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Ubungsprogramme:

Wenn Sie in adad95 bereits Ubungen erstellt
haben, kénnen Sie mit deren Hilfe Ubungspro-
gramme erstellen, welche beispielsweise viele
Ubungen firr eine bestimmte Koérperpartie bein-
halten.

Ubungsprogrammliste:

Der obere Teil der Ubungsprogrammaske ist als
Liste aufgebaut und dient dem Auffinden einer
gewiinschten Ubung. Es kann in allen Spalten
gesucht, sortiert und gefiltert werden.

Ubung suchen:

: . o . . 000V OO0
Klicken Sie in der Auswahlliste in die Spalte in dem sich der Such- | = = =t S
begriff befindet und geben dann den gesuchten Begriff ein. ' 2 ey

Beispiel 1: Sie suchen das Ubungsprogramm Nummer 17
Klicken Sie UNTER die Spaltentiberschrift Nr. und geben Sie 17ein.

Beispiel 2: Sie suchen ein Ubungsprogramm fiir den Riicken
Aktivieren Sie mit [STRG + F] die Volltextsuche / Filter und geben Sie Riicken ein.

Eine ausfihrliche Beschreibung der Such- Sortier- und Filterfunktion finden Sie in der Hilfe Listenhandling.

Ubungsprogrammverwaltung:

Ubungsprogramm anlegen / &ndern:

Mit Klick auf die Schaltflache hinzufiigen kénnen Sie die Neuanlage
starten (neues Ubungspro-

gram m) oder zu einem alten | Fteseoira Fiterbegriffe FiterbegiffC
Ubungsprogramm We|tere "] BLABLA F "] Ellenbogen m cer\ubur\g
Ubungen hinzufiigen. Geben | EXiswssess B s ¥ G,
Neues Ubungsprogramm Sie eine Programmbezeich- | @i Lasenrone =
) nun g ein Und fugen S|e U bun_ [ mobilisierung % :\jzeugemusku\amr | % j:ndb .
Ubungen hinzufiigen hi Di ind hts |5 Ie] 1= Tl
gen . Inzu N Iese SIn rec S @'nder‘ Verknipfung O‘und' Verknipfung
aufgelistet und kénnen nach lh- | [x]

ren in den Ubungen angelegten und zugewiesenen Eingaben per

Klick auf (___Fiter ) gefiltert werden.

Dazu markieren Sie die Stichwdrter, nach denen Sie filtern wollen F— 0
und wahlen entweder eine und(alle Filter missen gefunden wer- =
den)- oder eine Oder(mindestens ein Filter mul3 gefunden werden)- | Fiter ) ( Obernehmen )

VerkniUpfung. Klick auf E speichert und beendet die Filterauswahl.

Die verbliebenen Ubungen kénnen nun per Doppel klick oder Klick | |Ubur'rge"1 | | | |
auf (Ubernehmen ) gem ausgewshliten Programm zugewiesen wer- VierfiiBlerstand mit Therab... [l &
den. Alternativ kann iiber die Schaltflache hinzufiigen>Ubungen | 3 Handstand n..

hinzufiigen die aktuell markierte Ubung in das Ubungsprogramm
aufgenommen werden.

Kniebeugen
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Mit Klicken der Schaltflachen 24 / [0 kann die ausgewahlte Ubung eine Position nach oben / unten
geschoben werden. Wenn das Ubungsprogramm vollstandig ist wird mit Klick auf die Schaltflache OK ge-
speichert.

Ubung léschen:

— Klick auf die Schaltflache 16schen entfernt das ausgewéhlte Ubungsprogramm. Es kann nur die
ausgewahlte Ubung (Ubung I6schen) oder das gesamte Ubungsprogramm(Ubungsprogramm
[6schen) geléscht werden.

l6schen

Ubung drucken:

Klick auf die Schaltfliche Druckausgabe 6ffnet den Druckaufruf fir das ausgewéhlte

@ Ubungsprogramm. Die Ubungen werden in chronologischer Reihenfolge gedruckt Neben

den Ublichen Druckeinstellungen kénnen Sie zudem noch zwischen Langs- und Querdruck

Druckausgabe Wahlen. Langsdruck beschreibt die Orientierung von oben nach unten, Querdruck von links
nach rechts.

Weitere relevante Dokumente:

Zurtick zum Inhaltsverzeichnis

Listenhandling

Ubungen
Druckaufruf

Ihre Notizen:
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