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Starten der CD

Nach dem Einlegen der CD in Ihr CD-Laufwerk musste die CD von selbst starten. Ist dies
nicht der Fall, so kbénnen Sie sie auch starten, indem Sie in Ihrem Explorer Ihr CD-Lauf-
werk wéhlen und dann einen Doppelklick auf die Anwendung ,beweglichkeit” ausfiihren
(roter Pfeil, 1).
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Menipunkt: Einfihrung

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 Mentpunkte
informiert. Durch Anklicken (roter Pfeil, 2) wechseln Sie zum jeweiligen Mentpunkt. Durch
das gleichzeitige Drucken der Tasten ,Alt* und ,Tabulator* kbnnen Sie zwischen diesem
Liesmich-Text und dem Programm wechseln.
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Einflhrung Hier finden Sie 148 PDF-Dokumente, auf denen die Ubungen mil den
Ubun en Ubungsbeschreibungen und mit der Abbildung der Muskelgruppe,
9 die gedehnt wird, dargestellt werden.
Hier kdnnen Sie die Sammiung der Dehnungsibungen durch eigene
Ubungen erganzen, die Sie z.B. mit einer Digitalkamera aufgenommen,
Dehnprogramme im Interet gefunden oder aus Blchern gescannt haben.
Beispiele 2 Hier kénnen Sie per Drag & Drop Ubungen zu eigenen Dehnprogrammen
Kﬂpi tel 6.3 zusammenstellen, speichern und drucken,
Dysbalu — Beispiel-Dehnprogramme aus dem Buch als Druck-/Kopiervorlage.
Kapitel 6.3 - Abbildungen des Kapitels 6.3, die bei der Durchfuhrung der

entsprechenden Unferrichisreihe bendtigt werden

- eine Excel-Datei mit einer Druckvorlage der Datentabelle und
mit einem Tabellenblatt, mit dem die stafistischen Kennwerle
automatisch berechnet werden kdnnen,

- zwei Arbeitsbldtter, die zur Information der Schiler Gber die
Dehnungsmethoden und zur Erklérung der Untersuchungsergebnisse
eingesefzt werden kdnnen.

Dysbalance Eine Power-Point-Préisentation zum Thema "Arthromuskuléire Balance und
aufrechte Haltung®, in der vor allem der Froge nachgegangen wird, ob
Dehnungsubungen einen Einfluss auf muskuldre Dysbalancen haben,
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Menupunkt: Ubungen

Zum Betrachten einer Dehniibung wéhlen Sie zuerst in der Auswahlbox oben eine Mus-
kelgruppe aus (roter Pfeil, 3). Durch einen Doppelklick auf eine Ubung wird automatisch
das Programm ,Adobe Reader” gestartet und ein PDF-Dokument gedffnet, auf dem die
Ubung mit einer Ubungsbeschreibung und mit einer Abbildung der Muskelgruppe, die ge-
dehnt wird, zu sehen sind.
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[Dappelklick auf ein Bild offnet die entsprechende PDF-Datei]
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Menlpunkt: Eigene Ubungen

Um der Ubungssammlung eine eigene Ubung hinzuzufiigen, wahlen Sie zunachst in der

Auswahlbox die Muskelgruppe (roter Pfeil, 5). Klicken Sie dann auf eines der beiden
Symbole (blaue Pfeile, 6), um eine neue Ubung zu erstellen.
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Entweder suchen Sie nach dem Anklicken von ,Hier klicken, um ein Bild einzuftigen®
(roter Pfeil, 7) den entsprechenden Ordner in Ihrem Verzeichnis (né&chste Seite,
orangefarbene Pfeile, 8a), in dem sich das gewunschte Bild befindet, oder Sie kopie-
ren das gewunschte Bild in den Ordner ,praxisideen\eigene Bilder" (orangefarbene

