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Schüler ohne Helme sind vom Skikurs auszuschließen 
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DSLV- Parkregeln 



Hannsjörg Held 

Sportzentrum Universität Regensburg 

DSV- Parkregeln 
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FIS-Umweltregeln 
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Ist mitzuführen 
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Langlaufregeln 
Verhaltensregeln für Langläufer 

  

1 Rücksichtnahme auf die anderen 

Jeder Langläufer muss sich so verhalten, dass er keinen anderen gefährdet oder schädigt. 

2 Signalisation, Laufrichtung und Lauftechnik 

Markierungen und Signale (Hinweisschilder) sind zu beachten. Auf Loipen und Pisten ist in der 

angegebenen Richtung und Lauftechnik zu laufen. 

3 Wahl von Spur und Piste  

Auf Doppel- und Mehrfachspuren muss in der rechten Spur gelaufen werden. Langläufer in Gruppen 

müssen in der rechten Spur hintereinander laufen. In freier Lauftechnik ist auf der Piste rechts zu laufen. 

4 Überholen 

Überholt werden darf rechts oder links. Der vordere Läufer braucht nicht auszuweichen. Er sollte aber 

ausweichen, wenn er es gefahrlos kann. 

5 Gegenverkehr 

Bei Begegnungen hat jeder nach rechts auszuweichen. Der abfahrende Langläufer hat Vorrang. 

6 Stockführung 

Beim Überholen, Überholt werden und bei Begegnungen sind die Stöcke eng am Körper zu führen. 

7 Anpassung der Geschwindigkeit an die Verhältnisse 

Jeder Langläufer muss, vor allem auf Gefällstrecken, Geschwindigkeit und Verhalten seinem Können, 

den Geländeverhältnissen, der Verkehrsdichte und der Sichtweite anpassen. Er muss einen genügenden 

Sicherheitsabstand zum vorderen Läufer einhalten. Notfalls muss er sich fallen lassen, um einen 

Zusammenstoß zu verhindern. 

8 Freihalten der Loipen und Pisten 

Wer stehen bleibt, tritt aus der Loipe/Piste. Ein gestürzter Langläufer hat die Loipe/Piste möglichst rasch 

frei zu machen. 

9 Hilfeleistung 

Bei Unfällen ist jeder zur Hilfeleistung verpflichtet. 

10 Ausweispflicht 

Jeder, ob Zeuge oder Beteiligter, ob verantwortlich oder nicht, muss im Falle eines Unfalles seine 

Personalien angeben. 
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Sicherheit 
 
 Erkenntnis der Schwierigkeiten mit dem anderen Gerät 

 
 Sichere Spurwahl 

 
 Sichere Beobachtungen (agieren statt reagieren) 
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Auflockerung des Unterrichts 
 
 Spielfunktion der Geräte (vor allem Skiboard) 

 
 neue Herausforderungen 

 
 neue Erkenntnisse 
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Soziale Kompetenz 

 
 Erweiterung der Sozialkontakte 

 
 Appell an die Hilfsbereitschaft 

 
 Kenntnis aller Gleitmöglichkeiten 
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Schnelle Lernprozesse 

 
Ähnlichkeit der Grundfunktionen und 

Bewegungsspielräume 
 
Ähnlichkeit der Lernwege 

 
Transferwirkungen auf andere Geräte 
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Organisatorische Möglichkeiten 
 

 
 Trennung der Geräte bei der Gruppeneinteilung 

 
 Gemeinsames Unterrichten mit unterschiedlichen Geräten 

 
Wechsel der Geräte während des Unterrichts 
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Das differenzielle Lernen 

 Fortsetzung von Universalisierung und Individualisierung 
 
 Konsequente Weiterentwicklung des situativen Ansatzes 

 
 Freiheit von Normen und Haltungsvorschriften 
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Problematik beim Schneesport 
 

 
- ständiger Wechsel der Situation (offene Sportart) 
 

- instabile Phasen beim Wechsel von einer Technik zur 

 anderen (Regulationsprobleme) 
 
- Erlernen sogenannter Leitbilder führt zu Techniken, 

 die später nicht mehr aktuell sind 

 (z.B.:untaillierte  und taillierte Ski) 
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Intrapolieren 

Ziel /  

Lernfortschritt 
 

 
sich im bekannten Bereich zurechtfinden 
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sich im unbekannten 

Bereich 

zurechtfinden 

sich im unbe- 

kannten Bereich 

zurechtfinden 
Extrapolieren 

Start / 

Ausgangspunkt 
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 Traditionelle Annahme 

„Jede falsch gefahrene Kurve 

ist ein Training des 

Fehlers“ 

 Daraus abgeleitete 

 Trainingsmaßnahmen 

- Ausmerzen von Fehlern 

- Leistungssteigerung durch 

hohe Wiederholungszahlen 

-  Eher untergeordnete Rolle der 

Variabilität der 

Bewegungsausführung 
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- Festlegung der Zielsetzung (z.B. Kurven mit kleinen Radien) 
 

- Umsetzung durch variable Aufgabenstellungen 

z.B. Verändern der Aktionen 

z.B. Verändern der Bewegungsspielräume 
 

- Vermeiden von Wiederholungen (keine Fahrt 2x) 

Wie funktioniert differenzielles Lernen? 
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Wie sieht die Funktion des Lehrers aus? 
 
- Der Lehrer weiß, wie Skifahren funktioniert 
 
- Der Lehrer ist der Aufgabenexperte 
 

- Wir brauchen den Lehrer dringender denn je 
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z.B. durch Wechsel der Aufgabenart 
 
- Experimentieraufgaben 

- Kontrastaufgaben 

- Rhythmusaufgaben 

- Geländeaufgaben 

- Resultataufgaben 

- Materialbezogene Aufgaben 

- Spiel- und Wettkampfaufgaben 
 
Bei der Auswahl der Aufgaben immer die physischen und 

psychischen Vorraussetzungen berücksichtigen. 

Wie erzeugen wir Variabilität? 
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Aufgabenauswahl im Differenziellen Lernen 

• Skifahrer 

- Bewegungsrichtung 

- Rhythmus 

- Timing 

- Dynamik 

• Gelände: 

- Geländeform, 

- Steilheit, 

- Schneeformen 

• Material 

- Stöcke 

- meth.Hilfsmittel 

Beinstellung Beinbewegungen Armbewegungen 

Eng bis weit Vom Beugen zum Strecken Groß und klein 

Schrittstellung Rumpfbewegungen Skistellungen 

Groß bis klein Vom Drehen bis 

Gegendrehen 

 Pflug und parallel 

Körperposition Kippbewegungen Belastung 

Groß bis klein Vom Fuß- zum 

Körperkippen 
 Beid- und einbeinig 

Körperlage Umfänge Muskulatur 

Vor bis rück,innen bis außen  Wenig bis viel Angespannt und locker 

Stöcke Intensität Style 

Kein Stock bis beide Stöcke Von hoch bis wenig Vorwärts und rückwärts 

Geländesteilheit Kanten Springen 

Flach bis steil Vom Carven zum Driften Weit und hoch 

Geländebeschaffenheit Geschwindigkeit Belastungen 

Von präpariert bis bucklig Langsam bis schnell Innenski und Außenski 

Schneebeschaffenheit Timing Geräte 

Von Tiefschnee bis 

präparier 

t An- bis abschwellend Kurz und lang, tailliert 

Hilfsmittel Radius Bewegungen 

Von der Stange bis zum Kreisel groß und klein Im Stand und in der Fahrt 

Bodenformen Schwungwinkel Geräte 

Von der Welle zum Dach groß und klein Alpin Skiboard, Snowboard, 

Telemark, Langlauf 
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Vorteile des differenziellen Lernens 
 
 erweitert das Spektrum unserer technischen Möglichkeiten 

 
 erhöht die Qualität unserer Technik 

 
 ergibt neue Zielsetzungen des Unterrichtens 

Vgl. dazu: Horst Lutz/ 

Felix Neureuter:  „life kinetik“ 
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Lehrpläne 

1. DVS = Deutscher Verband für das Skilehrwesen – Interski Deutschland: 

 Skilehrplan Praxis,  München 2006 

2. Deutscher Skilehrerverband: Skifahren einfach, München 2012 

3. Deutscher Skiverband: Ski alpin, Stuttgart 2012 

 

Ergänzende Literatur: 

1. DVS: Skilehrplan Basic, München 2003 

2. DVS: Schneesportunterricht mit Kindern und Jugendlichen, Stuttgart 2010 

3. Henner/Holzmann: Besser Skifahren, München 2013 

4. Dt. Skilehrerverband:Besser unterrichten  7 Titel 2014  

 Lernebene Grün 

 Lernebene Blau 

 Lernebene Rot 

 Lernebene Schwarz 

 Theorie Motorik/Methodik 

 Methodik Hauptbewegungen trainieren 

 Wortschatz 
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KSP verlagern Kant-/Kippbewegungen 

Kontrolliertes, paralleles Kurvenfahren ist ständige 

Regulation des Gleichgewichts Kontrolle der 

Richtung und der Geschwindigkeit 
 

Druck/Schneewiderstand kontrollieren 

(suchen, aufbauen - halten, anpassen - verringern, 

überwinden) 

Drehbewegungen 

durch Funktion Belasten 

Hauptaktionen und 

Bewegungsspielräume 

(Timing, Umfang, Richtung, 

Intensität /(Dynamik) = TURI 
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Beugen- Strecken 

Drehbewegungen 
Kopf /(Ober)körper/Beine 

Körperschwerpunkt 

verlagern 
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Kantbewegungen 

Durch Kantbewegungen 

verändern wir den Kantwinkel, 

den Winkel zwischen Gerät 

und Unterlage 

Kippbewegungen sind quer zur Skilängsachse und führen zu Kantbewegungen um die 

Skilängsachse 
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3/14 

Bewegungslernen 
 
Skilauf als offene Sportart – siehe auch differentielles Lernen 

 
 Kein Schwung gleicht dem anderen 

 
 Permanente Anpassung an wechselnde Gegebenheiten 

 
 Gelände 

 
 Schnee 

 
 Tempo 

 
Wetter 
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Variations- 

möglich- 

keiten 
 
 
Vgl. 

Differentielles 

Lernen 

vervielfache 

deine 

Aufgaben 

WS 

201

3/14 
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Systematik  

Deutscher Skilehrerverband 
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Unterrichtsorganisation 

Schwerpunkte 
 Sicherheit 

 Übungsumfang und Übungsintensität: Fahren, fahren, fahren 

 Übereinstimmung von Aufgabenstellung und Organisation 

 Spaß erzeugende Variation 

 Aufstellungsformen 
• Frontalaufstellung 

• Doppelreihe 

• Gasse 

• Kreis und Halbkreis 
• Pulk 

 Ablaufformen 
• Skilehrer fährt voraus, Schüler hinterher 

• Skilehrer fährt voraus, Gruppe hinterher 

• Schüler fährt voraus, Lehrer hinterher 

• Lehrer fährt an der Gruppe vorbei 

• Schüler fährt an Lehrer vorbei 

• Partner fahren 

• Umlaufbetrieb 

• Einzel-, Partner-, Gruppenaufgaben bei Lernplateaus 

• Kleingruppen: Selbstorganisation der Schüler 
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Bewegungen beobachten, 

Rückmeldungen geben und verbessern 

Rückmeldungen: Schüler lernt sich einzuschätzen; fühlt, 

dass sich der Lehrer kümmert 
 
Bewegung der Ski stehen bei der Korrektur im Vordergrund 

 
Ehrliche und positive Korrektur 

 
Motivation, sich weiter zu bemühen 
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Bewegungen beobachten (Ski und Board) 
 

 
 

Gesamteindruck 

Was beobachten? 

Bewegungs- 

abschnitte 

Umkehrpunkte 

Knotenpunkte 

Positionen 

Aktionen 
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Weitgehend antiquiert! – besser: Korrektur über Bewegungsaufgaben! 

Grundsätze zum Korrigieren (Ski und Board) 
 
 Es können einzelne Schüler oder die ganze 

Gruppe verbessert werden. (Einzel-  bzw. Gruppenkorrektur) 

 Positiv korrigieren - versuche noch mehr - nicht: das Beugen ist viel zu schwach 

 Mit Gesten und Körperzuwendung freundlich beleben 

 In der Kürze liegt die Würze 

 Hinweise kurz, verständlich, genau, gleich nach der Fahrt 

 Auf alle Schüler gleichmäßig verteilen 

 Mit einem Fehler länger beschäftigen, nicht springen 

 Nur Fehler ansprechen, die eine weitere Entwicklung hemmen 

 Nach Versuch Hauptfehler suchen und gleich korrigieren 
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Beschreibungsformen (Ski und Board) 

Voraussetzung für eine intensive Kommunikation 

Alltagsbegriffe 

reichen oft aus: Ellenbogen 

näher zum Körper 

Innere Bilder 

Informationen über Gefühle 

(Spür-, Tastsinn u.a.) 

z.B. gleite lautlos 

Metaphern 

beschreiben Bewegung anschaulich 

(wie Stoßdämpfer) 

Fachbegriffe 

Geben komplexe Bewegungen 

wieder (Drehabstoß) 
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Weg zum Parallelen Kurvenfahren 

mit methodischen Alternativen 

Überblick 

und 

Lernziele 

1. Ausrüstung kennen und fühlen lernen 

2. Bewege dich auf dem Ski 

2a. Bewege dich in der Ebene 

2b. Bewege dich bergauf 
 
3. Erste Fahrt bergab 

Weg 
3a. Schussfahren und Bremsen 
 
3b. Erste Kurve 
 
4. Erste (Pflug-)Kurven 

 
5. Erste Liftfahrt 

 
6. Meistere sicher erste Abfahrten 

7. Fahre parallel 

Start 

Ziel 
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Aufbau der Lernziele 
 
Welche Voraussetzungen finde ich vor? 

-> Falls nicht vorhanden, was dann? 

Wie geht es? 

-> Alternativen 

Wie bringe ich es dem Schüler bei? 

 Easy learning 

-> Aufgaben 

-> Spiele 

 Der richtige Tipp zum richtigen Zeitpunkt 

 Lehrerinformationen 

-> Welche Lernhindernisse treten auf? 

-> Alternativen 
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Aufbau der Lernziele 

Beispiel: Lernziel 1 – Ausrüstung kennen und fühlen lernen 

Welche Voraussetzungen finde ich vor? 

Lehrer verschafft sich einen Überblick über die Ausrüstung 

In der Regel haben die Schüler Carver Ski 

-> Falls nicht  vorhanden, was dann? 

Aufgaben auf das Material anpassen 

Wie geht es? 

Wie bringe ich es dem Schüler bei? 

