‘_ ©
i BS B @IV§ |<omm@mensch W DGUV
. Er;ﬂ;g 'er- Deutsche Gesetzliche

KULTUSMINISTER

Unfall ich
KONFERENZ Sicher. Gesund. Miteinander. W VERS LT

Schwimmen Lehren und Lernen

Was Sie bisher wahrscheinlich
noch nicht wussten!



Unsere Schwerpunkte

evoletics' |l evoletics' |l evoletics' | evoletics

TRAININGSPLANUNG BEWEGUNGSANALYSE GESUNDHEITSMANAGEMENT SPORT UND LEHRE




Unsere Schwerpunkte

evoletics’

SPORT UND LEHRE

evoletics

TRAININGSPLANUNG




evoletics

FINHUNDERT PROZENT INDIVIDUALITAT

+49 (0)341 96283541 | info@evoletics.de | www.evoleticsde | www.shop.evoletics.de



Die Herausforderungen

Trainings- und Therapietibungen

-

Frau

Alter:
Statur:

Kleidung:

Frisur:

Mann

Alter:
Statur:

Kleidung:

Frisur:

25-35 Jahre

sportlich, muskular gut definiert, leicht tailliert

enges Trager-Top, eng anliegende 1/4 Tight, FiiRe und
Schuhe gut sichtbar

Kurzes bis schulterlanges Haar, Gesichtsfeld und Ohren
immer frei sichtbat (Zopf)

25-35 Jahre

sportlich, muskular gut definiert aber keinKraftsportler
eng anliegendes und bauchlanges Oberteil, 1/2 Tight,
FiBe und Schuhe gut sichtbar

Kurzes Haar, Gesichtsfeld und Ohren immer frei




Die Herausforderungen

-

Statur: normal

Kleidung: legere Burokleidung

Oberteil:  kurzdrmlige Bluse (Ellenbogen sichtbar), tailliert, Kragen, angedeu-
tete Knopfleiste zur besseren Verdeutlichung des Korperverlaufs

Hose: lockere, anliegende Hose um die Fiif%e nicht zu verdecken

Schuhe: ,Ballerinas” oder leichte Absatzschuhe, um den Blirocharakter zu
unterstiitzen. Allerdings keine hoheren Absitze, da ungesund

Frisur: Knoten oder strengen, kurzen Pferdeschwanz

Farbe: Kundenspezifische Kolorierung jederzeit moglich




Die Herausforderungen

-

Statur: normal
Kleidung: normale Sportkleidung
Oberteil:  kurzdrmlige (Arm vollstindig sichtbar), tailliert,

Hose: anliegende Hose oder Tight, um die FiiRe nicht zu verdecken
Schuhe:  flache Sportschuhe

Frisur: Kurzhaarfrisur, lange Haare zu Zopf gebunden

Farbe: evoletics Standard, Kolorierung jederzeit moglich




Die Herausforderungen

-

lllustration

Details:  anatomisch prazise lllustration
Hand: Frauenhand, Finger schlank
Schatten: ja

Farbe: Graustufen Illustration




Die Herausforderungen

4.500 illustrierte

Korperubungen




Die Herausforderungen




Die Herausforderungen

fasserwiderstand: gute Wasserlage:
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Fachtagung: Schwimmen Lehren und Lernen in der Grundschule - Bewegungserlebnisse und Sicherheit am und im
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Wasser Dresden, 4./5. Dezember 2019



Die Herausforderungen

annocuen \
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Quelle: https://www.youtube.com/watch?v=vMIfKE6ISTE

Fachtagung: Schwimmen Lehren und Lernen in der Grundschule - Bewegungserlebnisse und Sicherheit am und im Wasser
Dresden, 4./5. Dezember 2019
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https://www.youtube.com/watch?v=vMJfKE6IsTE
https://www.youtube.com/watch?v=vMJfKE6IsTE

Die Herausforderungen
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Fachtagung: Schwimmen Lehren und Lernen in der Grundschule - Bewegungserlebnisse und Sicherheit am und im Wasser
Dresden, 4./5. Dezember 2019




Die Herausforderungen

Wie

... erstellen wir gute Fotovorlagen fur den lllustrator?
.. gehen wir mit optischen Phanomenen (Brechung) um?
.. konnen wir unsere Prazision (Animation) beibehalten?
.... welche wissenschaftliche (Zeichen)Expertise gibt es?
.... nehmen wir die Bilder im Wasser auf (Foto/Video)?
.... Zeit und kostenaufwandig sind die Aufnahmen?

