 3-Diskette (4:) | Beispiel Dateiordner 19,12,2005 21:25
;:’ Festplatte C (C'I) |[Z)Daten Dateiordner 12,11.2005 11:23
A D\-'D—Laquerk(.D') |[pdfs Dateiordner 19,12.2005 20:13
g ; e ' [Cvorgabe Datsiordner 12,01.2006 11:29
o .D.nleitl.;ng % Autorun 1KE Setup-Informationen  12,10,2005 07:19
) Arbeit | Gj] bereiche 1kKE DAT-Datei 22.12,2005 23:23
) Bedarf e circit 4.180KE  Anwendung 12.01.2006 12:56
|} Beispiel
| Daten 1
I pdfs
|20 Yorgabe | 4 | | _,I

Das Programm legt nach dem Starten auf |hrer Festplatte einen Ordner ,praxisideen® an
(s. S. 12 unten), in den einige Daten von der CD abgelegt werden und in den spater Circu-
its, Fitness-Gymnastik-Programme und Ubungen, die Sie erganzt haben, gespeichert wer-
den.
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2. Einfuhrung

Nach dem Starten des Programms sehen Sie den folgenden Bildschirm, auf dem Sie links
das Menu sehen und rechts einen EinfUhrungstext, der Uber die einzelnen Menupunkte
informiert. Durch Anklicken (roter Pfeil, 2) wechseln Sie zum jeweiligen MenUpunkt.

PR/% ’s 4 Einfihrung

% Die vorliegende CD-ROM ist Bestandteil des Buches ,Circuit-Training & Fitness-Gymnastik” von
C CCVZ Andreas Klee, erschienen 2006 beim Verlog Karl Hofmann, Schormdorf (ISBN: 3-7780-0043-6),

Circuit-Training

Hier finden Sie 283 Stationsbldtter, die nach Kategorien (Muskelgruppen, Trainingsziel) sorfiert
sind, Es handelt sich um Stationsblétter fur die Ubungen 1-210 und 246-318, die als Ubungen
fir das Circuit-Training genutzt werden kinnen. Da sich die Ubungen 211-245 ausschlieBlich
filr eine Fitness-Gymnastik eignen, bei der keine Stafionsbldtter bendtigt werden, gibt es zu
diesen (bungen keine Stationsblétter.

Durch einen Klick auf die anderen Bilder wird das entsprechende Stationsblatft vom

Stationsblatter Adobe-Reader gedfinet und kann gedruckt werden. Sollien Sie dieses Programm nicht haben,

. _ ) so kiinnen Sie es von dieser CD installieren. } ;
Eigene Circuits Qdiesem Menis haben Sie auch die Méglichkeit eigene Ubungen in die Ubungssammlung

. . gehmen, die Sie z.B. selber mit einer Digitalkomera fotografiert haben ivgl. Hilfel.
Fitness-Gymnastik

Eige FCuits
Beispiele Hier kénnen Sie My den 283 Ubungen per Drag & Drop Circuits mit 3 bis 16 Stationen
. . zusammenstelledsSie kinnen aber auch einen der neun Circuits, die im Buch abgebildet

Arbeitsblatter sind, laden und drucken oder laden, verdndern (Stafionen austauschen, lschen, hinzufigen)
Gel’ﬁfebedarf und dann drucken.

Fitness-Gymnastik

? Hilfe

Hier kéinnen Sie mit den Ubungen per Drag & Drop Programme einer Fitness-Gymnastik
zusammenstellen, die Sie gleichzeitig mit der ganzen Gruppe durchfiihren, Sie kénnen aber
auch eines der drei Fitness-Gymnastik-Programme, die im Buch abgebildet sind, laden und
drucken oder laden, verdndern (Ubungen austauschen, ldschen, hinzufugen) und dann drucken,

Beispiele

Die neun Circuits, die im Buch abgebildet sind, als PDF-Datei.
Die drei Filness-Gymnasfik-Prograrmme, die im Buch abgebildet sind, als PDF-Datei.

Arbeitsblatter

Die vier Arbeitsblatter, die im Buch abgebildet sind, als PDF-Datei,

Gerdtebedarf

Eine Liste mit Gerdten, die beim Circuit-Training eingesetzt werden, um zu addieren und
zu priifen, ob man geniigend Gerdte hat.