Erläutern, wie Ski, Kante, Belag, Bindung, Bremse funktionieren, Durchbiegen der Ski, 

Tragen und Anziehen der Ski 

Anziehen und Einsetzen der Stöcke 

-> Alternativen 

 Easy learning 

-> Aufgaben: Gehen ohne Ski nur mit Stöcken, An- und Ausziehen der Ski, Vor-, Rück-, Hoch-

, Tiefbewegungen im Stand 

-> Spiele: Schwarzer Mann, aus der Bauchlage Ski anziehen 

 Der richtige Tipp zum richtigen Zeitpunkt 

Eigenständiges Kennen lernen des Materials, Gleichgewichtsschulung und stabile Position im 

Stand, Gegenseitiges Anschieben, Enge und breite Skistellung 

 Lehrerinformationen 

Angst vermeiden, Gleichgewichtsübungen auf nur einem Ski 

-> Welche Lernhindernisse treten auf? 

-> Alternativen 

Stange als Hilfestellung 
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Übungsaufgaben 
 
für die einzelnen Lernschritte 
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LZ 1   Ausrüstung kennen und fühlen lernen 

Ziel 1 Mit der Ausrüstung selbständig und sicher (Gleichgewicht) umgehen können 

(wenn nötig: zuerst ohne Ski, dann mit einem, schließlich mit beiden) 

Ausrüstung kennen lernen 

 Ski/ Kante/ Belag/ Sicherheitsbremse → wie funktioniert der Ski? 

 Tragen und Anziehen der Ski (Ausführung) lernen 

 An- und Ausziehen der Ski (Wer ist der Schnellste?) auch Spiele (z.B. Le Mans-Start) 

 Anziehen und Einsetzen der Stöcke lernen 

Ausrüstung fühlen lernen 

 Gehen ohne Ski mit/ ohne Stöcke 

 Spiele (Schwarzer Mann, Fußball, Ball zuwerfen) 

 Ski anschnallen im Stand Vor-/ Rück- und Hoch-/ Tiefbewegungen, Rennhocke, Zwerg-Riese 

Gleichgewichtsübungen 

 mit einem Ski auch Standwaage (Flieger) 

 stabile Position im Stand schulen (Rennhocke) 

 gegenseitiges Anschieben 

 breite und enge Skistellung 

 Stampfen im Stand 

 Stern treten um Skispitzen/ -enden 

 Ski vor und zurück schieben bis zum Ausfallschritt 

 Skispitzen/ Skienden anheben, Skispitze auf- und ab bewegen 

 Partner aus dem Gleichgewicht drücken 

 Bewegungsumfänge erhöhen: Hüpfen am Ort, in den Pflug treten und springen, 

Wechsel zwischen O- und X-Bein, Hopserlauf 

Hilfestellung: Schüler halten und führen, Stange/ Stock als Gleichgewichtshilfe verwenden 
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LZ 2  Bewege dich auf dem Ski LZ 2a Bewege dich in der Ebene 
 
Ziel 2a   Fußgelenke stabilisieren und Arme zum Vortrieb einsetzen 

(wenn nötig: zuerst ohne Ski, dann mit einem, schließlich mit beiden) 
 
Gelände flach, mit Auslauf/ Ebene (sonst Schrägfahrt) 
 
Fußgelenke stabilisieren 

Sterntreten um Skispitzen/ -enden (Stöcke als Mittelpunkt) 

Verschiedene Gangarten (Pass-/ Diagonalgang) und Schrittlängen 

Verkehrspiel: mit Skiern den angelegten Spuren folgen und an „Kreuzungen abbiegen“ 

Partner mit Stöcken ziehen (Vordermann zieht Hintermann) 

Laufen und Roller fahren mit einem Ski (mit/ ohne Stöcke) 

Dasselbe mit gesteigerter Gleitstrecke, auch auf einem Ski 

Ballspiel mit Werfen oder Kicken, Fußball spielen (ein Ski) 

Geradeaus laufen, Gegenstände aufheben 

Gehen und Gleiten mit variieren der Skistellung 

Slalom gehen durch Markierungen (Hütchen. Stangen, Zweige) 

Gehen und Gleiten in Spurrillen 

Arme zum Vortrieb einsetzen 

Mit Ski und Stöcken in der Ebene fortbewegen; auch Staffeln 

Mit Stöcken anschieben, Atmung anpassen 

Stockschieben/ -ziehen mit Schlittschuhschritt 

Stockschieben durch die Tretorgel 

Organisation 

 Wettkämpfe, Staffelwettbewerbe, Zielpunkte setzen 
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LZ 2 Bewege dich auf dem Ski  LZ 2b  Bewege dich bergauf 
 
Ziel 2b Erstes Kanten lernen (wenn nötig: zuerst ohne Ski, dann mit einem, 

schließlich mit beiden) 
 
Gelände leicht ansteigend, Plateau am Ende, auch Wellen 
 
Erstes Kanten 

Grätenschritt, Treppenschritt, Halbtreppenschritt, Stampfschritt (ohne und dann mit Stöcken  auf-

 und abwärts) – „wie ein Elefant“, langsam und schnell 

Partner  mit Slalomstangen ziehen 

Tannenbäume bzw. andere Muster  in den Schnee treten 

Mit kleinen und großen Schritten bergwärts steigen 

Über ein Seil steigen 

Wer ist als Erster oben? 

Im Wechsel Grätenschritt und parallele Skistellung quer zur Falllinie 

Wechselseitiger Stockeinsatz gegen Abrutschen 

Seitliches Ziehen mit Stange oder Seil 

Aus Standposition quer zum Hang auf- und abwärts springen 

Partner bergauf ziehen 

Bergauf laufen im Zick-Zack-Kurs 

Aufstiegshilfen 

Teppiche 

Förderband 

Hilfestellung 

Von hinten schieben, mit Seil oder Stange hochschieben 
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LZ 3 Erste Fahrt bergab 

LZ 3a   Schuss fahren und bremsen 

Ziel 3a   Im Gleichgewicht bleiben (Gleichgewicht 

Stürzen lernen, Bremsen und Ausweichen 

regulieren), 

Gelände leicht fallend, Plateau am Start und Auslauf am Ende 

Im Gleichgewicht bleiben 

 Geradeausfahren, Abstände der Skier verändern/ gleiche Höhe oder Schritt, enge/ offene 

 Geradeausfahren ohne/ mit Stöcken 

 Hockegleiten – Gleiten in aufrechter Position 

 Fahren durch die Tretorgel 

 „Riese und Zwerg“ 

 Sanduhrfahren 

 Gleiten mit Vor- und Rücklage 

 Über Schanzen springen 

 Gleiten auf ein Ziel zu 

Skistellung 

Nebeneinander fahren: sich an den Händen halten, mit Konversation, sich einen Ball zuwerfen, 

Schnellste?, wer kann am weitesten gleiten? 

In der Spur des Vordermannes gleiten 

Gelände nutzen: von der Piste in den Tiefschnee, Tretorgel, vom Steilen ins Flache, vom Flachen 

und wieder ins Flache 

 

wer ist de 

ins Steile 
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 Rückwärts fahren 

Noch 3a 
Im Gleichgewicht bleiben 
Geradeaus fahren, dabei die Arme in unterschiedlicher Weise schwingen (welche Bewegungen 

sind förderlich? Welche nicht?) 

Gleiten, Oberkörper mit ausgestreckten Armen nach links und rechts drehen (langsam, schnell) 

Geradeaus fahren und mit den Armen links und rechts in den Schnee greifen 

Stürzen lernen, Bremsen und Ausweichen 
 Geradeaus fahren. mit den Stöcken um den Körper kreisen 

 Stürzen, Abbremsen und Aufstehen ohne Ski 

 Notsturz an einem vorgegebenen Punkt 

 Bremsen auf akustische Signale hin 

 Im Stand in die Pflugstellung springen 

 Bogentreten nahe der Falllinie links und rechts 

 Parallel anfahren, in die Pflugstellung springen 

Wechsel parallele Skistellung und Pflug 

 Beim Pflug den Ausstemmwinkel verändern (wann halte ich am schnellsten an?) 

 Aus der parallelen Fahrt in die Pflugstellung springen 

 Aus der parallelen Fahrt quer zum Hang springen 

 Versuchen, mit möglichst kurzem Bremsweg anzuhalten 

 In Verbindung mit 2 Torstangen fahren: Vordermann fährt Schuss, Hintermann bremst im 

 Auf akustische Signale im Pflug bremsen 

 Nebeneinander fahren, aus dem Gleichgewicht bringen Springen und Anheben der 

Skispitzen und Skienden 

Pflug 
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LZ 3 

LZ 3b 

 Kurven fahren, dabei in die Kurve legen 

Erste Fahrt bergab 

Erste Kurve 

Ziel 3b Drehen lernen (Ganzkörperdrehen, Armunterstützung) 

Gelände leicht fallend mit Auslauf 

Hinweise 
 „Drehe den Kopf und schaue nach rechts/ links!“ 

 „Greife mit der Hand an eine Markierung“ 

 „Halte beide Hände auf den Knien und strecke eine Hand zur Seite!“ 

 „Drücke den Ski in den Schnee!“ 

Drehen lernen 
 Versuchen eine Markierung zu umfahren, egal auf welche Weise 

 Im Gleitpflug in Etappen um die Kurve hüpfen 

 Im Pflug Aufkantwinkel und Pflugstellung variieren 

 Gleitpflug in der Schrägfahrt 

 Pflugkurve, Innenbein anheben 

 Gleitpflug, von einem Ski gegen den anderen springen 

 Arme in Vorhalte und gemeinsam nach links/ rechts drehen 

 Kurven fahren mit Pendeln des Oberkörpers nach rechts/ links in aufrechter Position 

 Arme in Seithalte, eine Hand gibt der anderen einen Handschuh, dann wieder Seithalte 

 Kurven fahren in tiefer Position, Pendeln des Oberkörpers nach rechts und links 

 „Flieger“ 

 Fahren mit Lenkrad 
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LZ 4 Erste (Pflug) – Kurven 
 
Ziel 4  Drehen und Kanten abstimmen 

Gelände leicht fallend, je nach Können Hangneigung verändern 

Aufgaben 
Abwechselnd an das rechte und linke Knie greifen und es nach unten drücken (Pflugkurven aus 

beiden Beinen) 

In der Pflugstellung abwechselnd den rechten und linken Ski nach außen schieben Atmung dem 

Kurven fahren anpassen 

Schuss fahren, leichte Richtungsänderungen durch Hütchen, die aus der Falllinie versetzt sind, 

auch mit erhöhter Frequenz 

Zuwerfen und Fangen eines Balles abwechselnd auf linker/ rechter Seite 

Stangen links und rechts, die es zu berühren gilt 

Bildhafte Vorstellung (Pflugkurven fahren fließend wie eine Welle, wie ein springender Ball, wie in 

einem Schaukelstuhl, gleichmäßig wie eine Maschine) 

Mit Innenansicht (Pflugkurven fahren mit Sprechbegleitung: „hoch, zwei, drei, vier“, mit 

angepasster Melodie, mit bewusstem Atmen: tief gehen und  ausatmen – hoch gehen und 

einatmen, unterschiedliche Atemfrequenzen) 

Spuranlage: Kurven fahren mit Zopfflechten, synchron oder in Formationen 

Technik: mit gleichmäßiger Hoch-/ Tiefbewegung, ohne Schrägfahrt 

Pflugkurven, Skiende des Innenski anheben 

Pflugkurven mit deutlichem Beugen über dem Außenski 

Schwungfächer 

Hilfestellung Den Schüler an einer Stange führen und lenken 

Hilfsmittel Markierungen (Hütchen, Stangen), Rhythmushilfen (Sprechen, Atmung, Partnerhilfe), 

Gelände (z.B. Bobbahn), Skiboards 
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LZ 5 Erste Liftfahrt 
 
Ziel 5  Lift fahren im Gleichgewicht 

Gelände Seil- oder Tellerlift mit Plateau am Einstieg 
und leicht fallendes Gelände beim Ausstieg optimal 

 
Vorbereitende Übungen 
Schuss fahren in Spurrillen 

Schuss fahren und Bogentreten um Markierungen 

Standposition kennen lernen 

Einsteigen vorbereiten 

Stockhaltung lernen 

Andere Skifahrer beim Lift fahren beobachten 

Sich vom Partner ziehen lassen 

Zwei Partner schieben mit den Stöcken am Gesäß 

Lift fahren simulieren: mit einem Seil, einem losen Teller- oder Schleppbügel, 

Bügel aus Stöcken bauen 

Sich einen Standstoß geben lassen 

Auf die Passivität beim Ziehen und Schieben achten Muskulatur entspannen 
 
Hinweis „Gleiche mit leicht gebeugten Beinen das Anfahren aus“ 
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LZ 6 Meistere sicher erste Abfahrten 
 
Ziel 6  Sicherer Umgang mit Kanten, Drehen und Belasten 

 
Gelände einen sicheren Startplatz suchen 

Drehen 
Pflugbogen mit mehrmaligem kurzen/ längerem wechselseitigem Beindrehen 

Pflugbogen mit Einwärts drücken des jeweiligen Knies durch die Außenhand 

Pflugbogen mit Beachtung, dass die Skispitzen einwärts drehen 

Pflugbogen mit zweimaligem einseitigen Beindrehen, zweimal links und zweimal rechts im 

Wechsel 

Pflugbögen schwingend beenden 

Pflugbögen mit Ausstemmen des Bergski 

Kurven fahren mit Anheben des Innenskis 

Kurven fahren mit zwei-/ mehrmaligem kurzen Drehen mit dem Außenbein 

Kurven fahren mit Stütz beider Hände in die Hüfte/ mit verschränkten Armen 

Kurven fahren mit in der Mitte gefassten Stöcken/ ohne Stöcke/ Stöcke u, Hüfte gebunden 

Kurven fahren mit Wechsel von Piste/ Neuschnee, harter/ weicher Unterlage 

Kurven fahren, dabei Lieblingslied singen oder summen 

Kurven fahren mit einem Lenkrad (Laster, Auto, Fahrrad, Rennwagen), in die neue 

Richtung schauen 

Stockeinsatz als Unterstützung verwenden 

Partnerfahren mit Überholen und Abbremsen 

Kurven fahren über Wellen mit Springen und  Ausgleichen 



LZ 6 II 

Früher Druckaufbau auf dem Außenski 
Bogentreten über die Falllinie 

Mit Schlittschuhschritten um die Kurve 

Bergstemmen in verschiedenen Variationen 

Kurvendriften 

Kurvenfahren mit deutlicher Belastung der Außenskis (stärkeres Aufkanten, umfangreiche oder 

rhythmische Beuge- und Streckbewegung, Körperneigung zum Kurvenmittelpunkt) 

