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HOBBYEISLAUFER

beherrscht Du die Grundelemente des Eislaufs,
so erwirb eines der drei

»EIS -TEST*“-Abzeichen, die der
OSTERREICHISCHE EISLAUF-VERBAND

zur Forderung des Breitensportes
ausgeschrieben hat.




- “EIS" -~ TEST A

festiibung /,.\’

1.) FISCH vorwirts

5 mal Fisch vorwidrts,
Schneepflugbremser Rechts,
5 mal Fisch vorwdrts,
Schneepflugbremser Links

AR

LA

Rus dem Stand !wgonnen - Knie
beugen - die Fiifie gleiten gleich-
zeitig auseinander u, wieder
zusamuen - Oberkirper aufrecht -
Arme zwanglos seitlich

2.) FISCH riickwidrts

5 mal Fisch riickwdrts,
Bremser nach freier Wahl

siehe 1.)

3.) MOCKE

5m - mit beidbeinigem o T
Schneepflughremser - s

Anlauf frei - Oberschenkel
mindestens waagrecht - Bremser
I mal KorpergroBe

4.) FROSCHSPRUNG

2 mal mit freiem

Anlauf {‘ Y
4%é::"”“ !c‘ =

Empfehlung:

Lernen - aus Hockstand iiber die Zacken

<

Aus der Hockeposition - Absprung -
deutlich iiber die Zacken in die
Hockeposition - federnde Landung
- Armschwung von hinten unten
nach vorne in Augenhdhe - in

der Luft Oberkdrper aufrecht -
Beine geschlossen (hiiftbreit) --
nicht angehockt

5.) ROLLERSCHRITT vorwirts
Vu *\

ein geschlossener Kreis N
links undmit dem dubBeren \
Fuf bremsen lve
dasselbe rechts

2. JM

Enie beugen - das kreisinnere
Bein ist Standbein, der Abstop
erfolgt von der Inpenkante des
kreisduferen Beines - mit Ab-
hebenu, Beistellen zum Standfuf;

Fre Arme tber der Kreisspur (kreis-
duBerer Arm vorne)
6.) ROLLLRSCHRITT rllckwarts oRea
Bremsen nach eigener siehe 5.)
Wahl Lya ;
- Ly Tre
7.} STORCH .
) E— Freier Anlauf, SpielfuB seit-
?1““( i Tich in Kniehihe am Standbein
nks u. rechts - angelegt
8.) RICHTUNGSKNDERUNG
3 mal nach 1inks Anlauf freigestellt - Richtungs-
3 mal nach rechts dnderung von vorwarts auf riick-
in Kreisform ?/ wirts - auf vorwirts - die
Drehungen kinnen beidbeinig od.
e :»Q;:“ L einbeinig erfolgen;
deutliche kleine Pause zwischen
AR den Drehungen

"E1S" - TEST B

Testlibung

\
1.) LAUF vorwarts \, &
4 Schritte Al

Beschreibung

Vor dem AbstoB deutliches
SchlieBen der Beine, deutlicher
Abdruck von der Innenkante - in
Zick-Zack-Form gelaufen

2.) OBERSTEIGEN

EinenKreis 11inks vorwirts - halbe Drehung -
einenKreis rechts rickwirts lbersteigen,
dasselbe nach der anderen Seite

®

"
Rye

Im Knie federnd, aufrechte
Kirperhaltung (kein Hiftknickl)
KreisduBerer FuB steigt iber
kreisinneren FuB - gleichmiBiger
Bewegungsablauf, deutliches
Kreuzen der Beine, deutlicher
Schwungzuwachs, deutlicher Ab-
stoB vom jeweiligen AbstoBfuB;
heben des Beines bein Oberstei-
gen rlickwirts

3.) DREIERSCHRITT

(Schwungdreier) fl.rq. ’T-(:}\
Lre

Deutlicher Bogen nach dem
Drefer - mit deutlichem Abstof
kurz nach dem Drefer - IHinde
in Huf thihe
Rechts-vorwdrts-auswdrts -
Links-rickwirts-auswirts -
Rechts-vorwarts-auswarts

4 mal rechts 7
4 mal links
Rva,
4.) MOHAWK-SCHRITT L
~Na
in Kreisform 3 mal Tinks
3 mal rechts - von vorwdrts a
auf riickwirts > ™
Tvg l-'I.'.‘

Deutlicher AbstoB nach der
Urehung (Schwungzuwachs),

rund gehaltener rilckwirts-
auswarts Bogen - Hinde in

Hufthohe

5.) LAUFSPRUNG

3 mal in Serie rechts und
1inks - Anlaufschritte
freigestellt

L L v
v ""W{: .,......-——E-yztn

Absprung Uber die Zacke -
Spielbein schwingt nach vorne
oben - Aufsprung auf der Spiel-
bein-Zacke vor dem Aufsetzen
des anderen Beines. Armzug gegen-
gleich zur Beinbewegung (Augen-
hihe)