Pfeile, 8a), auf den das Programm automatisch zugreift.
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Zum Auswahlen des Bildes wahlen Sie am besten im ,Menu Ansicht” (roter Pfeil, 9) den
Befehl ,Miniaturansicht, denn dann sehen Sie zusétzlich zum Dateinamen eine Miniatur-
ansicht der Bilder (nur neuere Windows-Versionen).
Das Programm liest nur Bilder ein, die im JPEG-Format vorliegen. Liegt das Bild nicht im
JPEG-Format vor, so missen Sie in Ihrem Bildbearbeitungsprogramm beim Befehl ,Spei-
chern unter” den Dateityp ,JPEG-Format” wahlen (néchste Seite unten, roter Pfeil, 16).
Nachdem man ein Bild (blauer Pfeil, 10) durch Doppelklick ausgewahlt hat, erscheint die-
ses auf dem Bildschirm (Abb. unten, griner Pfeil, 11) und man kann den Namen und die
Ubungsbeschreibung eingeben (Abb. unten, violetter Pfeil, 12).
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Nach dem Speichern (roter Pfeil, 13) erscheint das Bild rechts in der Sammlung (blauer
Pfeil, 14). Durch einen Doppelklick auf eine der eigenen Ubungen wahlt man diese aus,
kann den Text bearbeiten oder sie auch wieder I6schen (griuner Pfeil, 15).

Im Ordner ,praxisideen\eigene Bilder” sind bereits von der CD einige Ubungen aus der
Sammlung der unfunktionellen Ubungen abgelegt worden. Diese kdnnen ggf. in die eige-
nen Dehnprogramme Gbernommen werden (vgl. Kap. 4.3 des Buches).
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Die Bilder, die Sie einfigen, kdnnen Sie entweder mit der eigenen Digitalkamera aufneh-
men, aus Blchern scannen oder aus dem Internet herunterladen. Die Bilder missen aber
- wie gesagt - im JPEG-Format vorliegen und am besten im Ordner ,praxisideen\eigene
Bilder” gespeichert sein (Seite 4, orangefarbene Pfeile, 8).
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Wenn Sie ein Bild aus dem Internet herunterladen wollen (z. B. von
www.sportfachbuch.de/beweaglichkeit) (violetter Pfeil, 17), so klicken Sie es mit der rech-
ten Maustaste an (blauer Pfeil, 18) und klicken in dem dann erscheinenden Kontextmend
auf ,Grafik speichern unter ...“ (gruner Pfeil, 19).

Sie kénnen direkt den Ordner ,praxisideen\eigene Bilder* anwéhlen (ahnlich wie auf Sei-
te 4, oben, orangefarbene Pfeile, 8). Dann ist die Grafik direkt am richtigen Ort.

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” &ndern (S. 5 unten). Liegt die Grafik bereits im JPEG-Format vor
(wie das Beispielbild (beispiel.jpg)), so kdnnen Sie es direkt mit der CD in lhre
Ubungssammlung aufnehmen.

) sportfachbuch.de - The Portal zur Sportfachliteratur - Mogzilla Firefox - O] x|
Datei  Bearbeiten  Ansicht  Gehe  Lesezeichen Extras  Hilfe 0

I
<Z| - L‘> - @ O @ ||_| http: v, sporkfachbuch, de/beweglichkeit/ - j ® o I@,

) Uni ::l Mozilla Firefox Deut. .. [:I User Support Forumm @ Mozilla Firefox Hilfe | | K‘Adm\n
spartfachbuch.de

Das-Sportwissenschaftliche Lexikon

i |11

Grafik anzeigen
rafik kopieren
Grafikadresse kopieren

Warenkorb & Bestellen . Links(3 Kontaktiz* Home M3

FD Dr. Andreas Klee, Prof. Dr. Klaus Wiemann,

Beweglichkeit / Dehnfahigkeit

rafik speichern unter. ..
Grafik senden. ..
Als Hintergrundbild einrichten. ..
Grafiken won sportfachbuch.d. .. blockieren
) —— Aktueller Erame 3
Enghsh Books % Eigenschaften 1 9
Zeitschriften . 2 —
=
ehnfahigkei =
Kindergartenbuecher.de i )
2005, Format DIM A5, 192 Seiten Beispielbild zum Einfidenin gigens
ISBN 3-7780-0171-X Ubungen mit Hilfe der beal_ergnden