Ein PDF-Dokument, das die Bedienung der CD ausfihrlich beschreibt.
¥nntalt  Verlnn Kord Hofmann Telefon: 071 81 402-0 O

Beenden
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3. Stationsblatter

Zum Betrachten einer Ubung wéahlen Sie zuerst in der Auswahlbox oben eine Muskelgrup-
pe aus (roter Pfeil, 3). Eine Auflistung dieser Muskelgruppen finden Sie im Buch auf

S. 37, die Ubungen sind im Buch auf den S. 66-81 abgebildet. Falls Sie eine Maus mit ei-
nem Sroll-Rad haben, kdnnen Sie auch durch die Liste der Muskelgruppen srollen.

Wenn Sie mit der Maus auf eine Ubung zeigen, wird die Ubungsnummer und der Ubungs-
name angezeigt (blauer Pfeil, #).

Durch einen Doppelklick auf eine Ubung wird automatisch das Programm ,Adobe Reader*
gestartet und ein PDF-Dokument geéffnet, auf dem die Ubung mit einer Ubungsbeschrei-
bung und mit einer Abbildung der Muskelgruppe, die trainiert wird, zu sehen sind. Der Be-
fehl ,Eigene Station hinzufugen® (griuner Pfeil, 4) wird spater unter ,10.“ erlautert.

Diese drei Befehle (Srollen durch die Liste der Muskelgruppen, Anzeigen von Ubungs-
nummern und Ubungsnamen, Offnen der Ubungen als PDF-Dokument) funktionieren auch
in den anderen Menus (Eigene Circuits, Fithess-Gymnastik).

4

VA
PRAX’S 4 a Eigene Station hinzufligen 1 Schultergiiel { Arme (1-58) 0

2.1 Mit Turnmatten (65-83) -

2.2 mit Ball (84-101)

2.3 mit Rollbrett (102-109)
3 Lnterer Riicken (110-117)
4 Bainmuslkeln (118-145)
B 115133
== 134-145

b Ausdauer (146-164)
& Dehnung / Mobilisation (165-176) 3
7 Gleichgewicht (177-187)
8 Spiele Motivation (188-194) o
9 Sporspiele (195-210)
WD Ski-Gyrnnastik (211-230)

H Aufwarmen Schultergunel 231 245) x
r echr E3im Crweck ik 1 |

Clrcuﬁ-Tra;nmg

sm Buch

EinfUhrung
Stationsblatter
Eigene Circuits

Fitness-Gymnastik

Arbeitsblatter
Beispiele
Geratebedarf
? Hilfe

Beenden

[Coppelklick. auf ein Bild dffnet das entzprechende Stationsblatt]




Empfehlungen zur Nutzung der CD zum Buch: Klee: Circuit-Training & Fitness-Gymnastik. Schorndorf: Hofmann, 2006.

4. Eigene Circuits

Die Beispiel-Circuits, die Sie im Buch auf den Seiten 126-139 finden, liegen einmal als
PDF-Datei vor (vgl. den Menlpunkt ,Beispiele®), und auch in diesem Meni. Zum Offnen
und evtl. Bearbeiten von einem dieser Circuits wahlen Sie den Befehl ,Circuit 6ffnen” (ro-
ter Pfeil, 5). Es werden nun die Circuits aus dem Buch angeboten. Spater sind hier auch
die Circuits abgespeichert, die Sie selbst zusammengestellt haben.

PRAXIS 4

4 Beinmuskeln (118-145)

cdeen

Clrcuﬁ-Trainmg 2]
c o 5
EinfOhrung
Stationsblatter ﬂ
Eigene Circuits a 'IEIq $=a
Fitness-Gymnastik
Arbeitsblatter 3 Statianen V]
Beispiele offnien
Geratebedarf Suchenin | () Circuitprogramme

= - 6 Stationen
? Hilfe 7 Stationen
& Stationen {1}

3 Stationen (2)

tio
9 Stationen (2)
E 12 Stationen {13
] 12 stationen (2)
[ 16 stationen

" = Dateiname: ISStationen[‘I] j Offnen I
D ateityp: IEircuit j Abbrechen | B

) I

Beenden
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5. Beispiel-Circuits bearbeiten, die auf der CD vorhanden sind

Sie kénnen Ubungen in einem gedffneten Circuit durch eine andere Ubung ersetzen, in-
dem Sie — nach Auswahl der gewlnschten Muskelgruppe - die entsprechende Ubung aus
der Ubungssammlung mit der linken Maustaste auswahlen und nach links ziehen (roter
Pfeil, 6). Falls Sie eine Maus mit einem Sroll-Rad haben, kénnen Sie auch durch die Liste
der Muskelgruppen srollen.

