


Die im Praxisteil vorgestellten Übungen bilden nicht 
den aktuellen Skilehrplan ab, sondern orientieren 

sich an den skitechnischen Grundelementen, die spiele-
risch gefestigt werden sollen. Die Zielgruppe sind somit 
Kinder, die bereits erste Erfahrungen auf Skiern gemacht 
haben (keine Neuanfänger). Die Übungen sollen Kindern 
zu einem abwechslungsreichen, freudvollen Skitag ver-
helfen, um Grundelemente des alpinen Skifahrens spie-
lerisch zu festigen. Mittels wiederholtem und gezieltem 
Durchführen der Übungen durch Anleitung der Begleit-
person werden Lernfortschritte oft in nur kurzer Zeit und 
ohne viel Vorbereitungsaufwand ermöglicht. Lehrperso-
nen sind dazu angehalten sicherzustellen, dass alle Be-
gleitpersonen ein entsprechendes Eigenkönnen im alpi-
nen Skilauf aufweisen und Kenntnisse über grundlegen-
de Sicherheitsaspekte, Pistenregeln, sichere Liftbenut-
zung, Gruppenführung sowie den sicherheitsrelevanten 
schulrechtlichen Bestimmungen aufweisen, damit sämt-
lichen Risiken präventiv entgegengewirkt werden kann. 
Eine genauere Beschreibung ist in der Broschüre „Übun-
gen für mehr Spaß & Sicherheit beim Skifahren“ zu fin-
den. Bevor es losgeht, sollte immer der Sicherheitscheck 
durchgeführt werden (siehe Kasten).

Übungen für mehr Spaß und 
Sicherheit beim Skifahren

Bedeutung der Skitage und  
Anpassung an die Gruppe

Schulskitage sind nicht nur ein sportliches Erlebnis, son-
dern auch eine Gelegenheit, soziale und fachliche Kom-
petenzen der Kinder zu fördern. Neben dem Spaß auf 
der Piste spielen Sicherheit und die individuelle Anpas-

Schulskitage sind für viele Grundschulkinder das Highlight des Winters. Häufig 
müssen jedoch schulexterne Begleitpersonen ohne einschlägige Ausbildung, z. B. 
die Eltern, die Lehrkräfte unterstützen, damit Skitage überhaupt möglich werden 
– eine Herausforderung für Sicherheit und Lernerfolg. Wie dies gelingen kann, zeigt 
der vorliegende Beitrag.
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Sicherheitscheck

Helm sitzt korrekt?

Skibrille sitzt gut im Gesicht –  
an die Helmform angepasst?

Alles sicher verstaut?  
(Schals, Haare, Hosenträger, ...?)

Skischuhe und Bindung geschlossen?

Nie ohne Handschuhe – auch bei warmem Wetter!
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sung an die Bedürfnisse der Gruppe eine entscheidende 
Rolle. Verantwortliche Lehrpersonen sollten daher die 
Gruppengröße flexibel gestalten und an den Schwierig-
keitsgrad des gesicherten alpinen Skiraums, die Dauer 
des Skitages und den Leistungsstand der Kinder anpas-
sen. Diese individuelle Abstimmung sorgt für eine si-
chere und effektive Betreuung aller Teilnehmenden.

Darüber hinaus fördern Schulskitage die soziale Kompe-
tenz durch gemeinschaftliche Aktivitäten sowie die 
Fachkompetenz im Umgang mit der elementaren Be-
wegungsform „gleiten“. Die Übungen tragen nicht nur 
dazu bei, grundlegende Fertigkeiten des alpinen Skifah-
rens zu festigen, sondern vermitteln auch Wissen über 
die richtige Ausführung und deren Funktionalität. So 
wird neben dem sportlichen Lernen auch ein Verständ-
nis für Sicherheit und Verantwortungsbewusstsein auf-
gebaut.

Skitechnische Grundelemente  
als Basis der Übungsauswahl 

Die Übungen orientieren sich – wie bereits erwähnt – 
vordergründig nicht am aktuellen Skilehrplan. Um einer 
unstrukturierten Einseitigkeit bei der Übungsauswahl 
zu entgehen, braucht es trotzdem eine Orientierungs-
hilfe, um festzulegen, was eigentlich genau geübt wer-
den soll. Einen solchen Anhaltspunkt liefern die „ski-
technischen Grundelemente” aus der Bewegungslehre 
in SNOWSPORT AUSTRIA (Österreichischer Skischulver-
band, 2018), auf die im Folgenden zur Schaffung einer 
gemeinsamen begrifflichen Ebene kurz eingegangen 
wird. Damit soll für die Lesenden auch eine Übersicht, 
worauf es beim Skifahren (für Kinder) auf allen Kön-
nensstufen ankommt, als Einführung oder Wiederho-
lung entstehen.  