EUR 18.80 ZD-ROM zum Buch

Fertig 4




Empfehlungen zur Nutzung der CD zum Buch: Klee & Wiemann: Beweglichkeit und Dehnféhigkeit. Schorndorf: Hofmann, 2005. 7

Menupunkt: Dehnprogramme
Zum Offnen und evtl. Bearbeiten eines auf der CD vorhandenen Dehnprogramms wahlen
Sie den Befehl ,Dehnprogramm 6ffnen” (roter Pfeil, 20). Es werden nun die Programme
angeboten, die Sie im Buch auf den Seiten 126-139 finden. Spater sind hier auch die Pro-
gramme abgespeichert, die Sie selbst zusammengestellt haben. Neben den acht Dehn-
programmen aus dem Buch (Abb. 143-150), finden Sie hier auch vier Dateien, in denen
Sie die zusatzlichen Bilder, die sich nur auf der CD, nicht aber im Buch befinden, im Uber-
blick sehen kdnnen.
1. 8 Ubungen, die im Buch aus Platzgriinden weggelassen wurden
(Dateiname: ,nicht im Buch"),
2. 24 dynamische Ubungen, die im Buch in der statischen Ausfiihrung dargestellt sind
(Dateiname: ,alle dynamische Ubungen®),
3. 12 Kontraktionstubungen fir das CR-Stretching
(Dateiname: ,alle Kontraktionsiibungen®) und
4. 3 unfunktionelle Ubungen
(Dateiname: ,3 (un)funktionelle Ubungen®)
Am besten lesen Sie zum Inhalt dieser vier Dateien die S. 147 im Buch.

Haben Sie eines der auf der CD vorhandenen Dehnprogramme gedffnet (blauer
Pfeil, 21), kdbnnen Sie es bearbeiten (Bilder erganzen, verschieben oder hinzuftigen) und
unter einem neuen Namen abspeichern.
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Hier kiinnen Sie per DragaDrop Ubungen Tu sinem eigenen
Dehnprogramm zusammenstelen.
Einfach die gewiinschte Ubung van der Obungssammiung rechts
Beenden
aUf die freie Fldche nach inks Zishen.
Ulbungen kénnen nach der Auswahl mit der rechten Maustaste
(Hontextmenil) geldscht oder verschoben werden.

Dehnprogramme bearbeiten, die auf der CD vorhanden sind

Ein geoffnetes Dehnprogramm kénnen Sie durch Ubungen aus der Sammlung rechts er-
ganzen, indem Sie — nach Auswahl der gewtinschten Muskelgruppe - die entsprechende
Ubung anklicken und nach links ziehen (roter Pfeil, 22).
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Wollen Sie das geénderte Dehnprogramm speichern, klicken Sie das Speichersymbol an
(violetter Pfeil, 25) und geben einen Namen ein.
Wenn Sie eines der vorhandenen Bilder verschieben oder I6schen wollen, so klicken Sie
es mit der rechten Maustaste an, es erscheint ein Kontextmeni mit den entsprechenden
Befehlen (blauer Pfeil, 23).
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Erstellen neuer Dehnprogramme

Wollen Sie ein vollig neues Dehnprogramm erstellen, missen Sie das linke Symbol
(,Neues Dehnprogramm®) anklicken (griiner Pfeil, 24), die gewtinschten Ubungen durch
Klick anwahlen und nach links auf die freie Flache ziehen (roter Pfeil, 22). Zum Verschie-
ben oder Léschen von Ubungen und zum Speichern des erstellten Dehnprogramms gehen
Sie wie oben beschrieben vor.

Drucken von Dehnprogrammen

Zum Drucken von getffneten (geanderter oder neuer) Dehnprogramme klicken Sie das
Druckersymbol (orangefarbener Pfeil, 26) mit der linken Maustaste an.

Wenn Sie sich das Dehnprogramm vor dem Drucken einmal anschauen und es kontrollie-
ren wollen, so kdnnen Sie das Druckersymbol mit der rechten Maustaste anklicken (Vor-
schaufunktion).

Menipunkte: Beispiele, Kapitel 6.3, Dysbalance
Der Inhalt der letzten drei Menupunkte wird auf der Einflhrungsseite beschrieben und be-
darf keiner naheren Erlauterung.