Wenn Sie z.B. den Circuit ,7 Stationen“ gedffnet haben und dann die Station 7 (U-

bung 205) durch eine andere Station ersetzen wollen (z.B. die Ubung 119), dann wéahlen
Sie zunachst die Muskelgruppe ,Beinmuskeln®, dann die Ubung 119 und ziehen Sie mit
der Maus uber die Station 7. Wollen Sie den geanderten Circuit speichern, klicken Sie das
Speichersymbol an (violetter Pfeil, 7) und geben einen neuen Namen ein (griiner Pfeil,
#), damit der ursprungliche Circuit ,7 Stationen“ nicht Uberschrieben wird.

4 Beinmuskeln (118-145)

Circuit-Training .z

Die ¢ m Buch

EinfUhrung
Stationsblatter
Eigene Circuits
Fitness-Gymnastik
Arbeitsblatter
Beispiele
Geratebedarf

? Hilfe

Speichern unter

N S s =

Speichern in; I (=3 Circuitprogramme

E 6 Stationen

E 7 Stationen

[ & statioren (1)
|5 & statioren (2)
[ 2 stationen (1)
E 9 Stationen (2)
4] 12 Stationen (1)
[ 12 Stationen (2)
[ 16 Stationen

01_Figene
Dateien

% #

Arbeitzplatz

‘ Speichern I

Abbrechen

¥

etz [==e) - Dateiname: I? Stationen neu

Lel L

Dateityp: IEircuit

Einen gedffneten Circuit kdnnen Sie durch Ubungen aus der Sammlung rechts ergénzen,
indem Sie nach der Auswahl eines Circuits (Befehl ,Circuit 6ffnen“) im Menlu neben dem
Dreieck (in der Mitte des Circuits, blauer Pfeil, 7a) einen groReren Circuit auswahlen.

13

Wenn Sie z.B. den Circuit ,,7 Stationen® gedffnet haben und dann den Circuit ,8 Stationen’
auswabhlen, wird der Circuit ,7 Stationen“ um eine leere 8. Station erganzt. Diese kdnnen
Sie mit einer beliebigen Ubung belegen und den Circuit unter einem anderen Namen ab-
speichern.
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Sollten Sie einmal versehentlich einen der neun Beispiel-Circuits, die von der CD instal-
liert wurden (S. 5, unten links, 6 Stationen, 7 Stationen ... 16 Stationen), Uberschrieben
haben, kdnnen sie ihn auch von der CD erneut in diesen Ordner kopieren (dies geht auch
mit Fithess-Gymnastik-Programmen).

Die Ubungen innerhalb eines Circuits kdnnen Sie nicht direkt verschieben, d.h. man kann
nicht — wie beim MenUpunkt ,Fithess-Gymnastik-Programme bearbeiten, die auf der CD
vorhanden sind” - die rechte Maustaste anklicken, so dass ein entsprechendes Kontext-
menu erscheint.

Man kann aber die Reihenfolge der Stationen auf andere Art und Weise andern. Wenn Sie
z.B. beim Circuit ,7 Stationen“ die Stationen 4 und 5 (Ubung 17 und 61) gegeneinander
austauschen wollen, so kdnnen Sie zunachst bei der Muskelgruppe ,Schultergtirtel / Ar-
me* den Unterpunkt ,Medizinballe“ auswahlen, dann die Ubung 17 und diese dann zur
Station 5 ziehen. Danach wahlen Sie bei der Muskelgruppe ,Bauchmuskeln“ die Ubung 61
und ziehen diese dann zur Station 4. Dann unter anderem Namen abspeichern.

Man kann nach dem Offnen eines Circuits diesen auch verkleinern, indem man im Meni
neben dem Dreieck (in der Mitte des Circuits blauer Pfeil, 7a) einen kleineren Circuit aus-
wahlt. Es werden dann jeweils die Stationen mit den hochsten Stationsnummer geléscht.

Wenn man z.B. den Circuit ,,12 Stationen (1) 6ffnet und dann in der Mitte den Circuit mit
9 Stationen auswabhlt, werden die Stationen 10-12 geldscht.