Schwung zum Hang: Körper über der Kante ausbalancieren, Rück-/ Vorlage, Mit-/  

Vorausdrehen 

Wie mit einem Messer den Hang aufritzten 

Becken oder Knie zur Kurvenmitte 
Bergski überkreuzt Talski 

Fahren wir ein Ralleyauto 

Kurvengleiten in hohem Tempo 

Carven bei hohem Tempo 

Kurze Radien in steilem Gelände 

Stoppschwünge 

Carven mit deutlichem Gegendrücken des Außenbeins  Druckempfindung an den Fußsohlen/ Ballen/ Fersen, Fußgewölbe, Außenkante, am 

Wie auf Schienen/ Schlittschuhen fahren 

Oberkörperausgleichsbewegung 
 Stockeinsatz weiter talwärts 

 Körper bewusst in der Hüfte knicken 

Während der Kurvenfahrt nach außen springen 

 Lockerem/ festen Stockgriff 

 Übertriebener Rundrücken 

 Keinen Millimeter abrutschen dürfen 

Schuhrand 
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LZ  7  Fahre parallel 
 
Ziel 7  Durchgängig parallel fahren 

 
Gelände bei guten Lernfortschritten bald zum nächst steileren Lift 

 
Grundposition 
 Fahren in kleiner Pflugstellung 

 Fahren ohne Stöcke 

 
Rhythmisch fahren 
 Stockeinsatz als Rhythmushilfe, Fahren mit Doppelstockeinsatz 

 Fahren um und über Markierungen 

 Kurvenwechsel entspannen, Kurvensteuerung anspannen 

 Nach vorgegebenen Melodien fahren 

 Kurven fahren mit rhythmischem Aufrichten und Beugen 

 
Skienden folgen den Skispitzen 
 Bogentreten bergwärts 

 Bogentreten über die Falllinie 

 Fahren entlang der Stangen in der Kurve 

 Fahren ohne Stöcke 

 Parallel um die Kurve hüpfen 
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LZ 7 II 
 
Bewegungen aus den Beinen initiieren 
 Über Seil/ Stangen hüpfen 

 Anpflügen und parallel weiter schwingen (deutlich umsteigen) 

 Innenski anheben (Skispitzen und Enden auf und ab bewegen) 

 Beine als Stoßdämpfer 

Körperschwerpunkt beim Kurvenwechsel nach vorne 
 Kurven über den Innenski einfahren 

 Vor- Rückbewegungen während des Kurvenfahrens 

 Fahren über Wellen und Dach mit Bodenkontakt 

Kanten und Belasten 
 Kurven fahren mit starkem Druck am Schienbein/ Fußgewölbe/ auf der ganzen Sohle 

 Kurven fahren mit bewusstem Ballendruck 

 Bei Kurvenwechsel Körperspannung lösen, bei Steuerung aufbauen 

 „Horizontfahren“ 

 Kurven fahren mit Ziehen einer Kantenspur 

 ebenso mit Anheben des Innenskis (möglichst lange, Wechsel Vor- und Rücklage, Kniebeugen) 

 Kurven fahren mit sofortigem intensiven Kanteneinsatz mit dem ersten Beugen 

 Kurven fahren mit starkem Beugen und Strecken der Beine 

 Kurven fahren mit beiden Ski auf einer Höhe, Vorschieben des Talskis, Zurückziehen des Bergskis 

 Kurven fahren mit aus der Spur treten berg- und talwärts 

 Kurven fahren mit verschiedenen Körperpositionen 
 Kurven fahren  über Wellenbahn 



Hannsjörg Held 

Sportzentrum Universität Regensburg 

LZ 7 III 
 
Kanten und Belasten 
Kurven fahren nahe der Falllinie mit Kniekippen 

Kurven fahren mit variierenden Kurvenradien 

Oberkörper bewusst in die Kurve legen 

Schneewiderstand auf dem Außenski spüren 

Mehrmals Auf- und Abkanten während der Kurvenfahrt 

Kurven fahren in etwas steileren Gelände 

Kurven fahren mit Wechsel zwischen Vor- und Rücklage 

Kurven fahren, Kopf über dem Talski halten 

Hände hinter dem Körper halten 

Mit Skistock auf der Kurvenaußenseite einen Strich in den Schnee zeichnen 
 
Organisation: Umlaufbetrieb (günstig bei unterschiedlichem Leistungsniveau in der Gruppe, 

Aufmerksamkeit für Schwächere) 
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Angebote für unterschiedliche Zielgruppen 

Ausgangspunkt: 
unterschiedliche Teilnehmer (Kinder, Jugendliche, Männer, 

Frauen, u.a.) 

Unterschiedliche Erwartungshaltungen (Bewegung, Spaß, 

Gemeinschaft u.a.) 
 

Skifahrer Zielgruppen: 
Fortgeschrittene Skifahrer 

Kinderunterricht 

Jugendunterricht 

Fahren im Gelände 

Einführung in den Rennlauf 

Slopestyle-Park & Pipe 

Besondere Zielgruppen (Familien, Frauen, Ältere, 

Polisportive) 
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Lernziele für Fortgeschrittene 

Bewältigung unterschiedlicher Situationen durch 

Schulung der Grundmerkmale 
 
Bewegungen aus den Beinen initiieren – Optimierung der 

Kurveneinfahrt 
 
Verbessern des Fahrens auf der Kante 

 
Sportliche, rhythmische, dynamisch, fließende Fahrweise 

 
Verlagerung des Körperschwerpunkts nach vorne in der Einfahrt 

 
Früher Druckaufbau auf dem neuen Außenski 

 
Unterschiedliches organisatorisches Vorgehen (Vorfahren, 

Experimentieren) 
 
Variieren: Schnee, Gelände, Spur, Rhythmus, Bewegungsspielräume 
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Vorschläge für Kursprogramme 

Ziele 

 
 Vom Driften zum Carven 

- Offene und parallele Skistellung 

- Auf- und Umkanten 

- Oberkörperausgleich 

- Körperschwerpunkt nach vorn 
 

 Vom Parallel-Driften im mittleren Radius bis zu kurzen Radien 

(geschl. Skistell.) 

- Rhythmische und fließende Fahrweise 

- Dreh- und Kantbewegungen 

- Andrehen der Ski 

- Enge bzw. geschlossene Skistellung 
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Kinder 

 Erstmalig in einem Grundlehrplan integriert, 

Gemeinsamkeiten nutzen 

 Konzentration auf die Unterschiede zwischen 

Erwachsenen- und Kinderunterricht im 

Kinderkapitel 

 Inhalte 

 Wie lernen Kinder? 

 Wie fahren Kinder Ski? 

 Der Kinderskilehrer 

 Typische Situationen im Kinderskiunterricht 

- Beispiel Situation 1: Anna: Die vierjährige Anna will sich 

zu Beginn des Kinderskiunterrichts nicht von ihren Eltern 

trennen. 

 Organisation im Kinderskiunterricht 

 Kursprogramme für Kinder 

 DOs and DONTs 

 Aufgaben, Spiele, Hilfsmittel und Parcours 
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Wie lernen Kinder 

Folgende Tipps sichern den Unterrichtserfolg 
 
 Positives Gruppenklima erzeugen (Vertrauen, Wertschätzung) 

 
 Förderung und Forderung durch spielerische Aufgaben 

 
Wechsel zwischen Arbeit und Erholung 

 
 Differenziertes und konkretes Lob 

 
 Beachtung von Wünschen 

 
 Gleichmäßiger Unterrichtsablauf 

 
 Selbständigkeit der Kinder und Ermutigung 
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Der Kinderskilehrer 

Qualitäten eines Kinderskilehrers 
 
 Mit Kindern als Freunde arbeiten 

 
 Denken und Sprache der Kinder verwenden 

 
 Lust und Unlust der Kinder berücksichtigen 

 
 Neugier, Erprobungs- und Bewegungsdrang der Kinder nutzen 

 
 Lernen durch Nachahmen und Ausprobieren initiieren 

 
 Ergebnis- nicht Anstrengungsorientierung 

 
 Selbständigkeit der Kinder und Ermutigung 
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Fahrweisen der Kinder 
 
 Kinder fahren mit Umsteigetechnik 

 
 Körperschwerpunkt ist weiter hinten 

 
 Beugen im Hüft- und Kniegelenk, weniger im Sprunggelenk 

 
 Fahren mit gestrecktem Außen- und gebeugten Innenbein 

 
 Drehung mit Rumpf und ganzem Körper 

 
 Fahren mit grob koordinierten Bewegungen 

 
 Lösung wichtig, nicht Einhalten von Bewegungsvorgaben 
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Typische Situationen - Fallbeispiele 
 
Situation 1: Anna – Will nicht von den Eltern weg 

 
Situation 2: Florian und Alexander: Konzentration auf das eigene 

Spiel, nicht Unterricht 
 
Situation 3: Simon und Andreas: Streitigkeiten und Handgreiflichkeiten 

 
Situation 4: Tobias: Drängt sich immer in den Mittelpunkt 

 
Situation 5: Sarah: Beginnt ohne Grund zu weinen 
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Dos and Don´ts 
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Organisatorische Besonderheiten 
 
 Kurze Anfahrtswege zum Sammelplatz 

 
 Nähe des Übungsgeländes zu Parkplatz, Sammelpunkt, Restaurant 

 
 Information der Eltern über Kurszeiten, Treffpunkte, Übungsgelände 

 
 Gute Betreuungsrelation (6 – 8 Kinder) 

 
 Ansprechpartner bei Problemen 

 
 Angebot von Halbtageskursen oder Stundenkursen 

 
 Abgegrenztes Übungsgelände mit Aufstiegshilfen, Geländeformen 

 
 Einsatz unterschiedlicher Hilfsmittel 
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Kursprogramme 
 
Spiele ohne und mit Ski (auch Aufgabensammlung) 

 
Fahren und Spielen mit Hilfsmittel (auch Gelände) 

 
Fahren im Parcours und in Geländeformen 

 
Fahren nach Linien 

 
Im Skigebiet bewegen 

 
Skigebiets-Rally 
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Materialien und Hilfsmittel 



Hannsjörg Held 

Sportzentrum 
 
 

Spiele im Schnee 
 
 Spielformen ohne Ski 

 
 Spielformen mit (einem oder zwei) Ski in der Ebene 

 
 Spielformen mit Ski auf der Piste 

 
 Bildhafte Bewegungsaufgaben 



 Der Skilehrer als „Coach“ Ratgeber, Betreuer, jugendgemäße Sprache, 

Sicherheit, Soz. Verhalten, Souveränität 

 Themenangebote neben Kursen auch Events, Rahmenprogramme 

 Style: Slopestyle, Parkstyle, 

Personal Style kreatives Experimentieren 

 Anspruchsvolles Gelände Tiefschnee, Buckelpiste, hohe Motivation 

 Leistung macht Spaß Verbessern des eigenen Fahrkönnens (mit Video) 

 Verantwortung als 

Ausdruck von 

Erwachsensein 

Übernahme von Verantwortung, Bezahlen, Blind fahren 

 Spaß durch Kreativität „Team Performance“ = Formationsfahren 

 Viele Individuen sind eine Gruppe Formationsfahren (mit Video) 
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Zielgruppe Jugendliche - Zwischen Kindern und Erwachsenen 

Was wollen Jugendliche Nicht!: Bevormundung, Monotonie, Zwang 

Wichtig: Passende Gruppeneinteilung 
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Dos and Don´ts 
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Freeride - Geländefahren 

Voraussetzungen und Grundlagen - (Sicherheit entscheidend – Empfehlungen) 
 
 Von Bahnbetreibern geschlossene Abfahrten nicht befahren 
 
 Teilnehmer mit der größten Erfahrung übernimmt die Verantwortung in einer Gruppe 
 
 Führen einer Gruppe nur speziell ausgebildeten Fachkräften erlaubt (Berg/Skiführer) 
 

 
Bei geprüften Skilehrern gilt: 

 
 Abfahrt befindet sich im Areal eines Skigebietes 
 
 Keine absturzgefährdeten Zonen 
 
 Keine spezielle Tourenausrüstung 
 
 Lawinenlagebericht abhören und Situation einschätzen 

 

 
Skilehrern ohne Lawinenausbildung ist das Führen einer Gruppe nicht empfohlen 
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Freeride - Geländefahren 

Ausrüstung - Pflicht 
 

 
 VS – Gerät 

 
 Sonde 

 
 Schaufel 

 
 Hilfe – Paket 

 
 Telefon mit Notrufnummern 

 
 Regelmäßige Schulung – Verhalten bei einem Unfall 

Empfehlungen zu Bekleidung und Gerät (Ski, Stöcke) 
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Freeride - Geländefahren 

Skitechnische Empfehlungen 

 Unterschiedliche Geländesituationen (Wellen, 

Kämme, Rinnen, Flanken u.a.) 
 

 Paralleles Fahren mit mittlerem Tempo und 

unterschiedlichen Radien 
 

 Kinder (niedriger KSP) können früher fahren 



Freeride 

Tiefschnee 
Sulzschnee 
Bruchharsch 

Gleichgewicht nach vorne gestört, fehlende Sicht, Eisstücke, Felsen 

Schwer drehbare Ski, höhere konditionelle Belastung 

Kaum noch steuerbare Ski, hohe Belastung 

Methodik 
 
 1. Step 

 

 2. Step 
 
 3. Step 

 

 4. Step 

Gewöhnen an tieferen Schnee 
Gleichgewicht, Komprimierung-Schnee 

Richtige Spuranlage und Tempo 

Kleine Kurvenwinkel, höheres Tempo 

Über Rhythmisierung zum Bewegungsfluss 
Spannung, Entspannung 

Spielen mit den Möglichkeiten 
größere Kurven, höheres Tempo, Geländeanpassung 
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Tiefer 

Schnee 
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Tiefer Schnee 
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Tiefer Schnee 
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Tiefer Schnee 
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Tiefer Schnee 
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Steile und harte Hänge 

Steilhang: Großer Höhenunterschied, enorme psychische Belastung 

 

Harte Piste: Bestmögliches Kanten, Gleichgewicht stabilisieren 
 
 

Sicherheit und Kontrolle! 