.... |0sen wir die anderen 100 Fragen?

Fachtagung: Schwimmen Lehren und Lernen in der Grundschule - Bewegungserlebnisse und Sicherheit am und im Wasser
Dresden, 4./5. Dezember 2019
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Brustschwimmen

Schwimmkanal des IAT Leipzig

Schwimmen Lehren und Lernen
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Die LOsungen
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Der Illustrationsprozess

Morphing

Schwimmen Lehren und Lernen



Der Status Quo

ca. 4.800 illustrierte Inhalte aus diversen
Korperubungen Spezialprojekte

ca. 150 Schwimm- Software und
ubungen Handkarten Druckmoglichkeiten
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Skilanglauf (Technikdarstellung)
9







Trainingswissenschaft

Kanurennsport (Projekt DELTA) ”N ﬂE: Tﬁ
- V Institut fir Angewandte

Deutschland entwickelt Talente Farschung flir den Leistungssport

Deutscher Kanu-Verband

K1 Technikillustration - frontal K1 Technikillustration - dorsal
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evoletics® - mehr als Software

gsplansoftware evoletics (www.evaletics.de)

duelle Kundenlésungen (www.shop.evolet
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4 Zeitersparnis/Effektivitét

5 Anwedung 3

Schulen

Lehrerausbildung

Qualitatssicherung
Lehre

Sportunterricht,

6 Anwendung 4

GTA

Projektwochen,
Bewegungslernen

©2019 by evoletics®

Serie 80 | Poster 05

3 Minuten flr
Ihren Trainingsplan

Kinderga

Sportangebote,
Freizeitgestaltung

Sportfeste,
Exkursionen

Bewegungsangebote,
Bewegungserfahrung

>> Weitere Informationen zu unserer Trainingsplansoftware evoletics® finden Sie im Internet unter www.evoletics.de. <<




Therapie- / Trainingsposter (AO/A1)

Riickeniibungen . | me evoletics

(1 Ecddirungen MW DehnungLatissimus dorsi Stand 2 Rotation Wirbelsiule Frontstiitz (kurzer Hebel) 4 WS Mobilisation Sitz

b hA AR

& Ricken strecken mit Armbewe gung 7 Arm urd Bein heben Bankstellung 8 Frontshitz flanger Hebel) Amn heben

£ Wirbelsaule Mobilisation Sitz

Im Valksmund heilt es: . Jede Kette st nur o
stark wiz ibir schwichestes Qlisd”. D gilt such
fiir den menschlichen Karpet, da der Rumpfim
heutigen Alltag rur noch au sinem Heinen Teil
miuskular belastet wird. Urser Korper ist won
Petur aus nicht fir einen achtstindigen Ar-
beitzall tag im Sitzen konaipiert. Dis Falge ist
eine Abzchwichung der Rickenmuskulatur und
eine eingeschrankte Beweglichkeit.

Diese Ubungsauswahl sall dabei helfen, den

L]
P hyS 10 ba I I Serle3 | Posterl e et sprdhaGetich

Anatomis
Der Rumpf stellt das fragends Element

=]

9 Rumpf Sabilisation Bein strecken Rickenlag:

Balance
Urtber Balance versteht man die Fahigkeit eine:
Pasition stabil zu halten, eine Bewegung be-
wusst und kartrolliert auszufihren und auf sti-
rende Einfliszs (Gleichgmwicht) adiquat reagie-
renzu kisanen. Alle dret Aspekie spiclen sowahl
bei spartlicher Leiztung ks auch fir diealltigli-

o gen eine u
sind eng mit dem Kirperempfinden [der sog.

) urd der P
den. Diese Ubungs auswahl sall urter anderam
auch die Balance wetere nbwickeln.

Mit sinem Physicball lxssen sich eine Vielzahl
van Ubungen variieran. Dabei bietet es sich be-
sonders arfangs an, den Physichall als instabile
Unterage firliegende und sitzende Jbungen
U verwenden. Die Nutzung sines instsbilen
i hiaht be leic
Gewich nschaeislich die gesamie Muskslak-
tiwitat. S0 werden var allem die rumpfstabili-
sierenden Muskelgruppen urm bis zu 50% mehr
bearsprucht als bei einer Ubung mit stabiler
Untberlage.

