Wirbel-med for kids

Wirbel-med for kids ist ein Ubungskatalog zur
Erstellung individueller Bewegungsprogramme
bzw. zur Auswahl von Schwerpunktprogram-
men flr Kinder und Jugendliche.

Die Ubungen sind nach Altersgruppen geord-
net und folgen den Musik-Bewegungsprogram-
men Wirbelix - Kiwi - Popcorn.

Der Ubungskatalog - altersspezifisch

Der Ubungskatalog beginnt mit Ubungen fir
Kinder ab 3 Jahren, dann folgen die Ubungen
aus dem Wirbelixbuch (A bis Zund 1 bis 12) und
danach die Kiwi- und die Popcorn-Ubungen.
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Abb. oben: Struktur/Einteilung eines Auswahlfen-
sters: Oben sind die Buttons fiir Kinder ab 3 Jahren,
die Wirbelix-Ubungen, die Kiwi-Ubungen und die
Popcorn-Ubungen, daneben die Auswahlbuttons fiir
die Trainingswirkung und darunter die Buttons fiir die
Schwerpunktprogramme.

Eine Ubungsseite enthalt 12 Ubungen, die mit Bild
und Bewegungsbeschreibung gespeichert sind. Im
obigen Beispiel sind dies die Ubungen fiir Kinder
ab 3 Jahren. Daneben ist das Wirkungsdiagramm,
welches anzeigt, wo am Kérper die Ubung ansetzt.

Abb. links und unten: Links die Ubungen bzw.
Startseiten fiir Wirbelix, darunter die Kiwi-Ubungen
und rechts unten die Startseite flir die Popcorn-
Ubungen.
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Der Ubungskatalog - nach Trainingseffekt
Neben der nach Alter geordneten Ubungssamm-
lung gibt es noch eine Einteilung nach der Trai-
ningswirkung der Ubungen: Kraft, Dehnen,
Beweglichkeit, Entspannen, Koordination, Hal-
tung, Kooperation und Ubungen im Bereich der
Motopadagogik.

Basisprogramme
Kraft Dehn Mobi Entsp

Koor Halt Koop Moto
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Bei allen Bildern ist ein farbiger Kreis eingefigt,
welcher die Trainingswirkung der Ubung an-
zeigt.

Der Ubungskatalog - nach Schwerpunkten
Zusatzlich sind Vorschlage fur Schwerpunkt-
programme gespeichert, die ident verwendet
werden oder auch bei Bedarf modifiziert werden
konnen.

Ubungsvorschlage gibt es gegen Muskelschwa-
che, verstarktes Hohlkreuz, Rundriicken, Uber-
gewicht und asymmetrische Kérperhaltung (Sko-
liosierung).

Auswahl der Ubungen

Die Auswahl der Ubungen geschieht durch An-
klicken auf den Ubungsseiten. Die ausgewahlten
Ubungen werden durch einen Farbcode markiert,
und im Besprechungsfeld erscheint die genaue
Beschreibung der Ubung.

Wirkungsdiagramm

Das Wirkungsdiagramm zeigt die angestrebte
Wirkung der Ubung am Korper (Kraft: Schul-
terblatter, Bauch, Gesafl; Mobilisieren: Brust-
korb, Dehnen: Wadenmuskulatur. Ebenso kon-
nen Ubungen zum Bereich Entspannen und
Haltungskorrektur angezeigt und zugeordnet
werden.
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Bei jeder Ubung ist die Trainingswirkung mit-
gespeichert, und bei der Auswahl der Ubungen
wird am Wirkungsdiagramm angezeigt, welche
Wirkung am Korper und wo sie erreicht wird.

Damit kann man schnell feststellen, ob ein
Ubungsprogramm ausgewogen aufgebaut ist,
oder ob z.B. bei einem gewunschten Kraftblock
wohl Bauch, Rucken und Gesal trainiert wer-
den, die Beinmuskulatur jedoch nicht beruck-
sichtigt wird.

Reihenfolge der Ubungen

Nach der Auswahl der Ubungen kann die Rei-
henfolge der einzelnen Ubungen geéandert wer-
den, um eine bestimmte Trainingsabfolge zu
erreichen.

Dazu wird die Summenseite aufgerufen, in
der die Ubungen nach ihrer Auswahl gereiht
sind. Durch Anklicken: Drag and Drop (Ziehen
der Ubungen auf die gewlinschte Position) wird
die Reihenfolge korrigiert.
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Speicherung und Ausdruck der Ubungen

Namen und Code gespeichert. Der Ausdruck
enthalt eine Ubersichtsseite der ausgewahlten
Ubungen und danach jeweils ein Bild der Ubung
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und die Bewegungsbeschreibung.
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Beispiel fiir ein Schwerpunktprogramm gegen
Rundrticken - als Summenseite dargestellt.

Grazer Gang- und Riickenschule
Kontakt
"

Ubungskatalog Wirbel-med for Kids
Univ. Prof. Dr. Otto FleiB

Nehmen Sie Kontakt mit uns auf, wir beraten Sie gerne!

Herbersteinstralte 76

A 8052 Graz

Tel.: 0043 (0)316 58 48 48
email: otto.fleiss@uni-graz.at

Einzeliibungen mit Bild, Ubungsname und Be-
Nach der Auswahl wird die Ubungsserie unter wegungsbeschreibung

EESSEL-LIFT

POSTITIOHN: frader SRe aal stnarm Kirdarsasel
BEWEDUNG: Hinde geeiden an dis Ausfeesaion des
Sitzfliche, Arme beugen und den Kirper mach un-
Bamy zhakan (LM holan). Arsse = Sitshalung stre-
Cloin, Baing anhabws wnd den Edapeas hochlr Goloes,
bds das CGeskD bl i (Lt {khr Boch)

WTHEUINLE: Musksikrattgnung fur Dauch. Schahlisrm,
Rickss, Aime, Baing

INDIANER:HOCEE

FOSITION: Hooko in beener Knsshaivung, Bodian-
koamaks dar Fupsa

EEWEGLUMG: Ause swiscln din Kides nach vor
sipechon - Plede hahon odor Hinde am Lagyodbeosss
wiirman. Darerischon mit don Fandon abwech-
wled] wiachan den Fifes aaf den Bedan team-
maln sdar in die Funde spaben mit Hand abap den
AU

WIRELRG: Dohnen der Wadenmusioulat, Koaeok-
var des X-Kesahatisg, Bowegschkait G Wirbal-
giale, Rhythmusschuhing

SELHEL

PLSTTRIN. SitT mas Obsrkrausien Lainom
BEWREOLNG: Kirphs sulfichian, Ao Roch i
elpon urd don Efapes ahvwrachsslsd nach iechis und
links zur Saice neigon

WIRKLING: Béwaglichiont dai Wirbalakile

Software: Wirbel-med for Kids
Univ. Prof. DI Dr. Hans-Peter Holzer

Fontanestralle 17

A 8052 Graz

Tel.: 0043 (0)316 380 2330
email: hans-peter.holzer@uni-graz.at



