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VORARLBERGER EISLAUF VERBAND

Der VEV AT Test ermdglicht eine Leistungsstandbestimmung der allgemeinen

und sportartspezifschen Leistungsvoraussetzungen fur das Eiskunstlaufen. Die
Testlbungen sind so gewahlt, dass sie mit wenig Aufwand, Mittel durchgefihrt
werden kdnnen.

Der VEV AT Test besteht aus den Bereichen Kraft/Stabilitat, Sprungkratft,
Koordination, Beweglichkeit, Schnelligkeit und Ausdauer.

Der Sportler wird dem Riegenfihrer zugeordnet und durchlauft so die Stationen
des

VEV AT Test. Die erreichten Werte werden auf dem ,Laufzettel dokumentiert
und vom Riegenfuhrer bestéatigt.

Auf genaue Mess und Ausfuhrungsbestimmungen ist zu achten um ein méglichst
objektives Ergebnis zu erhalten.

Folgende Parameter zur Erfassung der Sportler werden erhoben:
e Vor- und Nachname
e Geburtsdatum
e KOrpergrof3e (cm)
e Korpergewicht (kg)

Nach der Erfassung der personlichen Parameter wird eine. Aufwarmzeit von 10-
15 Min gewahrt.

¢ 3 min joggen anschlieRend 2 Minuten mit Steigerungen
e Beinschwiinge pro Bein 30 sec.

e Huftkreisen 30 sec. rechts und 30 sec. links

e Armkreisen 30 sec. vorwarts und 30 sec. rickwarts

e Antritte 10m hin und her

e Schlussspriinge beidbeinig; 10 Stick niedrige intensitat

Die Reihenfolge ist durch den Riegenfuhrer frei wahlbar. Der Ausdauertest sollte
jedoch als letztes durchgefuhrt werden.
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VORARLBERGER EISLAUF VERBAND

Kraft/Stabilitat

Ubung | Durchfithrung | MessgroRe | Versuch
Planke o Im Unterarmstitz und auf Zehenspitzen | Zeit in Sekunden 2 Versuche
o Gestreckte Korperposition wird gehalten (Bestwert wird
bis zum Abbruch gewertet)
Liegestitz o Einhaltung gestreckte Korperposition Zahl (Anzahl) 2 Versuche
sonst Abbruch (Bestwert wird
o Arme beugen und strecken gewertet)
o Finger zeigen nach vorn
o Kopf muss Matte/Gegenstand beriihren
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Sprungkraft
Ubung | Durchfithrung | MessgroRe | Versuch
Schlussweitsprung o Von einer Absprungmarke beidbeinig Meter (Sprungweite) 2 Versuche
mit einer Ausholbewegung so weit wie | Gemessen wird die (Bestwert wird
maoglich vorwarts springen Distanz zwischen gewertet)
Absprung
(Zehenspitzen) und
Landung (Korperteil)
Dreierhopp o Aus Schrittstellung 2 Einbeinspriinge Meter (Distanz zwischen | 2 Versuche
rechts und links (re-re bzw. li-li) mit abschlieBender Absprung und Landung | (Bestwert wird
beidbeiniger Landung (Korperteil) gewertet)
VEV AT-Test
Seite 3 von 6

04.08.2016 Ubungskatalog




\3@;
eV

VORARLBERGER EISLAUF VERBAND

Koordination

Ubung | Durchfithrung | MessgroRe | Versuch

Drehspriinge o Beidbeiniger Absprung mit einer Drehzahl (in Ya 2 Versuche

rechts und links Ausholbewegung zur Erlangung max. Schritten) (Bestwert wird
Korperlangsachsenrotation gewertet)

o Landung beidbeinig

Wendigkeitstest o Durchlaufen des Parcours links starten | Zeit (Sekunden) 1 Versuch pro Seite
o Durchlaufen des Parcours rechts starten | fur jede Seite

Wendigkeitstest

3 Im

3.3m 10 metres

33m

5 metres
Start Finish

links rechts
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VORARLBERGER EISLAUF VERBAND

Beweglichkeit

Ubung | Durchfiihrung | MessgroRe | Versuch

Spagat o Messung nach 2 Sekunden freihandig in | cm (Abstand zum 2 Versuche

rechts und links Spagatposition der Distanz Schnittstelle | Boden) (Bestwert wird
Oberschenkel und Schritt zum Boden. gewertet)

Spagat o Messung nach 2 Sekunden freihandig in
quer Spagatposition der Distanz Schritt zum
Boden.
Standwaage o Messung der Gradzahl nach 2 Grad 1 Versuch pro Seite
rechts und links Sekunden freihandigem Stand
Rumpftiefbeuge o Rumpftiefbeuge auf einer Erh6hung. Abstand zwischen 1 Versuch
Gerader Ricken und gestreckte Beine Fingerspitzen und
Oberkante Erh6hung
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VORARLBERGER EISLAUF VERBAND

Schnelligkeit

Ubung | Durchfiihrung | MessgroRe | Versuch

30 m Sprint o Aus Schrittstellung (Hochstart) 30m Zeit (Sekunden) 2 Versuche
laufen

Ausdauer

Ubung | Durchfiihrung | MessgroRe | Versuch

Ausdauertest o Aus Schrittstellung die grof3stmogliche Meter 1 Versuch

bis Distanz laufen innerhalb der jeweiligen | (Distanz zwischen

10 Jahre 6 min. Zeitvorgabe Komando Start und

ab Komando Stopp)

11 Jahre 12 min.
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