Frei- und Figurenlaufer-Tests stna: apri 2000

Freilaufertest

Ubungen zur Laufschulung
Ubersetzen vorwarts links und rechts in Kreisform
Ubersetzen riickwarts links und rechts (Bogenform soll erkennbar sein)
Flieger geradeaus oder im Bogen (Mindestdauer 12 Sekunden)

Bremsen auf riickwarts: aus dem Vorwartslaufen auf rickwarts drehen, auf
dem Stopper bremsen

Figurenlaufertest

Ubungen zur Laufschulung
Bogenachter va, 1x abstoRen mdglich, Riickkehr zum Startpunkt
Bogenachter ra, 1x Ubersetzen moglich, Rickkehr zum Startpunkt
Wechseldreier: Dreier Rva - Lra - Rra - Dreier Lva - Rra - Lra - u.s.w.
Flieger vorwarts und rickwarts (Mindestdauer 15 Sekunden)

Spriinge
Dreiersprung mit Mohawkanlauf (Auslauf 5 Sekunden)

Salchow (kurzer Stopperabdruck mdglich, Spielful darf nicht den Boden
berlhren)

Pirouetten

a) Zweifuldpirouette (mindestens 5 Umdrehungen)
oder
b) EinfulRpirouette (mindestens 3 Umdrehungen)

Mond
einwarts