6.) HASCHEN
1 mal rechts, LVQ)
1 mal links, ._;‘zfm

Anlauf freigestellt

M :I(l-)

Einlauf rlckwirts auswirts - Ein-
tippenmit Spielbein, Sprung 1/2
Drehung, Aufsetzenmit Zacke des
urspriingl ichen Laufbeines -
Auslauf auf dem urspriingl ichen
Spielbein vorwirts auswirts

7.) PIROUETTE
beidbeinig rechts und
links - je 4 Drehungen 9

Oberktrper aufrecht - Kopf hoch -
Schultern nicht aufgezogenl

8.) BREMSER

beidbeinig, seitlich
links u. rechts & z

Anlauf freigestellt - beidbei-
niges Gleiten - Bremsldnge 1 mal
KdrpergriBe




“EIS"-TEST C
Testiibung

1.) HALBE BUGEN vorwirts
auswdrts u. einwarts

3 mal links und rechts
auswarts - 3 mal links
und rechts einwdrts
Vorschritt am Anfang
erlaubt

Beschreibung

Die Bdgen werden auf einer ge-
dachten Achse gelaufen, wobei
der AbstoB fUr jeden der halben
Bigen auf der Achse erfolgt. Das
Spielbein wird nicht nach vorne
gezogen, sondern nur vor dem
AbstoB parallel dazugestellt -
Arme seitlich in Hufthihe -
kein Hiftknick!

Eistanz-Anfinger

59

2.) SCHWUNGBUGEN vorwidrts
auswdrts und einwarts

3 mal links und rechts auswarts und
3 mal links und rechts einwdrts

siehe 1.)

- aber SpielfuB im halben Bogen
nach vorne - Arme drehen mit -
kein Hiftknick!

3.) SCHWUNGBUGEN riickwirts
auswarts

Zu Beginn Anlaufschritte L x
freigestellt

3 mal Tinks und rechts
auswirts

siehe 1.)

- aber das Spielbein wird nach
AbstoB kurz vorne gehalten,
im halben Bogen nach rlckwarts
genommen - deutlicher AbstoB

4.) DREIERSPRUNG (vormals

Kadettensprung)
1 mal rechts, 1 mal links
R 1%

Anlauf freigestellt - Spielbein
gestreckt von hinten nach vorne,
Absprung Links vorwdrts auswdrts
(1/2 Drehung) auf Rechts riickwirts
auswarts - im Sprung aufrechte
Kérperhaltung - Auslaufbogen
mindestens 2 m.

5.) HOCKE einbeinig

links u. rechts - 5 m

kann bei Hobbysportlern

und Teilnehmern Uber -
30 Jahre entfallen)

Anlauf freigestellt - Oberschenkel
waagrecht
5 m Hocke mit Aufstehen (2 Beine
erlaubt)

6.) ENGEL vorwirts

rechts u. links
8-10m!

Anlauf freigestellt - Gerade oder
in Kreisform - Kopf hoch - Spiel-
fuB u. Schultern nicht unter
Hufthdhe

—
7.) BREMSER einbeinig
rechts u, links - ;’v
einwirts oder auswirts 2 &
% o~
Rva

Lve

Anlauf freigestellt - Bremslinge
1 mal KdrpergroPe

Spielerische und tinzerische
FORTSETZUNG des GRUPPENUNTERRICHTES

(Eistanz-Anfinger)

. UBERSTEIGEN im Achter vorwdrts

(4 Schiiler) mit viel Schwung siehe S. 28

. UBERSTEIGEN im Achter riickwiirts

(4 Schiiler) mit viel Schwung siehe S. 28

Dreier

R Lyet

o

.y

AR }f§;=r’/

\(,g' —\\ or.
o

Lved Rra

Dreler

. SCHWUNGDREIER im Achter (4 Schiiler)

1 Rollerschritt — va-ra-va — beidbeiniger
Ubergang zum Kreis, dasselbe nach der ande-
ren Seite.

o Rve
Lw
% -j<| &;ﬂ A Rolierschritt
Rva N $
Q\O)‘)
Lve
Lyad
Mo

ere

. MOHAWKDREHUNG im Achter (4 Schiiler)

(1 Rollerschritt — ve-re-ra-va — beidbeiniger
Ubergang zum anderen Kreis, dasselbe nach
der anderen Seite.

: Rro

77N praee
Aral wa
Dreier AR

Lrer Lva

. DREIERWALZER mit Wechselschritt — paar-

weise in Tanzhaltung

(Vorwirts Wechselschritt — Dreierdrehung
von vorwirts auf riickwirts — Wechselschritt
riickwiirts, halbe Drehung auf vorwirts).

Herrenschritt

. SCHOLLERWALZER in Kreishaltung

(14 Schritt) — Herrenschritt — Brust zur Kreis-
mitte mit dauernder Handfassung der
8—10 Schiiler — abwechselnd nach beiden
Seiten.
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