Diese Mdoglichkeiten, einen vorhandenen Circuit zu verandern, bieten sich nur an, wenn
man kleinere Umgestaltungen vornimmt, d.h. nur einige Stationen ersetzen oder in ihrer
Reihenfolge variieren will. Ansonsten sollte man einen eigenen Circuit zusammenstellen.



Empfehlungen zur Nutzung der CD zum Buch: Klee: Circuit-Training & Fitness-Gymnastik. Schorndorf: Hofmann, 2006. 7

6. Erstellen eigener Circuits

Wollen Sie einen vollig neuen Circuit erstellen, missen Sie das linke Symbol (,Neuen Cir-
cuit) anklicken (gruner Pfeil, 8), dann in der Mitte den Circuit (blauer Pfeil, 7a) mit der
gewiinschten Anzahl von Stationen auswahlen und zuletzt die gewiinschten Ubungen
durch Klick anwahlen und nach links auf die jeweilige Station ziehen (roter Pfeil, 9). Zum
Ersetzen, Erganzen und Verschieben von Ubungen und zum Speichern des erstellten Cir-
cuits gehen Sie wie oben beschrieben vor.

PRAXIS 4

caeen
Circuit-Traini

4 Beinmuskeln (118-145) 0

Einfihrung

Stationsblatter
Eigene Circuits
Fitness-Gymnastik
Arbeitsblatter
Beispiele
Geratebedarf a
? Hilfe

by o
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7. Fitness-Gymnastik-Programme bearbeiten, die auf der CD vorhan-
den sind

Zum Offnen und evtl. Bearbeiten von einem der auf der CD vorhandenen Fitness-
Gymnastik-Programm wahlen Sie den Befehl ,Fitness-Gymnastik-Programm 6&ffnen” (roter
Pfeil, 10). Es werden nun die drei Programme angeboten, die Sie im Buch auf den Seiten
93-98 finden. Spater sind hier auch die Programme abgespeichert, die Sie selbst zusam-
mengestellt haben.

PRA

AXIS o8

Circuit-Training .

n Buch

%_ﬂ L Bilder & Mamen drucken 0 1 Schultergirtel / Arme (1-68)
|

EinfUhrung
Stationsblatter
Eigene Circuits
Fitness-Gymnastik
Arbeitsblatter
Beispiele
Geratebedarf

? Hilfe

J I = s

3 Fitness-ymnastik (kurz)
3 Fitness-Gymnastik (lang)

3 Fitness-Gymnastik (ri'ttel)

i Dateiname: Fitne-;--;--lfi\,lrrn'ua-s-t\l:.|'l='.ur: j Offnen I
Dateityp: IUbungsprogramm j Abbrechen |
v |

T RO T ST e O SOy Lo O LG Ty T S T B T T
Ubungsprogramm zusammenstellen.

Beenden Einfach die gewinschite Ubung von der Uoungssammiung rechts
auf die freie Flache nach links zighen.

Ubungen kénnen nach der Auswahl mit der rechten Maustaste
[Kontextmeni) geldscht oder verschoben werden.

Haben Sie eines der auf der CD vorhandenen Fitness-Gymnastik-Programme geoffnet
(blauer Pfeil, 11), kdnnen Sie es drucken oder auch bearbeiten (Ubungen léschen, ver-
schieben oder erganzen) und unter einem neuen Namen abspeichern.
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Sie kdnnen Ubungen in einem gebffneten Fitness-Gymnastik-Programm [&schen, indem
Sie mit der rechen Maustaste auf eine Ubung klicken, es erscheint dann ein Kontextmenii
mit den entsprechenden Befehlen (blauer Pfeil, 12). Nun muss man nur noch mit der lin-
ken Maustaste den gewilinschten Befehl aussuchen.

PRAX’S 4 a '1] E:-L Bilder & Marmen drucken o 1 Schultergiirtel / Arme (1-58]

chuﬁ-Traming

uch

EinfOhrung
Stationsblatter
Eigene Circuits
Arbeitsblatter
Beispiele
Geratebedarf
? Hilfe

Loschen
nach vorne verschieben
nach hinten verschieben

o —
Hier kinnen Sie per Drag&0rop Ubungen zu einem eigenen \
Ubungsprogramm zussmmenstelen
Einfach die gewinzchte Ubung von der Obungssammiung rechts
Beenden aut die freie Flache nach links ziehen.
Ukungen kénnen nach der Auswahl mit der rechten Maustaste
[Kontextmenil) geldscht oder verschoben werden.