Die fünf Grundelemente werden vor allem bei fortge-
schrittenen Formen als „funktionelle Einheit” (ebd.), 
also als ineinander verwobene Bestandteile der Bewe-
gung und somit nicht isoliert voneinander, verstanden. 
Wichtig ist jedoch allgemein der Hinweis, dass bei Kin-
dern vor allem aufgrund von physiologischen Besonder-
heiten so manches Element in der einen oder anderen 
Lernphase notwendigerweise falsch angewandt wird. 
Solche Fehler dürfen nicht überbewertet bzw. können 
sogar zugelassen werden. Man sollte dabei aber die 
Grundelemente in richtiger Anwendung nicht aus den 
Augen verlieren. Genau dafür sind die ausgewählten 
Übungen gedacht.  

Gleichgewicht 

Das Gleichgewicht gilt einerseits als bestimmendes Ele-
ment für alle anderen Bestandteile des Modells und an-
dererseits führen komplexe und variable Situationen 
beim Skifahren (Gelände, Schneebeschaffenheit, Sicht  
etc.) zu großen Herausforderungen innerhalb dieses ski-
technischen Elements. Ohne genauer auf wichtige bio-
mechanische Begriffe einzugehen, ist es wichtig zu er-
wähnen, dass die Mittellage das Ergebnis eines optima-

len Systems aus Unterstützungsfläche und System-
schwerpunkt ist und damit eine „in alle Richtungen des 
Raumes bewegungsbereite Fahrposition” als „beste Vo-
raussetzung für schnelles Reagieren des Gleichge-
wichts” entsteht (ebd.). 

Kinder: Weil das oft eine Frage darstellt, kann aufbau-
end auf diesen Überlegungen kurz auf den Einsatz von 
Stöcken als Vergrößerung der Unterstützungsfläche 
hingewiesen werden, die sich (bei Kindern) spätestens 
ab dem Fahren in paralleler Skistellung anbietet). Darü-
ber hinaus erweist sich bei Kindern aufgrund von phy-
siologischen Entwicklungsphasen die Mittellage oft als 
Problem, weil diese durch die im Vergleich zu den Bei-
nen stärkere Rumpfmuskulatur zu einer „Sperrstellung” 
der unteren Extremitäten führt (vgl. Holnsteiner & 
Wiesner, 2017). Dies gilt es beim Unterrichten zu be-
rücksichtigen. 
 

Belasten/Entlasten 

Dieses Element stellt die Grundlage für das Drehen und 
Steuern (siehe S. 54) der Skier dar, wobei die Kombinati-
on von Belasten/Entlasten und Drehen/Steuern den Be-
lastungswechsel bildet. Die Entlastung kann aktiv durch 
eine Hoch- oder Tiefbewegung vollzogen werden, was 
bei Formen mit geringen Kurvenkräften der Fall ist. 
Oder der Belastungswechsel wird passiv durch die wir-
kenden Kurvenkräfte (Nachgeben des Außenbeins) be-
werkstelligt. (Österreichischer Skischulverband, 2018).

Kinder: Bei Kindern wird der Belastungswechsel oft 
durch einen Druckwechsel ersetzt. Die Kurve wird hier-
bei durch einen Druckimpuls des kurvenäußeren Beins 
gefahren, ohne dass sich ein Belastungswechsel beob-
achten lässt. (Ebd.) 
 

Kanten 

Dieses Grundelement baut auf der banalen Einsicht auf, 
dass man, um überhaupt auf einem Hang mit Skiern 
stehen zu können, die Kanten einsetzen muss. Der 
Kantwinkel ist ein Grundelement für das Skifahren und 
bestimmt unter anderem, ob ein Schwung gerutscht 
oder gecarvt/geschnitten wird bzw. ist insgesamt für 
die Tempokontrolle (Sicherheit) wesentlich. 

Als relativ simple Definition für das Carven gilt, dass das 
Skiende der Skispitze (von Innen- und Außenski) in ex-
akt derselben Spur folgt. Zwei „Schienen” sind als Spur 
erkennbar. Möglich wird das durch die Taillierung der 
Carving-Ski. Ohne genauere biomechanische Ausfüh-
rungen zu bieten, können drei Bewegungen zum Kan-
ten führen: Kurvenlage (kurveneinwärts mit dem gan-
zen Körper), Vor-Seitbeuge (v. a. über die Hüftbeuge) 
und Knie (kurveneinwärts). 

In Kombination führt das zum alpinen Fahrverhalten, 
dessen Merkmale hier stichwortartig aufgelistet wer-
den: 

| Skifahren
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