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eTrainer

» Vorstellung der digitalen Lernplattform auf der He rbstausbildertagung 2014

» Fur 2015 werden 3 LVST Seminare mit dieser Kombinat ion angeboten
7. Februar Flossenschwimmen (10 Weiterbildungsstunden)

4. Juli Einfihrung in das WK Orientierungstauchen (10 Weiterbildungsstunden)
25. Juli Kindertauchen (8 Weiterbildungsstunden)

» Aufgaben eTrainer
Beantragung der Freischaltung beim eTrainer-Instructor
Strukturierung des Seminares im Netz, Ausarbeitung Schulungsunterlagen,
Fragenkatalog erstellen (Wiederholungs- und Kontrollméglichkeiten einstellen)
freischalten der Teilnehmer, Zeitfenster zur Bearbeitung der Schulungsunterlagen festlegen

» Aufgaben Seminarteilnehmer
Anmeldung auf der VDST Plattform mit VDST Mitgliedsnummer
nach Freischaltung selbststandiges erarbeiten mit den Schulungsunterlagen mit Abschlusstest

» Ruckmeldung zur Theorie erfolgte im Praxisteil

> Interesse an einem eTrainer Seminar 2016 in der VDS T Geschéftsstelle?
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Seminarteilnehmer: eTrainer:
Anmeldung auf der VDST Plattform mit VDST Mitglieds  nummer  Freischaltung der Seminarteilnehmer

> [ Digitale Lernplattform

VDST

Startseite » Hier kinnen Sie sich einloggen

Anmeldename heinrich
Kennwort (esssssesss

1 Anmeldenamen merken

Login

Anmeldename oder Kennwort vergessen?

Cookies missen aktiviert sein! @

Einige Kurse sind fir Gaste zugelassen

E. 5 Gast anmelden
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Seminarteilnehmer: Erarbeitung der Schulungsunterla gen und Abschusstest

VDS

Startseite » Meine Kurse » Lehrgange (VDST und LVs) & Flossenschwimmen

Navigation B & EJ =n laden als | Textdatei mit Werten (CSV) ¥ | [Herunterladen
fl Nschrichtenforum & BLI-beh:atus Begonnen am Beendet Verbrauchte Bewertung /10,00 F1 F2 F3 F4
(©)[ Arbetsmaterial ankegen... ¥ | () Akiirta Zeit /2,50 2,50 2,50 2,50
Startsete .*.
" Meine Startseite BegriiBung und Vorstellung 21. Januar 21. Januar 2 Minuten 42
e *Nt o015 18:11 2015 18:14  Sekunden 525 0683 250 250 083
Worstellung vom Kurs und Team
¥ Mein Profil
22. Januar 22. Januar 3 Minuten 16
¥ Di 'u sendet 10,00 2,50 2,50 2,50 2,50
Drssen i & : SN 2015 15:24 2015 15:27  Sekunden e v EL v AR VA A0
¥ Flossenschwinume & Beorifiung und Vorstellung £ Bearbei
¥ Teinehmer/innen 25. Januar 25. Januar 3 Minuten 1
» Auszeichnungen & 2 2015 18:12 2015 18:15  Sekunde —— 065 X BB X B0 ./ 0.63
A B C Ausriistung
b Allgemeines
b -BeqriBeni und . cendet 25. Janular 25. Janular 1 Minute 33 575 063 250 % BE T
Vorstellung i J 2015 18:25 2015 18:26 Sekunden
+ 1 4B C Ausristung & Bearbei
» ABC - )
Kisrhstung kurze Ubersicht sendet 30. Januar 30. Januar 1 Minute 26 3.75 0.63 250 0.00 0.63
o SNOSY 5015 14155 2015 14156 Sekunden 22 063 250 X GG HBs
¥ korperliche » Schwimmbad
Belastbarkeit « Wettkampf
s ] 1. Februar 1. Februar 3 Minuten 58
« Apnoe 3
4 Tralr.ungsmethod\ P zendet 2015 12:08 2015 12:12  Sekunden 6,25 0,63 o 250 . 250 0,63
» Praxisteil & ﬁ
; b 1.1 schwimmbadausristung £ Bearbei .
) Paiic Kirse 1.1 Schwimmbadausrusiing —=endet 3. Februar 3. Februar 2 Minuten 11 10,00 250 250 2.50 250
P Kurse Auswahlkriterien der Ausristungsgegenstande - 2015 00:42 2015 00:44 Sekunden e « 830 4 250 250 4 230
E3 i 1.2 Wettkampfausristung € Bearbe| 3. Februar 3. Februar 1 Minute 7
! e W e ) #ndet o015 20:42 201520143 Sekunden -— 083 280 250 -—
Einsteliungen B Vorstellung und Beschreibung der Wettkampfausristuna fir das Flossenschwimmen
& Ea 'i T — ) BearbeLon det 10. Februar 10. Februar 12 Minuten 54 000 %1 %1 % 1 % 1
2015 22:32 2015 22:45 Sekunden —