Durch den Befehl ,nach vorne (hinten) verschieben® wird die ausgesuchte Ubung um eine
Position nach vorne (hinten) verschoben. Ein Verschieben um mehrere Positionen und
das gleichzeitige Verschieben mehrerer Ubungen ist nicht méglich.

Sie kénnen eine Ubung erganzen, indem Sie — nach Auswahl der gewiinschten Muskel-
gruppe - die entsprechende Ubung aus der Ubungssammlung anklicken und nach links
ziehen (roter Pfeil, 13). Diese wird ans Ende des Programms gesetzt und kann dann ent-
sprechend verschoben werden. Falls Sie eine Maus mit einem Sroll-Rad haben, kdnnen
Sie auch durch die Liste der Muskelgruppen srollen.

Wollen Sie das geanderte Fitness-Gymnastik-Programm speichern, klicken Sie das Spei-
chersymbol an (violetter Pfeil, 14) und geben einen neuen Namen ein, damit das ur-
sprungliche Fitness-Gymnastik-Programm nicht Gberschrieben wird.

Diese Maglichkeiten, ein vorhandenes Fitness-Gymnastik-Programm zu verandern, bieten
sich nur an, wenn man kleinere Umgestaltungen vornimmt, d.h. nur einige Ubungen erset-
zen oder in ihrer Reihenfolge variieren will. Ansonsten sollte man ein eigenes Fitness-
Gymnastik-Programm zusammenstellen.
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8. Erstellen eigener Fitness-Gymnastik-Programme

Wollen Sie ein vollig neues Fitness-Gymnastik-Programm erstellen, mussen Sie das linke
Symbol (,Neue Fitness-Gymnastik“) anklicken (griuner Pfeil, 15) und dann die gewilnsch-
ten Ubungen nacheinander mit der linken Maustaste auswahlen und nach links ziehen
(roter Pfeil, 16). Zum L&schen, Verschieben und Erganzen von Ubungen und zum Spei-
chern des erstellten Fitness-Gymnastik-Programms gehen Sie wie oben beschrieben vor.

Da das Verschieben der Ubungen Zeit beansprucht, empfiehlt es sich vor dem Zusam-
menstellen der Programme die Ubungsnummern anhand der Bilder im Buch (S. 66-81) in
der gewlinschten Reihenfolge zu notieren.

PR/@JX’S 4 a g E‘f‘l Bilder & Marmen drucken 0 13 Dehnung [

cacen

Circuit-Training ...

Jie CD 1 Buch

15

EinfOhrung

Stationsblatter
Eigene Circuits
Fitness-Gymnastik
Arbeitsblatter
Beispiele
Geratebedarf

? Hilfe

Hier kénnen Sie per Drag&Drop Ubungen zu einem eigenen

Ubungsprogramm zusammenstelen.

Bee nden Einfach die gewiinschte Ubung von der Ubungssammiung rechts
auf die freie Flache nach links ziehen.

16

Ubungen kénnen nach der Auswahl mit der rechten Maustaste
(Montextmeni) geldscht oder verschoben werden.
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9. Drucken von eigenen Circuits, von eigenen Fitness-Gymnastik-
Programmen und von Stationsblattern

Zum Drucken von geoéffneten (geanderten oder neuen) Circuits und von Fitness-
Gymnastik-Programmen klicken Sie das Druckersymbol (orangefarbener Pfeil, 17) mit
der linken Maustaste an.

Wenn Sie sich den Circuit oder das Fitness-Gymnastik-Programm vor dem Drucken ein-
mal anschauen und kontrollieren wollen, so kénnen Sie das Druckersymbol mit der rech-
ten Maustaste anklicken (Vorschaufunktion).

Beim Drucken der Fitness-Gymnastik-Programme kann man zwischen den Varianten ,nur
Bilder drucken® und ,Bilder & Namen drucken® wahlen (roter Pfeil, 18). Der Normalfall
wird die erste Variante ,nur Bilder drucken® sein, denn dabei passen mehr (15) Bilder auf
eine Seite, so dass dies Ubersichtlicher ist (Beim ,Bilder & Namen drucken® passen 9 Bil-
der auf eine Seite).