 2. Step 

 3. Step 

 4. Step 
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Steile und harte Hänge 

Methodik 

 1. Step Gewöhnen an steilere und harte Hänge 

Langsam Steilheit und Tempo steigern, auch Seitrutschen 

Schräg- u. Kurvenfahren, psychische und fahrerische Bewältigung 

Richtige Spuranlage und Tempo 
Drehimpulse aus Oberkörper und Beinen, größere Kurvenwinkel, 

Tempokontrolle 

Sicher kanten und belasten 
Kniebewegung, die das Aufkanten früher realisiert, 

Ausgleichen mit dem Oberkörper, maximaler Kantendruck auf dem 

Außenski 

Spielen mit den Möglichkeiten 
Sturzrisiko, gutes Fahrkönnen, Ausrüstung, Fitness, Konzentration 



Buckelpiste 

Methodik 
 
 1. Step Gewöhnen an welliges Gelände 

unkontrolliertes Abheben bei welligem Gelände vermeiden, sichert 

die Balance (Wellenbahn am besten) 

Richtige Spuranlage und Tempo 
unterschiedliche Fahrspuren wählen, zunächst zwischen den Buckeln 

(gleiche Technik) und über die Buckel (Ausgleichen – planes 

Gelände, Wellenbahn, niedrige Buckel) 

Bewegungen den Buckeln anpassen 
Ständiges Anpassen der Beinarbeit (Beugen und Strecken), 

Oberkörper bleibt ruhig 

Spielen mit den Möglichkeiten 
ohne Schrägfahrten, spielerisches Schlucken oder Überspringen, 

stabiles Tempo 

 2. Step 

 3. Step 

 4. Step 
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Slopestyle – Park & Pipe 

Erlernen und Ausführen von Tricks beim Springen und 

Fahren 
 
Tricks werden individuell aneinander gereiht 

 
Jeder Fahrer hat seinen individuellen Stil = style 

 
Zugehörigkeit zur jungen und dynamischen Peergroup 

 
Lernfelder: 
 
Erlernen neuer Bewegungen 

 
Sensibilisierung für Sicherheitsaspekte 

 
Besonderer Lernbereich für Jugendliche 
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Slopestyle – Park & Pipe 

Style und Bewegungslernen 

 Zielgerichteter Einsatz einer Vielfalt an Aufgaben und 

Bewegungserfahrungen 
 
 Einsatz eines großen Schneespielplatzes 
 
 Kicker 

 Corner 

 Pipe 

 Rail 

 Box 

 Sicherheitserziehung 
 
Styler sind meistens Autodidakten. 
 
Unsere Schüler müssen vor Unfällen und Verletzungen geschützt werden. Dazu gehört 

die Ausrüstung: Helm, Rückenprotektor, Crash-Pants 

Zu empfehlen: Twintip-Ski (fakie-Manöver) 
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Slopestyle – Park & Pipe 

Flat Tricks – Style auf der Piste 
 
Fakie (auch Switch) 
 
Kursprogramm Fakie geradeaus im Pflug oder Halbpflug 

 Fakie geradeaus parallel 

 Fakie mit Blick zur Fahrtrichtung über die Schulter (beidseitig) 

 Fakie mit Partner (fährt vorwärts, reicht die Hände) 

 Fakie, Blick durch die Beine 

 Fakie-Kurven nahe der Falllinie 

 Fakie ausgeprägter 

 Kombinationen 
 

Sicherheit 

Wenig frequentiertes Übungsgelände 

 Blick immer zur Fahrtrichtung 
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Slopestyle – Park & Pipe 

Flat Tricks – Style auf der Piste 
 
Wheelies 

 Tail-Wheelie (Skiende) 

 Nose-Wheelie (Skispitze) 

 mit Partnerunterstützung 

Kursprogramm Tail-Wheelie und Nose-Wheelie 

 Stand: immer stärker vor- und rückpendeln 

 Stand: starkes Rückpendeln (Partnerstütze) 

 Langsames Schussfahren: Rückpendeln (Partner im Pflug stützt) 

 Ebenso ohne Partnerhilfe 
 

Nose-Wheelie rückwärts einfacher 
 
Sicherheit 

Wenig frequentierte Piste 

 Freie Fahrspur 
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Slopestyle – Park & Pipe 

Rotation (180 Grad) 
 
 Drehung mit einem Gegendrehimpuls um 180 und 360 Grad 

 Mit und ohne Bodenkontakt (kleine Buckel als Schanzen nutzen) 

 
Kursprogramm 

Rotation 180 Grad mit Bodenkontakt 

 Querstellen der Ski und weiterrutschen (PowerSlide) 

 Ebenso, weiter drehen und rückwärts in der Schrägfahrt zum 

Stehen kommen 

 Ebenso, rückwärts weiter fahren 
 
Rotation 180  Grad ohne Bodenkontakt 

 Quer zur Falllinie abspringen, rückwärts weiter fahren 

 Aus Halbpflugschrägfahrt abspringen rückwärts weiter fahren 

 Ebenso, Drehung verstärken 

 Aus der Anfahrt, Rotation zu Fakie 

 Sicherheit wie immer 
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Pipe – Quarterpipe und Halfpipe - Park 

Pipe 
 Fahren in der Halfpipe 

 Springen in Half- und Quarterpipe 
 

Park 
 Einsteigen – Easy Fun Park 

 Kicker und Corner 

 Rails und Boxes 
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Einstieg in den Rennlauf 

Technisch-methodisches Verständnis im Rennlauf (Vielseitige 

Skitechnik, Grundtechnik, Disziplintechnik) 

 
 Training der vielseitigen Skitechnik 
 
 Training der Grundtechnik 

 
 Einstieg ins Fahren auf vorgegebenem Weg 

 
 Die Linie im Riesenslalom 

 
 Paralleleslalom mit RS-Toren 

 
 Tipps zur Kurssetzung 
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Besondere Zielgruppen 

Die Familie – Tipps 
Ermögliche unterschiedliches Fahrtempo durch gemeinsame Treffpunkte 

Gemeinsame Pausen und Essenszeiten 

Individuelle Motive und individuelle Aufgabenstellungen 

Anpassung der Aufgaben an die Leistungsfähigkeit 

Förderung des Familiengefühls durch Gruppenaktivitäten (Formation) 

Auswahl der Pisten, Lifte, Kursinhalte 

Blockweiser Unterricht für Kinder und Eltern (wenn gewünscht) 
 

Skifahrer im fortgeschrittenen Alter – Tipps 
Berücksichtigung der breiten Motivationslage 

Berücksichtigung von Kondition, Beweglichkeit (Pistenwahl und Tempo) 

Sicherheit und Vertrauen in die eigenen Fähigkeiten 

Pausenzeiten (Gespräch, Erholung, Erfahrensaustausch) 

Skifahren als Naturerlebnis und Lifetime-Sport 

Fahrtechnik als „Schontechnik“ 
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Besondere Zielgruppen 

Der Damen-Kurs – Tipps 
 Ausreichende Gelegenheit zu Gesprächen und Unterhaltung 

 Stärkung von Gruppen- und Teameinheit 

 Aufgaben ohne Leistungsgedanken, Wettkampfformen 

 Keine hohen Wiederholungszahlen 

 Fahrten mit Rhythmusempfinden und Innensichten 
 

Die polysportive Kursgruppe – Tipps 
 Möglichst geräteübergreifende Aufgaben 

 Herausarbeiten der Bewegungsgemeinsamkeiten der Gleitgeräte 

 Schaffung von Verständnis für andere Gleitgeräte 

 Förderung des Miteinanders durch Rücksicht und Toleranz 

 Aussagen über andere Gleitgeräte nur bei eigenen Erfahrungen 

 Gewinnung von Erfahrungen mit anderen Gleitgeräten 

Wahl unterschiedlicher Gleitgeräte durch die Kursgruppe 
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Anhang 

Material und Ausrüstung 

5-Punkte-Skikurs-Check 
Skibindungs-check 

Ski-Check 

Skischuh-Check 

Stock-Check 
Helm-Handschuh-Brillen-Check 

Glossar 

Sorgfaltspflichten eines Skilehrers 

Regeln 
FIS-Regeln 

FIS-Umweltregeln 

Tipps zum Sesselliftfahren 

Tipps für Schleppliftfahrer 

Verhalten gegenüber Pistenraupen 

Regeln zum Abhalten von Pistenkursen 
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Lehrplan des 

Deutschen Skilehrer- 

Verbandes 

BLV-Verlag München 

2012 
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Dies ist nur eine Auswahl, vgl. Folie 3 
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Vier Lernebenen 

 grün 

 blau 

 rot 

Einsteiger 

Fortgeschrittene 

Könner 

 schwarz Experten 
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Lernebene grün - Spielerisch im Schnee bewegen (Anfänger) 
Sicheres Anhalten und Bremsen, Wissen über Material, Gelände und Sicherheit 

  

Ausrüstung kennen lernen (A) und Bewegen in der Ebene (B) 
• Knoten lösen (A) 

• Jägerball (A) 

• Staffellauf (A) 

• Stockparcours (A) 

• Ski anziehen (A) 

  
• Tanzkreis (B) 

• Bilder imitieren (B) 

• Langlaufen (B) 

• Rollerfahren (B) 

• Fußballspiel (B) 

• Teufelskreis (B) 

  
Unterrichtssituation:  

Neues Umfeld (ohne Eltern, fremde Gleichaltrige -> Angst) 

Zuwendung zu den Kindern (Ansprechen, Kennenlernen untereinander,  

schwächere nicht ausgrenzen, Spiele und Wettkämpfe fördern den Teamgeist) 
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Aufsteigen: Belastungswechsel (A) und Kanten (B) 
Treppenschritt, Halbtreppenschritt,  

Grätenschritt: zuerst ohne Ski, dann mit Ski, Stöcke einsetzen! 

  
Erarbeiten und erwerben für die Situation 

• Belastungswechsel (A) 

• Aus dem Gleichgewicht bringen (A) 

• Tierstampfen (A) 

  
• Grätenschritt: Sterntreten um Skispitzen und Skienden (B) 

• Grätenschritt: Partner ziehen (B) 

• Grätenschritt: Schlittschuhschritt (B) 

• Treppen- Halbtreppenschritt: Über Seil steigen (B) 

• Treppen- Halbtreppenschritt: Partneraufstieg (B) 

Bei fehlendem Kanteneinsatz: Schuhe fester schließen, Kantaufgaben X-, O-beinig 

  
Anwenden und verbessern in der Situation 

• Aufsteigen nach vorgegebenen Linien 

• Wechsel Treppen-, Halbtreppen-, Grätenschritt 

• Ochs am Berg 

• Aufsteigen in variabler Schrittfrequenz 
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Geradeaus fahren Ziel: Bewegungsbereite, stabile Position 

 

Erarbeiten und erwerben für die Situation 

• Während des Schussfahrens beugen und strecken 

• Ziehharmonika 

• Ball werfen 

• Moon walk  

• Sumoringen 

• Ballkreisen 

• Wer fährt am längsten auf einem Ski? 

• Wer traut sich mit geschlossenen Augen zu fahren? 

Problemfall: 

Wenn Ski nicht richtungsstabil geführt werden, Gleitübungen (Ziehen und Schieben)  

wiederholen, Rückwärtsfahren, weichere Schuhe. 

  
Anwenden und verbessern in der Situation  

• Tretorgel oder Wellenbahn 

• Hindernisparcours mit Stangen, Seilen, Hütchen 

• Fuchsjagd 

• Schanzenspringen 

• Wettrennen 

• Organisation: Umlaufbetrieb, Schüler sollen sicher nebeneinander fahren können 
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Bremsen im Pflug 
Körper während des Pflugfahrens in der Mitte der Ski stabilisieren 

  

Erarbeiten und erwerben für die Situation 

• Hampelmann 

• Tauziehen 

• Anschieben 

• Schuss und Stop! (Pflug = Pizza- oder Kuchenstück,  

 parallel = Pommes oder Wienerle)) 

• Polizei 

• Pferdeschlitten 

Problemfall: 

Bei nicht symmetrischer Skistellung in ebenem Gelände rhythmischer Wechsel zwischen Parallel- und Pflugstellung, einseitiges Ausstemmen, Führen mit Slalomstange, Fahren in unterschiedlicher Körperposition. 

  

Anwenden und verbessern in der Situation 

Schneeräumen 

Überholen 

Einparken 

Ochs am Berg bergab 

Wem gelingt der kürzeste Bremsweg? 

Tandem 

Autobahnspiel 
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Erste Pflugkurve 
Erarbeiten und erwerben für die Situation 

• Druckerhöhung auf den Ski (Selbststeuerkräfte der Ski nutzen) 

• Waage fahren 

• Innenski anheben 

• Mit Innenski stampfen 

• Verringern der Auflagefläche 

• Verringern der Auflagefläche der Ski 

• Knie nach innen drücken 

• Hüfte nach innen drücken 

• Ski kippen (Oberkörper geht zum Außenski) 

• Richtungsänderungen durch Drehbewegungen einleiten 

• Oberkörper vorausdrehen 

• Umschauen 

• Wenn die Richtungsänderung nur auf eine Seite gelingt:  

• Gewichtsverlagerung auf einem Bein, Tretorgel, Seil übersteigen 

  
Anwenden und verbessern in der Situation (Fahren nach vorgegebenen Linien) 

• Pylonengasse  

• Flughafenspiel 

• Hui Buh 

• Super Mario 
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Lernebene blau - Die ersten Abfahrten meistern (Fortgeschrittene) 
Sicher Abfahrten auf blauen Pisten meistern, Wissen über sicheres  

Benutzen von Liftanlagen 

  

Pflugkurven mit Belastungswechsel 
Erarbeiten und Erwerben für die Situation  

Ziel: Pflugkurve durch Belastungswechsel und weniger durch Drehbewegungen 

  
Körperschwerpunktverlagerung: Belasten des Außenski  

(Durchbiegung – Selbststeuerkräfte) 

• Belastungswechsel 

• Kiste ins Tal fahren 

• Belastungswechsel mit Hochbewegung 

• Der Hund geht Gassi 

• Körperbogen 

• Linkslastig, rechtslastig 

Problemfälle: 

Belastungswechsel gelingt nur zu einer Seite (Nicht nur ungeübte Seite trainieren, 

sondern beide: 

Über Seile steigen, mit einem Ski fahren, Tretorgel, Kurven über Wellenbahn, 

„Roller“ fahren auf einem Ski, Schlittschuhschritte) 

Belastungswechsel gelingt nicht: Fehlendes Gleichgewicht 
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Pflugkurven mit Belastungswechsel 
Erarbeiten und Erwerben für die Situation  

Ziel: Pflugkurve durch Belastungswechsel und weniger durch Drehbewegungen 

  
Aufkanten = Verringern der Auflagefläche 

• Kantendruck spüren  

Knie nach innen führen 

• Pflugkurven mit und ohne Aufkanten 

• Doppeltes Aufkanten 

• Aufkanten aus dem Fuß,  

 
Bei Problemen durch Bogentreten das Aufkanten verbessern 

 

Anwenden und Verbessern in der Situation 

• Befahren von Schlupftoren,  

Außenstange berühren, 

• Zueinander – Auseinander (Sanduhr) 

• Bremser 

• Befahren einer Schlange (Halbmond oder kurvenförmiges Dach) 

• Pilze sammeln 
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Rhythmische Pflugkurven 
Erarbeiten und Erwerben für die Situation 

Rhythmischer Richtungswechsel 

• Atmen zum Kurvenfahren 

• Mitsoufflieren 

• Metronom 

• Verfolgungsfahren 

• Synchronfahren 

• Rhythmuswechsel 

• Spannen - Entspannen 

Problem: Angst kann zur körperlichen Verspannung führen.  