~ Kurs-Administration

. .
# Bearbeiten
susschalten

Beschreibung der Apnoeausriistung

10. Februar 10. Februar 1 Minute 7

o TRl + ﬁ 1.4 Ausriistunaspflege £ I Bearberendet 2015 22:51 2015 22:53  Sekunden 10,00 250 o 250 o 250 o 2.50
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Aufgaben eTrainer
Erstellung Schulungsmaterial / Folien / Pratentione  n/ als ppp in die Plattform stellen

dass je nach Motorgrof3e (Flosse) ein dafiir angepass  tes Fahrwerk (inkl. Getriebe
-> Kraftibersetzung) vorhanden sein muss, umdie L  eistung optimal auszuschdpfen!

Wie stehen wir gerade? (Probiert mal aus!)
* FuRauflage stabil stehen
e Die Oberschenkel ziehen die Kniescheiben nach oben ’
IEMH

e Po-Spannung

e Bauchspannung

e Brust raus

» Schulterblatter hinten leicht zusammenziehen

\aon .'u'" { g

» Der Kopf ist die Verlangerung der Wirbelsaule { !'
« L&cheln |
Um dies zu bewerkstelligen miissen einige Muskelgruppen arbeiten, "
die wir im taglichen Leben in Urlaub geschickt haben. 4

* Beim Auto fahren .-i

« Beim Essen J%

« Am Computer O

Ines Heinrich Januar 2015
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Wettkampfmonoflosse

Zur Vorbereitung auf die Mono werden Stereoflossen (Kuflo = Kurzflossen) benutzt. Die Ful3teile sind
ahnlich wie bei der Wettkampfmonoflosse ausgeformt
Die Monoflossen sind speziell fir den Wettkampf ausgelegt und missen entsprechend genau passen
Ein passgenauer Sitz ist wichtig, da es bei der Kraftiibertragung durch das wesentlich gré3ere
Flossenblatt zu ungunstiger Krafteverteilung in der Schwimmbewegung kommen kann:
Mono zu grof3 durch das hin- und her ,wackeln“ der Fuf3e wird die Flosse in der Mitte brichig,
oder
Mono zu klein schmerzhafte Druckstellen, Blasen an den Fif3en.
. Harte

3 Hartegrade: Weich, mittel und hart
Je nach Schuhgrél3e unterschiedliche Breite und Langen
Verschiedene Materialien fur das Flossenblatt und unterschiedliche Gummianteile fur das Ful3tell

. Verarbeitung

Es gibt weltweit nicht so viele Hersteller, die sich auf Wettkampfmonoflossen spezialisiert haben.
Wichtig bei der Mono und der erh6hten Krafttibertragung ist die Verbindung zwischen dem Fulf3teil aus
Vollgummi und dem grof3en Flossenblatt

Die Flossenblatt-Unterseite muss robust sein: Abrieb beim Startsprung, Abdruck bei der Wende

Ines Heinrich  Januar 2015
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Yogastunde / Athletik Training

von Anstrengung ohne Flossen

zur Entspannung mit
Stereo

Apnoe
Monoflossen

Wettkampf

Mit der Mono durchs Wasser wie ein Delphin

Spiele
als Wettkampf
z. B.:Kegelbretter

Apnoe
Langsam ohne Flossen
Gleitphasen und Schwimmlage

P 4

VDST

eTrainer
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22. Marz 2015 Ines Heinrich / TL2 / eTrainer -Instructor Bilder von Kai Hornemann
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» Ruckmeldung zur Theorie
durchweg positiv von den Teilnehmern
- freie Zeiteinteilung, bequemes lernen zu Haus
- Einsparung Fahrtzeit und Fahrtkosten
Verbesserungsvorschlage
- gleichzeitige Freischaltung von Schulungsunterlage und Test
- Kommunikation der Seminarteilnehmer erfolgt nach dem Praxisteil
- Einstellung der Bilder vom Praxisteil

> Interesse an einem eTrainer

Wann: Im ersten Quartal 2016
Wo: VDST Geschaftsstelle Offenbach (elektronische Infrastruktur dort vorhanden)
Dauer: Freitag Nachmittag und Samstag ganztagig

Themen: Einfihrung und Umgang mit der digitalen Lernplattform
rechtliche Aspekte

Kurs anlegen (der muss vorher ausgearbeitet sein)
Kosten: ca....€ ?