B
Circuri_T-Irainin%;

.... Buch

(V] 13 Dehnung (277-318) o

Bilder 1 cken

Einfihrung
Stationsblatter
Eigene Circuits
Fitness-Gymnastik |
Beispiele
Arbeitsblatter
Gerdtebedarf

? Hilfe

Hier kénnen Sie per Drag&0rop Ubungen zu einem eigenen
Ubungsprogramm zusammenstellen.

Beenden Einfach die gewinschte Ubung von der Ubungssammiung rechts
auf die freie Fiiche nach links ziehen.

Ubungen kénnen nach der Ausweahl mit der rechten Maustaste
(Hontextmeni) geldscht oder verschoben werden.

Wenn Sie nach dem Ausdrucken des Circuits die Stationsblatter drucken wollen, nutzen
Sie hierzu am besten die Nummern auf den Fotos und drucken die Stationsblatter dann im
Menu ,Stationsblatter aus.

Oder Sie klicken auf die Fotos des Circuits im Menu ,Eigene Circuits®, denn dann wird das
jeweilige PDF-Dokument automatisch ge6ffnet und kann gedruckt werden.

Dies geht auch im Menu ,Fitness-Gymnastik®, wird hier aber eigentlich nicht bendtigt, da
man zur Durchflihrung der Fitness-Gymnastik-Programme keine Stationsblatter braucht
(hier demonstriert der Lehrer die Ubungen nacheinander und kann korrigieren).

Eine weitere Moglichkeit zum Ausdrucken der Stationsblatter wird durch das Programm
angeboten, denn dieses fragt nach dem Drucken des Circuits (auch nach der Vorschau-
funktion, rechte Maustaste) nach, ob die Stationsblatter gedruckt werden sollen.
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10. Eigene Ubungen (Neues Stationsblatt)

Die Funktion dieses Menupunktes werden Sie vermutlich erst spater nutzen wollen, wenn
die Ubungen der CD nicht mehr ausreichen. Deshalb sollten Sie die nachsten Seiten auch

erst dann lesen.

Um der Ubungssammlung eine eigene
Ubung hinzuzufiigen, wahlen Sie zu-
nachst in der Auswahlbox die Muskel-
gruppe (S. 3, roter Pfeil, 3). Dann klicken
Sie auf den Befehl ,Eigene Station hinzu-
fugen® (S. 3, gruner Pfeil, 4).

Als nachstes erscheint dieser Bildschirm:
Geben Sie nun der Reihe nach die Texte

19

Mame:
| MName &

Hier klicken, um ein Bild einzufugen

20

Trainierte Muskeln:

buskeln

ein. Dazu klicken Sie mit der linken Maus-
taste hinter die Bezeichnungen in den
Rahmen (blauer Pfeil, 19) und I6schen
diese mit der Ricktaste und geben dann
die Texte ein.

Bendtigte Gerite:

Gerate

Bewegungsheschreibundg:

Bewegungsheschreibung

25 jl24

|~ v
[ Drucken | |_Léschen _JJ Speichern | Abbrechen |

Entweder suchen Sie nach dem Anklicken von ,Hier klicken, um ein Bild einzufigen® (ro-
ter Pfeil, 20) den entsprechenden Ordner in Ihrem Verzeichnis (orangefarbener Pfeil,
21), in dem sich das gewunschte Bild befindet, oder Sie kopieren das gewunschte Bild
zuvor in den Ordner ,praxisideen\circuit2\eigene Bilder” (violetter Pfeil, 22), auf den das
Programm automatisch zugreift.

Suchen in: |3 Eigene Bilder j o £k
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Zum Auswahlen des Bildes wahlen Sie am besten im ,Menu Ansicht* (S.12,
) den Befehl ,Miniaturansicht®, denn dann sehen Sie zusatzlich zum Dateinamen
eine Miniaturansicht der Bilder (nur neuere Windows-Versionen).