Deshalb Vertikalbewegung. Hochgehen = Entspannen, Tiefgehen = Anspannen 

Fließendes Aneinanderreihen von Kurven (Hinweise zum Tellerlift und Bügellift) 

• Pflugkurven mit Vertikalbewegung 

• fließender Belastungswechsel 

• weiche Pflugkurven 

Anwenden und Verbessern in der Situation 

• Pylonenslalom 

• Kurvenfahren über den Halbmond 

• Doppelte Anzahl 

• Formation Hochfrequenz 

• Zeitlupe 

• Stretching 
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Schrägfahren und Seitrutschen 
Erarbeiten und Erwerben für die Situation (Hinweise zum Sesselliftfahren) 

Schrägfahren (steilere Passagen meistern können) 
• Paralleles Aufkanten beider Ski 

• Schrägfahrt 

• Schrägfahrt auf Schienen 

• Schrägfahren mit starkem Aufkanten 

• Schrägfahren mit Stockspur 

Problem:  

Ski fahren nicht sondern rutschen 
• Schrägfahren mit Auf- und Absteigen 

• Seitrutschen 

• Rutschen – Stoppen 

• Ins Tal steigen und rutschen 

• Längere Abschnitte rutschen 

Ski rutschen nicht:  
• Steileres Gelände,  

• Orientierung auf den Talski,  

• Lehrer zieht an den Stöcken 

Anwenden und Verbessern in der Situation  

(Es kann auch der Stoppschwung geübt werden) 
• Wechsel Schrägfahren + Seitrutschen 

• Rutschparty 

• Zielrutschen 

• Formationsrutsch 
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Springen auf kleiner Schanze, erste Pistentricks  
Ziel: Gleichgewicht und Stabilität 

Erarbeiten und Erwerben für die Situation  
Springen über kleine Schanzen  

(vorhandenen Geländeformen – Wellenbahnen, Geländekanten - nutzen 

• Abspringen und Landen im Stand (nach vorne oben, hinten oben, Arme einsetzen,  

 laut-leise landen, aus der Geradeausfahrt) 

• Kanonenkugel 

• Skispringer 

• Stempeln (Springen + Landen auf der ganzen Skifläche) 

Erste Pistentricks 

• Walzer tanzen 

• Hockeystopp 

• Powerslide 

• Doppelte Speerspitze 

• Über die Box fahren 

Problem: Wenig Drehung: Seitrutschen, Arme als Drehimpuls zu Hilfe nehmen 

Anwenden und Verbessern in der Situation  
• Kreisel 

• Bodyguard 

• Vierschanzentournee 

• Schattenspringen 

• Style-Contest 

• Style-Parcours 
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Erstes Kurvenfahren in paralleler Skistellung 
Erarbeiten und Erwerben für die Situation Zwei Ziele:  
Abbau der Pflugstellung 
• Verkürzung der Pflugphase im Kurvenverlauf (In der Kurvensteuerung  

 immer früher parallel weiter fahren) 

• Kurzes Anpflügen, dann Beisetzen des Innenski 

• Parallele Kurvenfahrt nahe der Falllinie, dann weiter aus der Falllinie) 

• Verkleinern der Pflugstellung (Pflugschwingen) 

Paralleles Umkanten 
• Parallele Kurven fahren – von kleineren zu größeren Richtungsänderungen 

• Wellenfahrt 

• Kurve bergwärts mit Hoch-tief-Bewegung 

• Um die Kurve hoppeln 

• Winkelspringen 

• Schusshocke 

• Kniesteuern 

• Baum im Wind 

• Klipp Klapp zuerst Innenski und dann Außenski umkanten 

• Rakete – Fallschirm: parallele Fahrt und Pflug im Wechsel 

Anwenden und Verbessern in der Situation  
• Tiefschnee fahren 

• Einbeinkurven Pflugkurven nahe der Fallinie mit Anheben des Innenski 

• Halbmond befahren 

• Grabscher 

• Trichter fahren 

• Befahren einer Bobbahn 

• Kurvenverlauf: Ski verschieben 

• Switchturns rückwärts Kurvenfahren 

Viele Anwendungsfahrten! 



Hannsjörg Held 

Sportzentrum Universität Regensburg 

 

 

Lernebene rot Könner Variabel Skifahren  
Sicheres paralleles und rhythmisches Kurvenfahren 

Wissen über sicheres Verhalten auf Pisten (FIS-Regeln) 

  

Parallele Kurven mit variabler Spuranlage 
Ski in gleichem Abstand nebeneinander führen  

(Bewegungsfluss und Bewegungsbereitschaft), Druck spüren (Regulation) 

Zwei Möglichkeiten: 

• Richtungsänderungen durch Drehbewegungen einleiten  

• Druck auf den Ski zu erhöhen (Selbststeuerkräfte) 

Erarbeiten und Erwerben für die Situation 

Richtungsänderungen durch Drehbewegungen einleiten  
• Oberkörper vorausdrehen 

• Stöcke in Vorhalte 

• Stöcke als Tragflächen 

Problemfall: Schüler kann den Rotationsimpuls nicht auf den Ski übertragen. 

Verbindung zwischen Oberkörper und Beinen fehlt, keine ausreichende Spannung der kurvenäußeren Körperseite.  

Schritt zurück: 
• Position auf dem Ski ständig verändern, (unterschiedliche Körperspannungen) 

• unterschiedliche Körperschwerpunkt-Verlagerungen (vor–zurück, innen–außen, hoch–tief).  

• aktive Befahren von Geländebereichen (Wellenbahn, Tretorgel, Buckel)  

• Körperschwerpunkt-Verlagerungen  
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Druckaufbau verbessern (Selbststeuerkräfte der Ski nutzen) 
• Schlittschuhlaufen – Bogentreten 

• Hüpfkurve 

• Heißer Wüstensand 

Problemfall: Wenig oder gar kein Druck auf dem Ski aufgebaut 
• deutliche Gewichtsverlagerung beim Kurvenfahren nahe der Falllinie 

• Befahren einer Tretorgel 

• Springen oder Steigen über ein am Boden liegendes Seil oder eine Stange 

Anwenden und Verbessern in der Situation 

Drehbewegungen aus dem Oberkörper können in jeder Situation angewandt werden.  

Mehr oder weniger Rotation (vorausschauend fahren). 
• Vielseitigkeitslauf 

• Befahren einer leichten Buckelpiste 

• Unverspurte Piste (5-15 cm tiefer Schnee) 

• Schlangengasse 

• Bobbahn 

• Polizisten-Slalom in Falllinie 

• Polizisten-Slalom versetzt 

• Fast and Furious 

• Verfolgungsrennen 

• Morse-Spiel 
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Position stabilisieren und sichern 
  

Erarbeiten und Erwerben für die Situation 

Oberkörper stabilisieren (muskuläre Spannung im Rumpf), um die 

Bewegungsbereitschaft aus den Beinen zu sichern. 
• Balancieren auf dem Vorderbacken 

• Oberarme verschränken und Kurven fahren 

• Stöcke am Rücken fixieren 

• Stöcke um den Körper kreisen lassen 

• Schweizer Kreuz 

Problemfall: Schüler kann die Spannung im Rumpf gar nicht oder nicht dauerhaft 

halten. 

Einfache Aufgaben im Geradeausfahren, aber auch Aufgaben, die die 

Gleichgewichtsregulation erschweren (z.B. Fahren auf einem Ski) u.a,  

  

Anwenden und Verbessern in der Situation (Partner- und Reaktionsübungen) 

Gleichgewicht schnell wieder herstellen. 
• Abwechselnde Überholmanöver 

• Ampelmann 

• Freak out 

• Spiel „Ticken“ 

• Jäger des verlorenen Schatzes  
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Kurvenwechsel verbessern – mit Stockeinsatz 
Erarbeiten und Erwerben für die Situation (Stockeinsatz als Auftakt für die 

neue Kurve) 

Druckaufbau spüren und nutzen 
• Schwunggirlande (Stockeinsatz bei jeder Girlande) 

• Bergstemme 

• Aufrichten über das Innenbein 

• A-Frame 

Körperschwerpunkt bewegt sich nach vorne 
• Stöcke hinten übergeben 

• Basketball 

• Abspringen 

• Stockeinsatz für sich nutzen 

Problemfall: Bewegung geht nicht nach vorne – Timing des Stockeinsatzes falsch. 

Aufgaben für den Kurvenwechsel ohne Stöcke, Mitzählen, Fahren mit ständigem 

Bewegen der Arme 

Variationen: Stockeinsatz nur auf einer Seite, bergwärts, zweimal, 

Doppelstockeinsatz (zweimal, talwärts, bergwärts) 

Anwenden und Verbessern in der Situation (Partner- und Reaktionsübungen) 
• Dachfahren 

• Befahren einer gemäßigten Buckelpiste 

• Indiana Jones: 3 Gefahren: Seil, Ducken, Springen 

• Synchronfahren 

• 2er oder 3er-Schlange hintereinander fahren 

• Pylonenslalom 
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Kurvensteuerung verbessern 
  

Erarbeiten und Erwerben für die Situation  
Knie und Becken in Richtung Kurvenmitte bewegen 

• Kutscher im Seitrutschen 

• Valentino Rossi, der berühmte Rennfahrer 

• Autoschieben 

• Hüftknick (Innenhand nach vorne Richtung Tal, Außenhand drückt die Hüfte zur Kurvenmitte) 

  

Taloffen ausgerichteter Oberkörper 
• Sidesliden 

• Fensterfahren 

• Vier Spuren im Schnee 

• Startnummer 

• Buchstabe L 

Problemfall: Kein Oberkörperausgleich, Verdrehen der Hüfte. 

Schwunggirlanden, Tempo variieren, Bewegungsspielräume nutzen 

  

Anwenden und Verbessern in der Situation  
• Synchron fahren 

• Schlange fahren 

• Betrunkener Kutscher 

• Motorrad mit Beiwagen 

• Variation von Radien 
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Pistentricks – Wellen und Mulden fahren, Easy Fun Park 

  
Erarbeiten und Erwerben für die Situation  
• Schiffschaukel 

• Zugfahren 

• 180er (Durch Absprungübungen vorbereiten) 

• Switch-Kurven bergwärts 

• Powerslide und Jump-Powerslide 

• Erster Boxslide 

  
Anwenden und Verbessern in der Situation  
• Paralleles Switch-Kurvenfahren 

• Switch-Seilschaft 

• Wellenbahn-Hopping 

• Boxslide-Variationen (Slide to switch, switch über die Box,  

• switch auf die Box-180er-Drehung auf der Box, 360er-Drehung  

 auf der Box, auf dem Hintern/Hüfte über die Box) 

• Verschiedene Sprünge am Kicker 
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Lernebene schwarz – Experten  

Herausforderungen souverän bewältigen  

 

Ziel: Sicheres und variables Kurvenfahren in jedem Gelände. 

Wissen über Gelände und Risikomanagement  
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Souverän harte Pisten beherrschen (Balance auf einer 

schmalen Auflagefläche – Kanten) 
Höchste Körperspannung, mittige Skibelastung, Kantbewegung aus 

dem Sprunggelenk 

Erarbeiten und Erwerben für die Situation  
• Schnellendes Umsteigen 

• Pflugkanten springen 

• Bergstemme 

• Schneiden – Driften 

Problemfall: Kantbewegung zu gering: Rückgriff auf Lernebene rot: 

„Kurvensteuern verbessern“, „Position stabilisieren“. Drehbewegungen 

abbauen. Material überprüfen. 

Anwenden und verbessern in der Situation (Stabiler Oberkörper, 

dominante Außenskibelastung) 
• Seitrutsch – Stopp 

• Gas geben – Bremsen 

• Zack, zack 

• Stummelslalom 

• Kurven zählen 

• Verzögern, forcieren 

Problemfall: Ski rattern: Keine mittige Belastung der Ski, Ski zu stark 

gedreht (Abhilfe:“Verzögern, forcieren“, zu wenig dynamischer 

Druckaufbau (Abhilfe: Verzögern, forcieren) 
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Souverän Steilhangfahren  
(konsequente Außenskibelastung und mittige Position, tiefer Position einnehmen,  

breitere Skistellung, Geschwindigkeit reduzieren) 

Erarbeiten und Erwerben für die Situation  

Höheren Druck auf dem Außenski aufbauen 
• Kurvenfahren mit aktiver Außenskibelastung und Hochziehen des Außenrists 

• „Zitrone“ mit Schienbein pressen (vor allem bei der Kurveneinfahrt) 

• Winkelspringen (mit hoher Frequenz, hohem Kurvenwinkel, starkem Absprung, mit Anheben 

des Innenski, von Außenski zu Außenski). 

• Tennisball wird mit beiden Händen so weit wie möglich in Richtung Tal geführt. 

• Kanu fahren: Beide Stöcke werden im oberen Drittel gehalten und das »Paddel« sticht jeweils 

auf der Kurvenaußenseite nach unten ins »Wasser«. 

• Doppelstock auf der Kurvenaußenseite. 

• »Kopf über den Außenski«: aus dem Hang lehnen im Kurven wechsel (Aufgabe zum Nach-

vorne-außen-Bewegen). 

• Kurvenfahren mit Theraband, das vor dem Körper auf Spannung gehalten wird. 

Schneller über die Falllinie steuern 
• Kurvenfahren mit zwei- oder mehrmaligem kurzem Drehen der Ski. 

• Kurzschwung gedriftet mit Stöcken/Seil/Ball quer vor den Körper gehalten. 

• Kutscher: Vordermann mit Seil um die Hüfte, Ski leicht an gepflügt;  Hintermann muss mit 

kurzen Radien versuchen, das Tempo der »Kutsche« zu kontrollieren. 

• Folgeübung: Kutscher bremst das Pferd in 10, 7, 5 oder 3 Kurven bis zum Stillstand. 

• Kurven fahren mit höchstmöglicher Frequenz. 

• Schussfahren und Seitrutschen im Wechsel. 
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Souverän Steilhangfahren  

 Anwenden und verbessern in der Situation 

Schnelles Steuern über die Falllinie 

Bewegungsbereite Position stabilisieren 
• Spurfahren und Schattenfahren innerhalb der Spur und/oder außerhalb der Spur; Ziel ist, die 

Spur so vorzugeben, dass der Hintermann Schwierigkeiten hat zu folgen. Diese Übung ist 

nicht nur zu zweit, sondern auch zu dritt möglich. 

• Parcours mit längeren Einbeinpassagen. 

• Parcours mit Hindernissen zum Überspringen. 

• Flachere Buckelpiste. 

• Wer schafft im Kurvenwechsel den höchsten Absprung vom Boden? 

• Formationen fahren. 

• In jeder Kurve dem Partner einen Ball, ein Seil, einen Handschuh übergeben. 

• Striptease – zwei Partner fahren nebeneinander synchron und ziehen sich dabei ebenfalls 

synchron Handschuhe und Jacke aus und wieder an. Die anderen Paare bewerten 

• Parcours mit wechselnden Radien. 