Dbungsvariationen

Mehen Ballgrifie und -hirte {abhingig von Ma-
tenial und Luftdruck) kassen sich die Oburgen
zusdtzlich durch Vanation des Bodenlkontsktes
und der Urberstittzungsfiache verandern. Der
Schwevieni E einer glei it
ausgefiihrten Ubung und miner wecheal- oder
sogar einseitig ausgefiihrten Obung istauf dem
Gy mirezstikisall weserdlich hiher als bei giner
entsprechenden Lburg mit stabiler Unterstit-
mungsfische. Im Gegemsatz zum Gerdtetraining
stellt zin Training mit dem Physicall wesentlich
hishene Anforderungen an das matarische Sys-
tem des Sportlers. Dabei sind meistens die kear-
dimativen Rhigkeiten und micht das Gewicht der
limitierende Fakbor. Vor dieserm Hirtergrund sall-
ten alle Dbungen in siner sinrwollen Behenfol-
ge erarbeitet und stets unker ericksichtigung
einer hohen Ausfiihnngsqualitit durchgefihrt
werden

des Karpers dar. Somit bildet er eine
stabile Basis fir die Arm- und Beinbe-
wegungen. Dis Wirbekiile ist in Hals;
Brust-und Lendernsirbelsaule urter-
teilt, wobsi diz sinzeinen Wirbelkirper
die Beweglichkeit gewihilsisten. Als
StoBddm pfer zwischen den Wirkelkir-
pern diznan die Bandscheiben | Diszi
interwertebralis). Die Wirbdkdrper sit-
zen dabei nicht s=nkrecht aufeinandsr
sondern bilden im Gasamt=n zineso-
gerannte_dappelte 5-Form™, umn fle-
wibler zu sein und Stole beim Gehen
oder Laufen bessear zu reduzieren.

Trainingsmethade

Dun dBige Kraftigung der Riclo

klatur lassen sich mit einfachen Ubungen Rii-
oder

Beschwwerden lindern. Dabei isk immer darauf zu
achten, dass das Verhalinis von Bauch- und Ria-
chenmuskulatur shets in sinem ausgewogenen
Verhaltnisist {muskulare Balance). Zusatadich
isk gine gubs Beweglichkeit der Wirkelsaule cine
wichtigeVaraussetrung fir Beschw erdefreibsit.
Eine geriette Stablisation songt dafiic die 'Wir-

3 ausdauernds BE! b

reiten.

Funktionelles Tmining

Beimn funktionellen Training werden Gberwie-
gend Bewegungen trainiert und nicht einzeine
Muskeln. Die Schwerpurkte lizgen dabei suf der
Gedenlztabilisierung, verbes serber nervaler fn-
struenung der Muskulatur sowie einer funktic-
rellan ichkeit. Aus diesen Grii

die Bewegungsqualitit der Obungen im Varder-
grund stzhen,

Filr eine kangfristipe Beschw erd efreibeit ist =
erkzcheidend, dase der Riicken regelmiig und
geaielt trainiert und gekriftigh wird. Eine regel-
miige Priffurg der Alltagsbewegungen suf
Ridckentauglichkeit fz. B. Arberteplatz, Wahnum-
feld, Freizertaktivitaten) soltte ebenfalls immer
vorgencmmen werdsn.

10 WS Mabilisation Bankstellun

P

14 Hyperextension und Seitneigung Bauchlage

LR
HSEER

=L e

11 Hiiftstreckung Bankstellung

15 Mobilisstion LW5 Bauchlage

12 Riicken strechen mit Armbewegung Stab

16 Mobilisation BWS mit Armbewegung

%%

13 D=hnung Brustm usku latur Seitlg

17 Hinweise

Dviz Qualitdt der Bewegungs ausfihnung st=ht
immer im Vordergrund. Erst wann sine Dburg
invibirer Grundform sicher beherrschiwind,
keann siz ertsprechend erschert werden. Dis
Atmung sallte immer gleichmiBig sein, wobsi
| beirn belastenden Tal der Bewegung
ausgeatmet wird. Pressatmung salite vermis-
den werden. Bei Schmerzen jeglicher Art ist
die Ubung sefort 2u beendzn.
D=i Fragen zu den Ubungen steht lhren he
Trainer ader Therapeut gern zur Verfiigung.

. F
I r

immer im Vordergrund. Erst wann sine Dbung
imikner Grundform sicher beherrschiwind,
kann siz ents prechend erschwert werden, Die
Atmung sallts immer gleichm iLig seir, wobei
generell beim belastenden Teil der Bewegung
ausgeatmet wird, Pressatmung sallbe vermie-
den werden. Bei Schmerzen jeglicher Art ist
die Jbung sofort zu beendzn.