x
Das Programm liest nur Speichern o [ Eigere der Jotccm -—pF— +
H 1 H H - Ordner I
Bllder eln ’ dle Im J PEG Q Eigene Musik ;I Mame | Dimensionen | Griife |
H H Eigene Yideos %] Bankdriicken mit Reckstange 1179 x 978 63 KB
Format Vorl Iegen - Llegt = Eigebnﬁ Wehls J |59 Beispiel ? 1458 x 1002 52 KB
. . H Herbert Verletzung_dateien iegestitze auf Kasten %
das Blld nICht Im JPEG- 3|ndex.php_datale?7 'ﬂL et Frast 1314380 TBKE
;- kritik. php_dateien
Format vor, so miissen 5 @ o
. . ! . . 1) beweqlichkeit
Sie in lhrem Bildbearbei- @Itz e
tungsprogramm beim Be- S
. itnessgymnastik
fehl ,Speichern unter” den 2 St seore s ltr Exerce_ i
. « [5) Urtitled Page-Dateizn
Dateityp ,JPEG-Format Sk e
wahlen (roter Pfeil, #). B e _
- T T |_'|_I<| # | 1]
Dateiname: | Bankdricken mit Reckstange.ipg ” =l _ostenen.. |
Dateityp: IJPEG Interchange Format (*.pg; *.jpegy* i) Mesih j Abbrechen |
[Picture It! PMG Plus (*,png) | A

Beispiel, wie in einem Bildbearbeitungsprogramm beim Befehl
~opeichern unter” der Dateityp ,JPEG-Format“ gewahlt wird.

Nach dem Speichern (S. 12, blauer Pfeil, 24) erscheint das Bild rechts in der Sammlung.
Durch einen Doppelklick auf eine der eigenen Ubungen wahlt man diese aus, kann den
Text bearbeiten oder sie auch wieder |0schen.

Zum Drucken von einem selbst erstellten Stationsblatt klicken Sie das Druckersymbol
(S. 12, orangefarbener Pfeil, 25) mit der linken Maustaste an.

Wenn Sie sich das Stationsblatt vor dem Drucken einmal anschauen und kontrollieren wol-
len, so kdnnen Sie das Druckersymbol mit der rechten Maustaste anklicken (Vorschau-
funktion).

Im Ordner ,praxisideen\circuit2\eigene Bilder sind bereits zwei Ubungen (Bankdriicken
mit Reckstange, Liegestlitze auf Kasten) von der CD abgelegt worden. Diese kénnen ggf.
zu eigenen Ubungen gemacht werden.

Die Bilder, die Sie einfigen, kdnnen Sie entweder mit der eigenen Digitalkamera aufneh-
men, aus Buchern scannen oder aus dem Internet herunterladen. Die Bilder miussen aber
- wie gesagt - im JPEG-Format vorliegen und am besten im Ordner ,praxis-
ideen\circuit2\eigene Bilder“ gespeichert sein (S. 12, violetter Pfeil, 22).
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Wenn Sie ein Bild aus dem Internet herunterladen wollen (z. B. von

http://www.sportfachbuch.de/circuit) (violetter Pfeil, 26), so klicken Sie es mit der rechten
Maustaste an (blauer Pfeil, 27) und klicken in dem dann erscheinenden Kontextmenl auf
,Grafik speichern unter ..." ( )-

Sie koénnen direkt den Ordner ,praxisideen\circuit2\eigene Bilder* anwahlen (&hnlich wie
auf Seite 12, unten, violetter Pfeil, 22). Dann ist die Grafik direkt im richtigen Ordner.

Liegt das Bild nicht im JPEG-Format vor, sondern z.B. im gif-Format, missen Sie zu-
nachst in einem Bildbearbeitungsprogramm durch den Befehl ,Speichern unter” den Datei-
typ in ,JPEG-Format“ andern (S. 13 oben).

Liegt die Grafik bereits im JPEG-Format vor (wie das Beispielbild blauer Pfeil, 27 (bei-
spiel.jpg = Uberziige mit Reckstange)), so kénnen Sie es direkt mit dem Programm in lhre
Ubungssammlung aufnehmen.
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Anregungen (neue Ubungen) kénnen Sie gerne schicken an:

klee@uni-wuppertal.de

Geplant ist, auf der homepage (http://www.sportfachbuch.de/circuit) neue Ubungen zum
download bereitzustellen.

Aktuelle Veroffentlichungen vor allem zum Thema ,Dehnungstraining” kénnen von der
homepage der Universitat Wuppertal herunter geladen werden. Die aktuelle Adresse lau-
tet: http://www2.uni-wuppertal.de/FB3/sport/bewegungslehre/klee/welcome.htm
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