• Durchfahren eines Trichters. 

• Durchfahren einer Sanduhr. 

• Durchfahren von verschieden breiten Gassen. 

• Ganze Gruppe fährt: Wer hält am schnellsten an 

• Parcours mit Bremsfeldern 

• Moorhuhn (Gelände steil) 

• Fernsteuerung 

• Belgischer Kreisel 
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Souverän Steilhangfahren  

 
Problemfälle: 

Das Tempo kann nicht kontrolliert werden 

Schneller über die Falllinie drehen und bewegungsbereite Position stabilisieren: zurück in 

einfacheres Gelände und vielfältige Aufgabenstellungen zum schnellen Drehen durchführen. 

 

Bei Rücklage 

Bewegungsbereite Position über dem Ski realisieren und Kontakt des Schienbeins an der 

Skischuhzunge halten. Hilfreich ist ebenfalls eine stabile Armhaltung vor dem Körper. Eine 

intensive Rumpfspannung erleichtert das Bewegen nach vorne und ein Vermeiden der 

Rücklage. 

 

Zu wenig Druck auf dem Außenski 

Zurück in einfacheres Gelände und Aufgabenstellungen zum Druckaufbau auf dem Außenski 

fahren. Hilfreiche Vorstellung: Innenbein ist »leicht wie eine Feder«. 
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Souverän schnell und sportlich fahren 

 Erfühlen des Schneewiderstandes und Aufkanten 

Erarbeiten und Erwerben für die Situation  

Aufgaben im Stand 
• Unterschenkel nach vorne beugen und durch seitliche Kippbewegung im Skischuh die Ski 

zum Aufkanten bringen. 

• Belastung des ganzen Fußes auf die Balleninnenseite bei gleichzeitig nach vorne gebeugtem 

Unterschenkel. 

• Schienbein an vorderer Schuhrandinnenseite spüren. 

• Im leicht fallenden Gelände 

• Fahren mit einem Ski – beim Umkanten auf einem Ski bewusst den Druck an der vorderen 

Schuhrandinnenseite und vorderen Schuhrandaußenseite spüren. 

• Variation: gleiche Aufgabe ohne Stöcke. 

• Variation: gleiche Aufgabe mit verschränkten Armen. 

Anwenden und verbessern in der Situation 
• Kantbewegungen im steileren Gelände 

• An der Falllinie bergabwärts rutschen (sliden) und abruptes Bremsen in Variationen der 

Belastungsregulation vor – Mitte – rück. Erfahrungswerte abfragen, wie am schnellsten 

angehalten werden kann. 

• Aus kurzer Schussfahrt Ski quer zur Falllinie stellen, sliden und bremsen. 

• Kurvenfächer. 

Problemfall: Beugestellung kann nicht gehalten werden: Beugung des 

Unterschenkels nach vorne und Kippbewegung des unteren Sprunggelenks nach 

innen 
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Souverän schnell und sportlich fahren 

 Schneller Druckaufbau auf der Innenkante des neuen Außenski durch schnelles 

Umkanten beim Kurvenwechsel 

Erarbeiten und Erwerben für die Situation  

Aufgaben im leicht fallenden Gelände 
• In Hocke Kurvenfahren nahe der Falllinie. 

• Fahren nahe der Falllinie, dabei versuchen, beim Kurvenwechsel den neuen Außenski schnell 

umzukanten. 

• Pflugbögen nahe der Falllinie. 

• Fahren nach vorgegebenen Linien (Pilze, Kurzkipper) nahe der Falllinie, dabei die Spuranlage 

analysieren, ob die Kante vor dem Kurzkipper im Schnee sichtbar ist. 

• Gleiche Aufgabe mit Spüren des Schneewiderstandes bzw. Spüren der unterschiedlichen 

Möglichkeiten des Druckaufbaus. 

Aufgaben im mittelsteilen Gelände 
• Ausgeprägtere Kurven fahren mit schnellem Umkanten. 

• Leichte Bergstemme zum Spüren des Schneewiderstandes fahren um Hütchen mit Spuranalyse. 

• Ausgeprägtere Kurven fahren und Übungen mit dem Theraband zur Stabilisierung des 

Oberkörpers 

oTheraband unter Spannung weit vor dem Körper halten, 

oTheraband hinter dem Rücken spannen, 

oTheraband um den Hintern spannen, 

oTheraband um den Nacken spannen. 

• Belastung nach Kurvenende auf die Bergkante des Bergskis, dann den belasteten Ski umkanten. 

• Schuss in Hocke Tempo aufnehmen, dann schnell in Kurven mit kurzen Radien wechseln. 
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Souverän schnell und sportlich fahren 

 Anwenden und verbessern in der Situation 
• Kurze Radien mit gleichbleibendem Tempo, dann mittlere Radien mit gleichbleibendem 

Tempo. 

• Partnerübungen zu zweit hintereinander, Vordermann versucht den Rhythmus 

gleichbleibend zu fahren. 

• Wechsel zwischen kurzen Radien und mittleren Radien, z. B. 4-mal kurz, 2-mal mittel usw. 

• Partnerübung: der Vordermann fährt unrhythmisch, der Nachfolgende versucht im 

Schatten nachzufahren. 

Problemfall: Schüler kantet nicht schnell genug um. Schüler streckt sich nach 

der Kurve zu sehr nach oben. 

Gelenke sind in einer Endposition. Schnelles Aufkanten nicht möglich, 

Aufgaben im flacheren Gelände. Kurvenfahren in Hocke ist eine gute Übung, um 

die zu umfangreiche Vertikalbewegung abzubauen. 
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Souverän schnell und sportlich fahren 

 Balance über der Innenkante des Außenski finden 

Erarbeiten und Erwerben für die Situation  

Standübungen am mittelsteilen Hang 
• Beide Ski, die quer zur Falllinie stehen, bewusst aufkanten. Dann den Bergski anheben, ohne dass 

dabei die Stöcke als Hilfe fungieren. Jetzt die Position suchen, bei der das optimale Gleichgewicht über 

der Innenkante des Talskis ist. Dabei sich gegenseitig beobachten. Wie sind die Gelenke im Skischuh 

gebeugt? Welches Druckempfinden hat jeder im Skischuh? Wie ist die Armhaltung? Wie steht der 

Oberkörper (zum Tal)? 

• Dieselbe Aufgabe wie oben, nur dabei die Augen schließen. 

• Eine absprungbereite Position einnehmen. Dann durch eine dynamische Hochbewegung abspringen 

und auf der Innenkante des Talskis landen. Sofort wieder das Gleichgewicht finden. 

Bewegungsgefühle für den Druckaufbau entwickeln und erweitern 

Auf mittelsteilen Pisten 
• Bewusst langsam fahren und dabei in den Schrägfahrten versuchen, die gleiche Position zu finden wie 

bei den Standübungen(Balance über der Innenkante des kurvenäußeren Ski). Dabei wieder auf die 

Gelenkstellungen im Skischuh, Druckempfinden im Skischuh, Armstellung, Oberkörperstellung talwärts 

achten. 

• Gleiche Aufgabe mit Anheben des kurveninneren Ski. 

• Gleiche Aufgabe mit Anheben des kurveninneren Ski, der dabei allerdings zu einer leichten Bergstemme 

ausgestemmt wird (A-Stellung). 

• Gleiche Aufgabe, wie eben, dabei in der Schrägfahrt mehrmalige Bewegungen vor–zurück nur aus dem 

Sprunggelenk. 

• Bei diesen Aufgaben das Körpergefühl für das Gleichgewicht über der Innenkante des kurvenäußeren 

Skis bewusst machen. Welche Muskelspannungen spürt man im Oberschenkel? Welches 

Druckempfinden hat man bei der Ausgleichsbewegung seitlich am Oberkörper? Welchen Druck spürt 

man im Skischuh (Balleninnenseite oder ganzer Fuß)? 
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Souverän schnell und sportlich fahren 

 Paralleles Kurvenfahren im mittelsteilen Gelände 
• Langsames Kurvenfahren und versuchen, die Position einzunehmen, die man bei den vorherigen 

Aufgaben bewusst gespürt hat. 

• Gleiche Aufgabe mit höherem Tempo. 

• Gleiche Aufgabe mit unterschiedlichen Radien. 

•   

Anwenden und verbessern in der Situation 
Auf schwarzen Pisten 

• Die erarbeitete Balance und das damit verbundene Körpergefühl beim Fahren auf schwierigen 

Pisten umsetzen. 

• Bewusst machen, dass bei steileren Pisten mehr Ausgleichsbewegung benötigt wird, um das 

optimale Gleichgewicht über der Innenkante des Außenskis zu stabilisieren. 

• Die gleichen Aufgaben wie im mittelsteilen Gelände mit unterschiedlichen Radien und Tempo. 
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Souverän schnell und sportlich fahren 

 Kantwinkel erhöhen – Druck aufbauen 

Erarbeiten und Erwerben für die Situation  

Partnerübung im Stand am mittelsteilen Hang: Oben stehenden Skilehrer 

wegdrücken 

Partnerübung Ziehen: Skilehrer steht unterhalb, Schüler zieht nach oben 
• Nach der Fixierung der Innenkante beim Kurvenwechsel versuchen, die Kante während des 

weiteren Kurvenverlaufs in den Schnee zudrücken. 

• In der Kurve versuchen, sich gegen die Innenkante des Außenskis zu stemmen. 

• Versuchen, die zunehmenden Kräfte bei Erhöhung der Kantwinkel zu spüren. 

• Das kurveninnere Bein bewusst stärker beugen als das Außenbein. Dadurch schafft man sich 

mehr Bewegungsfreiheit für den Raum zur Kurvenmitte. 

• Bewusst mit dem Oberkörper über den Außenski gehen. 

• »Banane« fahren (Hüftknick). 

• Das Becken so weit wie möglich zum Berg hin absenken. 

• Wettkampf: Wer kommt der Piste mit seinem Hinterteil am nächsten, ohne die 

Außenskidominanz zu verlieren? 
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Souverän schnell und sportlich fahren 

 Anwenden und verbessern in der Situation 

Durch das Durchbiegen der Ski die Steuereigenschaften der Ski  nutzen und 

kleineren Radius fahren.  

Der spielerische Umgang mit dem Kantwinkel der Ski zur Schneeunterlage während 

des Kurvenfahrens bedeutet mehr Sportlichkeit, Dynamik und Eleganz. 
• Das auf flacheren Hängen erlernte Bewegungsgefühl auf steileren 

• Hängen umsetzen. 

• Mittlere Radien fahren und Kurven zumachen. 

• Kleine Radien fahren bei gleichbleibendem Tempo. 

• Synchronfahrten hintereinander oder nebeneinander. 

  

Schneller Kurvenwechsel 

Erarbeiten und Erwerben für die Situation  

Abstoßposition finden 

Aufgaben in der Ebene 
• Schlittschuhschritte mit Stöcken. 

• Schlittschuhschritte ohne Stockunterstützung. 

• Schlittschuhschritte mit verschränkten Armen vor und hinter dem Körper. 

• Standübungen am Hang: Halbtreppen- und Treppenschritte 
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Souverän schnell und sportlich fahren 

 Aufgaben beim parallelen Fahren im mittelsteilen Gelände 
• Gegen Ende der Kurve versuchen, sich gegen den Außenski zu stemmen. 

• Bei gleicher Aufgabe die muskuläre Spannung fühlen. 

• Fahren nach vorgegebenen Linien nahe der Falllinie mit Spuranalyse. Beobachten, an 

welcher Stelle im Kurvenverlauf die Ski zuletzt in die alte Richtung zeigen, dies ist die 

Abstoßposition. 

• Ausgeprägtere Kurven fahren nach vorgegebenen Linien mit Spuranalyse. 

• Freies Fahren mit Spuranalyse. 

Abstoßposition fühlen und nutzen 

Aufgaben in der Ebene 
• Schlittschuhschritte in Variationen wie bei »Abstoßposition finden«. 

• Treppenschritte mit dynamischem Abstoß bergwärts. Standübungen am Hang 

• Treppenschritte mit dynamischem Abstoß nach vorne. Standübungen am Hang 

Aufgaben beim parallelen Fahren auf mittelsteilen Pisten 
• Langsam Kurven fahren, gegen Ende der Kurve versuchen, bei größter Muskelanspannung 

die Bewegung nach vorne in die neue Kurve umzusetzen. 

• Gleiche Aufgabe bei etwas höherem Tempo. 

• Synchronfahren mit kurzen Radien hintereinander: Hintermann beobachtet den Vordermann, 

ob die Kurven fließend gefahren werden und keine Bewegungsplateaus entstehen. 

• Synchronfahren mit mittleren Radien hintereinander: gleiche Beobachtung. 

Anwenden und verbessern in der Situation – Fahren auf schwarzen Pisten 

• Aufgaben beim parallelen Fahren auf mittelsteilen Pisten in schwarzem Gelände umsetzen. 

• Mit schnellem Umsteigen. 

• Mit Anheben des Innenski. 

• Mit Druck am Fußrist des Innenbeins 
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Souverän Buckel bewältigen 

 Erarbeiten und Erwerben für die Situation - Gewöhnen an welliges und 

buckliges Gelände 
• Strecken und Beugen 

• Frisbeescheibe mit beiden Händen am Rand greifen/auf der offenen Hand 

balancieren/auf den Fingerspitzen balancieren. 

• Auf jeder Hand je eine Frisbeescheibe mit Ball. 

• Geradeaus oder Kurvenfahren. 

• Mit offener und geschlossener Skistellung. 

• Vorwärts, rückwärts und einbeinig fahren. 

• Schmale Gasse 

• Tiefschwung-Jetten 

• Synchron fahren 

• Girlanden 

  
Anwenden und verbessern in der Situation – Richtige Spur- und 

Tempowahl 

Empfehlenswerte Spuranlagen: „um die Buckel“, „über die Buckel“ 
• Das Buckellabyrinth 

• Über die Buckel 

• Hotline fahren 

• Stöcke balancieren: die Stöcke mit beiden Händen festhalten, die Stöcke auf beiden 

Handflächen balancieren, die Stöcke auf dem Handrücken balancieren 
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Souverän Tiefschneefahren 

 Erarbeiten und Erwerben für die Situation  

Gewöhnungsphase 
• In tiefem Schnee mit Ski gehen, schieben, laufen, hupfen, wippen, schreiten, springen, 

schubsen, . 

• In tieferem Schnee geradeaus gleiten und dazu wippen (in alle Richtungen), springen, Ski 

versetzen, auf einem Bein fahren, auf beiden Beinen fahren, ... 

• Von gespurtem Schnee in unverspurtem Schnee fahren und umgekehrt. 

• In stark verspurtem Tiefschnee Kurven fahren, später in weniger stark verspurtem 

Tiefschnee usw. 