Ei Fragenzu den Ubungen steht lhnen b
Trainer ader Therapeut gern zur Verfiigung.
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Die Trainingskarte
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Brustdriicken beidarmig (Hantelbank negativ)

Brustdriicken beidarmig (Hantelbank negativ) 14

Art des
Widerstandes

Zusatzlast
Widerstand

A
2
/ Hebellange
-

exzentrisch
&t | konzentisch

E Positions-
m| element

Ubungs-
position

L
i Einbeinig
8

geschlossene
Augen
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VBG Broschiire Handball

»Das 4x4 des Handballs®.
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VBG Broschiire Handball Testmanual
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Komplexverfahren

Grundfertigkeiten des Schwimmens

Schwimmen Lehren und Lernen



Komplexverfahren

Grundfertigkeiten des Schwimmens

Schwimmen Lehren und Lernen



evoletics

Korpersprache

Verhaltensweisen am Wasser

Schwimmen Lehren und Lernen



Parkposition

Auftieb am Ort

Schwimmen Lehren und Lernen



Gleiten und Rollen

Bewegungskopplung

Schwimmen Lehren und Lernen



evoletics

Atemtechnik

Tauchen und Ausatmung

Schwimmen Lehren und Lernen



Komplexverfahren®

Erweiterte Grundfertigkeiten

Schwimmen Lehren und Lernen



evoletics® - mehr als Software

gsplansoftware evoletics (www.evaletics.de)

duelle Kundenlésungen (www.shop.evolet

2 Anwendung1

3 Anwendung 2

Universitaten

- !
— .
e vortings: Arme

Trainingsplan

T Vi Gruer e M Wi, 1324320
gy Hmpeacs bt i Prysicbal 2V 15,93 3002

7 Armelraskang Physicball Fronlzlole

1
e

Ausgangepesiion Unterarmd
Gebegt ng schueraei 2ol
ut einem Gyrmasthtal .8
gl sine Line, Backer
!

Bowosgungrablat Ragar
aeh vom sahsben, Schu
2uk n e Ausgangspod
S

otz angesn wa ot

Wi, 5
same @

& Rumpfkraitiqung Physiaball Atckeniage

§ Ausgangspositon
Decks gestrecit. B
g & ﬁ |

Bewegngsabia
Siackn und gl

Rumpmeintul

‘

|
piosz Enpnsmi
V| ik

o
Vs 2

B

2 otz mt Baheoen P
stre

Beine 98

|
| e e ! sz
. | Mol | Sgtzn -
) I Ausengs | e S, | 3
ngeposition &1 B g faten [L—
15gar UmABS““mE w\rbelsﬂu‘\ P Perte Rotagiog
spns‘mon Bor
\ dann zurtck N ‘g \enke 9eb¢ ;ﬂm
L it und KniEgRE ]
b EndpﬂﬂE% | unter 68 Unterse
ndpos = o]
yrnasik rgelent ahie Fe
! { stabiles SELETS 7
‘. Notiz 8 etz |
T |
Sile A | S 5
\ /
I Mg T
‘.\ | —h“ﬂﬂammnmmﬂ‘lhﬂh Icssm B T
’ | s
a prE— S, :
| | i WMl gy " s
Bitls anach noch sinen Siweil- Shake rinken ! Bglizhst g
evech "0 ey
\ W i o e
| Wartai? azrce o ek GrrbH l:chw}.in,uuislij .
! e i 3 S e 30w Gy e e
| | o
| J— ‘. Cthner
| IR S £
| I o i e —
\l e mw.‘umvwwﬁwﬁ-——f{/ eVoleties
| ey et Hes
| e T ———
4 Zeitersparnis/Effektivitét

5 Anwedung 3

Schulen

Lehrerausbildung

Qualitatssicherung
Lehre

Sportunterricht,

6 Anwendung 4

GTA

Projektwochen,
Bewegungslernen

©2019 by evoletics®

Serie 80 | Poster 05

3 Minuten flr
Ihren Trainingsplan

Kinderga

Sportangebote,
Freizeitgestaltung

Sportfeste,
Exkursionen

Bewegungsangebote,
Bewegungserfahrung

>> Weitere Informationen zu unserer Trainingsplansoftware evoletics® finden Sie im Internet unter www.evoletics.de. <<




Fachtagung Schwimmen Lehren und Lernen in der Grundschule - Bewegungserlebnisse und Sicherheit am und im
Wasser Dreseden, 4./5. Dezember 2019
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