• In nicht zu tiefem Schnee Kurven fahren, später in etwas tieferem Schnee usw. 

• Auf beiden Beinen sollst du stehen 

• Auf und nieder, immer wieder 

• The Block 

• Jetten 

• Andrehen – An-Rotieren 
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Souverän Tiefschneefahren 

 Anwenden und verbessern in der Situation  
• Spur und Tempo 

• Schweben und tauchen 

• R&R – Rhythm and Blues 

• Zöpfe flechten oder „8er fahren“ 

• Big Turns 

• Powder-Slide 

• Powder-Switch 

Problemfall: 
• Zu starke Rücklage: Auch im Tiefschnee im Kurvenwechsel nach vorne bewegen, nur nicht 

so umfangreich wie auf der Piste 

• zu hohe Außenskibelastung:  (Gleichgewichtsprobleme): Auf beiden Beinen stehen  

• zu hohe Innenskibelastung: (Gleichgewichtsprobleme): Auf beiden Beinen stehen  

• Kurvenfahren auf der Piste oder im verspurten Schnee mit bewusstem Driften der Ski 
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Souverän im Park fahren und springen 

 Erarbeiten und Erwerben für die Situation  

180s und switch fahren 
• 180s können in verschiedenen Variationen in eine Fahrt auf der 

• Piste oder im Park eingebaut werden: 

• Über die Schaufel (Nose-Roll): Beim Einleiten der Drehung so weit nach vorne lehnen, dass 

die Skienden während der Drehung abheben. Durch leichtes Anfersen wird die Wirkung 

verstärkt. 

• Über die Skienden (Tail-Roll): Beim Einleiten der Drehung so weit nach hinten lehnen, dass 

die Skispitzen während der Drehung abheben. 

• 180s mit beidbeinigem Absprung. Die Drehung erfolgt in der Luft. 

• 180s mit einbeinigem Absprung (das Absprungbein wird minimal ausgestemmt, um sich von 

der Kante besser abstoßen zu können; das andere Bein wird leicht angehoben und durch ein 

Zurückzie -hen der Ferse in Drehrichtung die Rotation unterstützt). 

• 180s mit Absprung über kleine Geländekante oder Welle. 

• Switch & Forward Turns 
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Souverän im Park fahren und springen 

 Springen 
• Trampolinaufgaben 

• Backcountry Kicker 

• 360s 

• Wellenbahn 

  

Anwenden und verbessern in der Situation  

Springen 
• 180°: aktiver Absprung, wobei der Blick auf die Landung gerichtet bleibt. Die Drehung wird aus 

den Beinen begonnen und durch eine Hüftdrehung verstärkt. 

• Switch 180°: Switch mit Blick in Fahrtrichtung anfahren. Am Kicker leicht abspringen und die 

Verwringung im Körper auflösen. Die Hüfte dreht in Fahrtrichtung und folgt dem Kopf und den 

Schul -tern. 

• Switch Zero: Switch anfahren und landen erfordert eine hohe Überwindung und ein 

konstantes Gegenhalten der Hüfte, um keine Rotation einzuleiten. 

• 360° (siehe oben). 

Box 
• Pretzel-Tricks 

• Blindside-Tricks 

• Blindside switch up 

• Blindside 270 off 

• 270 on 

• Switch fahren 

• Switch-Powder-Turns 
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Lernebene Grün – Gelände: Anfängerareal - flach 
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DSV Lehrplan 

 

2012 
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DSV Lehrplan - Könnensstufen 
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DSV Lehrplan –  

Einsteiger 
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DSV Lehrplan –  

Fortgeschrittene 
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DSV Lehrplan –  

Könner 
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DSV Lehrplan –  

Experten 
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DSV Lehrplan – Einsteiger 

Beispiel: Bewege dich mit Ski und Skistöcken in der Ebene 

Bei allen methodischen Schritten 

gleicher Aufbau! 



1. Ausrüstung kennen und fühlen lernen 

2. Bewege dich auf dem Ski 

2a. Bewege dich in der Ebene 

2b. Bewege dich bergauf 
 
3. Erste Fahrt bergab 

 
3a. Schussfahren und Bremsen 
 
3b. Erste Kurve 
 
4. Erste (Pflug-)Kurven 

 
5. Erste Liftfahrt 

 
6. Meistere sicher erste Abfahrten 

7. Fahre parallel 

DSLV  

Lernebene grün 

DSV  

Einsteiger 

DVS Weg zum Parallelen Kurvenfahren 
mit methodischen Alternativen 

Lernziel:  

Bewältige deine erste Abfahrt 

Vergleich  

Dt. Skilehrerv. –   Dt. Skiverband –        Dt. Verband für das Skilehrwesen 



1. Ausrüstung kennen und fühlen lernen 

2. Bewege dich auf dem Ski 

2a. Bewege dich in der Ebene 

2b. Bewege dich bergauf 
 
3. Erste Fahrt bergab 

 
3a. Schussfahren und Bremsen 
 
3b. Erste Kurve 
 
4. Erste (Pflug-)Kurven 

 
5. Erste Liftfahrt 

 
6. Meistere sicher erste Abfahrten 

7. Fahre parallel 

DSLV  

Lernebene blau 

DSV  

Fortgeschrittene 

DVS Weg zum Parallelen Kurvenfahren 
mit methodischen Alternativen 
 

Lernziel:  

Fahre parallele Kurven im  

einfachen Gelände 

Vergleich 



1. Ausrüstung kennen und fühlen lernen 

2. Bewege dich auf dem Ski 

2a. Bewege dich in der Ebene 

2b. Bewege dich bergauf 
 
3. Erste Fahrt bergab 

 
3a. Schussfahren und Bremsen 
 
3b. Erste Kurve 
 
4. Erste (Pflug-)Kurven 

 
5. Erste Liftfahrt 

 
6. Meistere sicher erste Abfahrten 

7. Fahre parallel 

DSLV  

Lernebene rot 

DSV  

Könner 

DVS Weg zum Parallelen Kurvenfahren 
mit methodischen Alternativen 
 

Lernziel:  

Fahre sportlich und souverän 

Vergleich 



1. Ausrüstung kennen und fühlen lernen 

2. Bewege dich auf dem Ski 

2a. Bewege dich in der Ebene 

2b. Bewege dich bergauf 
 
3. Erste Fahrt bergab 

 
3a. Schussfahren und Bremsen 
 
3b. Erste Kurve 
 
4. Erste (Pflug-)Kurven 

 
5. Erste Liftfahrt 

 
6. Meistere sicher erste Abfahrten 

7. Fahre parallel 

DSLV  

Lernebene  

schwarz 

DSV  

Experten 
DVS Weg zum Parallelen Kurvenfahren 
mit methodischen Alternativen 
 

Lernziel:  

Fahre variabel und sicher in 

Jedem Gelände 

Vergleich 

Im DVS Lehrplan gibt es  

ein eigenes Kapitel  

Freeride - Geländefahren  
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Basistechnik 

Basismethodik 

für Skifahrer, Snowboarder, Carver,Telemarker 

Basis-Unterrichtswissen 

Skilehrplan Basic (Alter Lehrplan als Ergänzung und zur Information) 

Basisunterricht

Der Aufgabenexperte  

    Der Bewegungsexperte 

    Der Organisationsexperte 

    Der Motivationsexperte 

    Der Kommunikationsexperte  

    Aufgabensammlung 
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Skilehrplan Basic 

Grundstruktur 

Expertenorientiertheit: Aufgaben-, Bewegungs-, Organisations-, Motivations-, Kommunikationsexperte 

Aufgabenorientiertheit Situative Orientierung 

Grundlagenorientierung: Basis für alle Schulsport Fähigkeitsorientierung 

 
 
Schnelles, unkompliziertes, individuelles Lernen 

„Basic“ sind aber viele gute Ansätze, die auf den wenigen Folien aufgeführt sind. 

Der Lehrplan „Basic“  wurde durch den Lehrplan „Praxis“ abgelöst. In dem Lehrplan 
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Probier- und Experimentieraufgaben 
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Geräte sichern 

Geräte sicher tragen können Stürzen und 

aufstehen Anhalten können 

 

Liftfahren 

 

 

Geradeausfahren – Gleiten 

Körperlagen und Körperstellungen 

erfahren Das Gerät führen können 

Gleiten optimieren Arme einsetzen lernen 
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Inhalt Basisunterricht 

Unabdingbare Voraussetzungen 



Inhalt Basisunterricht 

Kurvenfahren nahe der Falllinie 

Auf- und Umkanten lernen 

 
Auf- und Umkanten rhythmisieren 

 
 
 

Ausgeprägtes Kurvenfahren 
 

Drehen einbeziehen 

Belastung und Belastungswechsel sicher ausführen 
 

Aktionen intensivieren 
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Kinderlehrplan 
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Neuer Kinderlehrplan 
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Neuer Kinderlehrplan 
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Henner/Holzmann 

Besser Skifahren 2013 
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Henner/Holzmann 

Besser Skifahren 2013 
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Henner/Holzmann 

Besser Skifahren 2013 

Das Koordinationsmodell von Neumaier 
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Henner/Holzmann 

Besser Skifahren 2013 

Kurvenwechsel und Kurvensteuerung 
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Henner/Holzmann 

Besser Skifahren 2013 

WS 

201

3/14 

Bewegungen und 

Bewegungsspielräume 
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DVD Schulsport 

In:DVD Schulsport 

Hrsg.: 
 
Bayerisches Staatsministerium  

für Unterricht und Kultus 
 
Bayerischer Gemeindeunfall- 

versicherungsverband und 

Bayerische Landesunfallkasse 
 
München April 2008 
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Durchführungshinweise zu Schülerfahrten 

Bekanntmachung des Bayerischen Staatsministeriums 

für Unterricht und Kultus 

vom 9. Juli 2010 Az.: II.1-5 S 4432-6.61 208 

  

 Hinweise zu Schülerfahrten u..a. Auswahl 

  
4.4  Bei der Durchführung von Schulskikursen ist zusätzlich Folgendes zu beachten: 

4.4.1  Die Leitung des Schulskikurses erfolgt durch eine laufbahnmäßig ausgebildete Lehrkraft der 

Schule, die für Vorbereitung und Durchführung des Schulskikurses verantwortlich ist. 

Die Leiterin oder der Leiter muss über eine der folgenden Qualifikationen verfügen: 

– Prüfung im alpinen Skilauf im Rahmen eines Studien- bzw. Ausbildungsganges Sport, 

– erfolgreiche Teilnahme an einem im Rahmen der staatlichen Lehrerfortbildung durchgeführten  

  Lehrgang für Schulskikursleiterinnen/-leiter, 

– außerschulische Qualifikationen: staatlich geprüfte/r Skilehrer/in, staatlich geprüfte/r Snowboardlehrer/in, 

Verbandsskilehrer/in, Verbandssnowboardlehrer/in, DSV-Skilehrer/in alpin, DSV-Snowboardlehrer/in, 

gegebenenfalls staatlich geprüfte/r Skilanglauflehrer/in, Verbandsskilanglauflehrer/in, DSV-Skilehrer/in 

Langlauf. 

4.4.2  Für die sportliche Unterweisung der Schülerinnen und Schüler im Rahmen des Schulskikurses 

gilt Folgendes: 

  

 

Die Bekanntmachung zur Durchführung von Schulskikursen ist nicht 

Mehr gültig! 
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Durchführungshinweise zu Schülerfahrten 

Bekanntmachung des Bayerischen Staatsministeriums 

für Unterricht und Kultus 

vom 9. Juli 2010 Az.: II.1-5 S 4432-6.61 208 

  

 Hinweise zu Schülerfahrten u..a. Auswahl 

  
4.4.2.1  Die sportliche Unterweisung erfolgt grundsätzlich durch Ski- und Snowboardlehrkräfte der 

Schule mit der Lehrbefähigung in Sport.Ski- und Snowboardlehrkräfte der Schule müssen für die sportliche 

Unterweisung im alpinen Skilauf, Snowboardfahren bzw. Skilanglauf über eine der folgenden Qualifikationen 

verfügen: 

– Prüfung im alpinen Skilauf, Snowboardfahren bzw. Skilanglauf im Rahmen eines Studien- bzw. 

Ausbildungsganges Sport, 

– erfolgreiche Teilnahme an einem im Rahmen der staatlichen Lehrerfortbildung durchgeführten 

Weiterbildungslehrgang im alpinen Skilauf, Snowboardfahren bzw. Skilanglauf, 

– entsprechende fachsportspezifische außerschulische Qualifikation aus dem Bereich des Deutschen 

Skilehrerverbandes (DSLV) oder des Deutschen Skiverbandes (DSV) oder entsprechend gleichwertiger 

Qualifikationsnachweis. 

4.4.2.2  Sind an einer Schule Ski- und Snowboardlehrkräfte (im Sinne von Nr. 4.4.2.1) nicht in 

ausreichender Zahl verfügbar, so können – gegebenenfalls unter Beachtung der für das Ausland geltenden 

Bestimmungen – von der Schulleiterin bzw. vom Schulleiter auch andere Personen, die eine unter Nr. 4.4.2.1 

aufgeführte Qualifikation nachweisen, für die sportliche Unterweisung in den Skisportarten oder im 

Snowboardfahren eingesetzt werden. Insbesondere können Lehramtsstudierende mit dem Unterrichtsfach 

Sport mit erfolgreich abgelegter Skiprüfung (gegebenenfalls mit ergänzender Prüfung im Snowboardfahren) 

eingesetzt werden. 
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Durchführungshinweise zu Schülerfahrten 

Bekanntmachung des Bayerischen Staatsministeriums 

für Unterricht und Kultus 

vom 9. Juli 2010 Az.: II.1-5 S 4432-6.61 208 

  

 Hinweise zu Schülerfahrten u..a. Auswahl 

  
4.4.2.3  In begründeten Ausnahmefällen können von der Schulleiterin bzw. vom Schulleiter andere geeignete 

und bereits in der sportlichen Unterweisung in den Skisportarten und im Snowboardfahren erfahrene 

Lehrkräfte der Schule eingesetzt werden. 

4.5  Soweit sportliche Inhalte auf der Grundlage des jeweiligen Lehrplans, die nicht unter Nr. 4.4 fallen, im 

Rahmen einer mehrtägigen Schülerfahrt vermittelt werden sollen, muss die unterweisende Lehrkraft 

zusätzlich eine der folgenden Qualifikationen für die jeweilige Sportart besitzen: 

– Ausbildung und Prüfung im Rahmen eines Studien- bzw. Ausbildungsganges Sport, 

– erfolgreiche Teilnahme an einem im Rahmen der staatlichen Lehrerfortbildung durchgeführten 

Weiterbildungslehrgang, 

– gültige Trainer-C-Lizenz, 

– entsprechend gleichwertiger Qualifikationsnachweis. 

4.6  Alle unterweisenden Personen nach Nr. 4.4 und Nr. 4.5 müssen in Erster Hilfe ausgebildet und geprüft 

sein. Sie sind im Rahmen des Schulskikurses an die Weisungen der Leiterin oder des Leiters 

gebunden. 
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Durchführungshinweise zu Schülerfahrten 

Bekanntmachung des Bayerischen Staatsministeriums 

für Unterricht und Kultus 

vom 9. Juli 2010 Az.: II.1-5 S 4432-6.61 208 

  

 Hinweise zu Schülerfahrten u..a. Auswahl 

  
  

  

5.5 Bei der Durchführung von Schulskikursen ist zusätzlich Folgendes zu beachten:  

5.5.1 Es gelten die jeweiligen FIS-Regeln und Sicherheitsvorschriften, mit denen die Schülerinnen und 

Schüler vertraut zu machen sind.  

5.5.2 Es können Kurse in den Skisportarten und im Snowboardfahren eingerichtet werden. In der 

Regel werden Gruppen gebildet, deren Teilnehmerinnen und Teilnehmer mit den gleichen Geräten 

ausgestattet sind. Die Bildung von gemischten Gruppen mit unterschiedlichen Geräten ist grundsätzlich 

möglich, allerdings bei Anfängergruppen unzulässig. 

5.5.3 Alle Begleitpersonen müssen darauf hinwirken, dass jede Schülerin bzw. jeder Schüler mit 

geeignetem Material ausgerüstet ist. Die Sicherheitshinweise der Hersteller bei den Skisportgeräten und 

Snowboards hinsichtlich der Benutzung müssen beachtet werden. Für die fachgerechte Einstellung der 

Sicherheitsbindung haben die Erziehungsberechtigten Sorge zu tragen. Eine Kontrolle über die Durchführung 

der Bindungseinstellung der Alpinski und den ordnungsgemäßen Zustand der Bindungen der anderen 

Skisportgeräte und Snowboards vor Kursbeginn durch die Schulskikursleiterin bzw. den Schulskikursleiter 

oder eine Kursgruppenleiterin bzw. einen Kursgruppenleiter wird angeraten.  

Das Tragen von Skihelmen wird empfohlen. Länderspezifische Regelungen sind zu beachten.  
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Durchführungshinweise zu Schülerfahrten 

Bekanntmachung des Bayerischen Staatsministeriums 

für Unterricht und Kultus 

vom 9. Juli 2010 Az.: II.1-5 S 4432-6.61 208 

  

 Hinweise zu Schülerfahrten u..a. Auswahl 

  
  

  

5.5.4 Es ist nicht gestattet, Schülerinnen und Schüler unbeaufsichtigt üben zu lassen. Freies Fahren auf 

überschaubaren Streckenabschnitten unter Aufsicht der Ski- und Snowboardlehrkraft kann gestattet 

werden. Schulskikursgruppen haben sich grundsätzlich an ausgewiesene Abfahrten zu halten.  

  

5.5.5 Die Schulskikursleiterin bzw. der Schulskikursleiter sowie die Ski- und Snowboardlehrkräfte informieren 

sich täglich vor Beginn des Übungsbetriebs über dieWetter- und Lawinensituation im vorgesehenen 

Übungsgebiet.  

5.6 Sonstige spezielle Regelungen zu Sicherheitshinweisen sowie Empfehlungen zum Tragen spezieller 

Schutzausrüstungen bleiben unberührt.  
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• Alpine Schulsport:  

 Amtliche Bestimmungen 

 Schnee- und Lawinenkunde-Alpine Gefahren 

 FIS-Regeln 

 Sicherheit durch Information 

 Sicherheit durch Methodik 

 Sicherheit durch Organisation 

• Das methodische Konzept 

• Argumente für den Schulskikurs 

• Auf- und Abwärmen…aber richtig! 

• Basketball aktuell 

• Benutzerhinweise 

• Bewegte Grundschule Band 1 

• Bewegte Grundschule Band 2 

• Bewegte Schule Band 1 

• Bewegte Schule Band 2 

• Bewegte Grundschule und Bewegte Schule jeweils Band 1+2 

• Alternative Benutzung von Sportgeräten 
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• Checklisten zur Sicherheit im Sportunterricht 

• Vom Durcheinanderlaufen zum Miteinanderfahren 

• Inlineskaten mit Sicherheit 

• Sicher nach oben - Klettern in der Schule 

• Matten im Sportunterricht 

• Springen mit dem Minitrampolin 

• Sportstätten und Sportgeräte 

• Turnen 

• Wahrnehmen und Bewegen 

• Erste Hilfe in Schulen 

• Erste Hilfe Management im Schulsport 

• Erste Hilfe Training für Lehrkräfte – Formblatt 

• Spezialtraining Erste Hilfe für Lehrkräfte 

• Eislaufen 

• Faltblatt Schulsport 

• Faszination Fußball 

• Fit für den Sportunterricht in der Hauptschule (jetzt Mittelschule) 

• Gesetzlicher Unfallversicherungsschutz für Schülerinnen und Schüler 
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• Gerätturnen Begleitmaterial zu Videokassette Sport 3 

• Leitathletik Begleitmaterial zu Videokassette Sport 4 

• Ballspiele Begleitmaterial zu Videokassette Sport 5 

• Schwimmen Begleitmaterial zu Videokassette Sport 6 

• Handball aktuell 

• Handball: attraktiv und sicher vermitteln 

• Stichwortverzeichnis 

• Inline mit Sicherheit Auswahl 

• Inline-Skating in der Schule 

• Bekanntmachungen zum Sportunterricht (Auswahl) 

• Alpine Gleisportarten: Schee-und Lawinenkunde – Alpine Gefahren 

• Lehrpläne Sport 

 Fachoberschule 

 Grundschule  

 Gymnasium 

 Hauptschule (jetzt Mittelschule) 

 Realschule 

Medienverzeichnis für Schulen 
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• Mentor Sport nach 1 Leitfaden für Schulleiter und Mentorenbetreuer 

• Mentor Sport nach 1 Plakat 

• Alpine Schulsport Übersicht 

• Navigation Übersicht 

• Plakate für Helfen und Sichern beim Turnen 

• Rodeln Beleitmaterial zu Videokassette Sport 6 

• Schulhöfe: planen, gestalten, nutzen 

• Skilanglauf: Weitere Übungen für fortgeschrittene Skater 

• Skilanglauf: Sicherheit und Unfallverhütung 

• Sonnenschutz bei sportlichen Aktivitäten im Freien 

• Sportelternabend 

• Einführung in den Sportlehrplan für die Grundschule: Sporterziehung Jg. 1+2 

• Sporterziehung Grundschule Jg. 3+4 

• Sportunterricht effektiv gestalten 

• Vor dem Start 

• Unfalllanzeige 

• Das schulsportliche Unfallgeschehen in Bayern Die wichtigsten Ergebnisse 

• des Schuljahres 2001/02 
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• GUV-Regel Grundsätze der Prävention 

• Unfallverhütungsvorschrift Schulen vom Mai 2001 mit Durchführungs-

 anweisungen vom Juni 2002 

• Verbandbuch 

• Volleyball Ein Konzept für Sportlehrkräfte und Jugendtrainer 

• Grußworte 

• Hinweise und Tipps zu Wandertagen und Schulfahrten mit sportlichen 

 Aktivitäten 

• Der weiß-blaue Pluspunkt 

• Hinweise und Tipps zur Durchführung von Wintersporttagen 

• Allgemeine Grundsätze Begleitmaterial zur Videokassette „Sport 1“ 

• Die großen Sportspiele Begleitmaterial zur Videokassette „Sport 2“ 

• Turnen an Geräten Begleitmaterial zur Videokassette „Sport 3“ 

• Leichtathletik Begleitmaterial zur Videokassette Sport 4 

• Schwimmen Begleitmaterial zur Videokassette Sport 7 
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DVD Schulsport  Beispiel 
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Tipps für Schulskikurse 
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Methodisches Vorgehen (Empfehlung!) 

Je nach Vorerfahrungen können Schritte ausgelassen oder übersprungen werden 

 
1. Gehen ohne Ski und ohne Stöcke 

- in der Ebene 
- im steilen Hang mit Schuhspitzeneinsatz 
- seitwärts Treppensteigen 
- Drehungen 

Wichtig: Alle Aufgaben auch mit Stöcken (Stockunterstützung kennen lernen) 

2. Stürzen und Aufstehen ohne Ski (ohne und mit Stock) 

3. Handling der Ski lernen (vgl. „Unabdingbare Voraussetzungen “) 

4. Gehen mit einem Ski in der Ebene und bergauf (Vorsicht! Verletzungsgefahr) 

5. Gehen mit zwei Ski in der Ebene und bergauf 

6. Weiter wie im Lehrplan praxis (Kurvenfahren mit Vorausdrehen bei leichter 

Pflugstellung ist am leichtesten) 

Wenn organisatorisch und leistungsmäßig möglich, den Pflug erst später 

Schulen. Er ist für das Sammeln von weiteren Bewegungserfahrungen wichtig 
WS 

201

2/13 
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Das Skiboard als Lernhilfe 
 
Skiboard Sammelbegriff für kurze Ski (ca. 65 – 90 cm) 
 
Benutzung durch Personen unter 150 Körpergröße 

nur mit Sicherheitsbindung zulässig 
 
 
Vorteile: 
 
 Bestes Lerngerät (Alltagsbewegungen, leichtes Handling, Angstfreiheit 

u.a.) 
 
 Ideales Spielgerät 

 
 Gerät zur Erweiterung des Bewegungsspektrums 

 
 Sicheres Gerät 
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Wettkampfformen 
 
 Formationsfahren (auch Anfänger) 

 
 Nachtfahrten mit Fackeln (Fahrten auf Photo aufnehmen) 

 
 Er- und Sie- Läufe 

 
 Pfiffikus-Fahrten 

 
 Umweltabfahrten 

 
 Vielseitigkeitsparcour als Summenwettbewerb 

 

Slalomwettbewerbe möglichst vermeiden! 
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Abendgestaltung 

 Filmabend (Geschichte, Lawinen, Kultur der Region) 
 
Lawineninformation 
 
 Sichere Ausrüstung (auch Geräte präparieren) 

 
 Spielabend 

 
 Abendwanderungen (mit Fackeln) 

 
 „Musikabend“ 

 
 „Theaterspielen“ 
 
u.a. 
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Bücher Lawinen 
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Lawinenthemen für die Skiprüfung 

 Faktoren für die Lawinenentstehung 
 
 Beurteilung der Lawinensituation (3x3 Filtermethode, 

Reduktionsmethode) 
 
 Kameradenhilfe 

 
 Funktion des Verschüttetensuchgeräts (VS) 



Hannsjörg Held 

Sportzentrum 
 

 

Generelle Standards 
 
Standard-Notfallausrüstung pro Person 

Skilehrer + jeder TN 

 VS-Gerät 

 Schaufel 

 Sonde 
 

 
Skilehrer 

 Erste Hilfe Set 

 Biwaksack 

 Handy/Funk 

Maßnahmen 

• Einweisung der Teilnehmer über die   

 Grundfunktionen des VS-Gerätes: 

• Senden, Empfangen, Orten. 

• Grundsätzlich vor Beginn der 1. Tour / Abfahrt 

• Tägliche Funktionskontrolle der VS-Geräte 

• Ausrüstung auf Vollständigkeit kontrollieren 









1.Lawinenlagebericht einholen - Mit Interpretationshilfe vergleichen (W. Munter) 
 

2.Eigene Beurteilung vor Ort  (z.B. 3 x 3 Filtermethode), Alarmzeichen 
 

3.Vergleich mit Lawinenlagebericht - Wenn nötig > lokale Anpassung 
 

 
4.Entscheidungsstrategie Reduktionsmethode oder SnowCard 

(Kontrollinstrument) 

Expositionen Expositionen gesicherter Pisten! 

5. Limits (empfohlene Obergrenzen für Skilehrer) 

Stufe 2 = mäßig Stufe 3 = erheblich Stufe 4 = groß 

< 40° in allen < 35° in allen Keine Abfahrt abseits 







 

 







GERING 

1 2 3 

MÄSSIG 

4 6 

ERHEBLICH 

8 

GROSS 

12 Gefahrenpotential 

Anwendung der Reduktionsmethode 

Gefahrenstufe des Lawinenlagebericht => Gefahrenpotential 

Hangsteilheit / Hangexposition / Verhalten => Reduktionsfaktoren 

Gefahrenpotential 

Red.-Faktor x Red.-Faktor 
Restrisiko = ≤ 1 

Es können bis zu vier Reduktionsfaktoren verwendet werden, die 

sich dann jeweils multiplizieren 
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Reduktionsmethode 
Baut auf der Tatsache auf, dass sich die Anzahl der 

schwachen Hang-bereiche (Gefahrenpotential)  von 

Gefahrenstufe zu Gefahrenstufe verdoppelt 



Nr. 1 oder 

Nr. 2 

steilste Hangpartie 35° - 39° 

steilste Hangpartie 30° - 34° 

RF 2 

RF 4 
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Reduktionsmethode 

Die Reduktionsfaktoren 

• Bei "ERHEBLICH" muss ein erstklassiger Reduktionsfaktor gewählt werden 
 

• Wenn es in allen Expositionen gefährlich ist, sind die Reduktionsfaktoren 

Nr. 3 - Nr. 5 natürlich ungültig (häufig der Fall, wenn kritische 

Neuschneemenge weit überschritten ist) 
 

• Bei "GROSS" Beschränkung auf mäßig steiles Gelände (unter 30°) 

erstklassig 

Nr. 3 oder 

Nr. 4 oder 

Verzicht auf Sektor NORD: NW (inkl.) - N - NO (inkl.) 

Verzicht auf nördliche Hälfte WNW (inkl.) - N - ONO (inkl.) 

RF 2 

RF 3 

zweit- 

Nr. 5 Verzicht auf die im Lawinenlagebericht genannten 

kritischen Hang- und Höhenlagen 

RF 4 klassig 

Nr. 6 

Nr. 7 

ständig befahrene Hänge (gilt nicht bei nassem Schnee) 

große Gruppe mit Entlastungsabständen 

RF 2 

RF 2 

dritt- 

Nr. 8 oder 

Nr. 9 

kleine Gruppe (2 - 4 Personen) 

kleine Gruppe mit Entlastungsabständen 

RF 2 

RF 3 

klassig 



3 x 3 Filtermethode ZOOMSYSTEM 

= qualitative Beurteilungsstrategie 

Landkarte 

Neigungsmesser 

Führer / Literatur 

persönliche 

Berichte 

Gruppengröße 

Motivation 

Störfaktoren 

Verantwortlich 

etc. 

Schneehöhe, Neuschnee 

Anzeichen von Wind- und 

Temperatureinwirkung 

Abgegangene Lawinen 

Wummgeräusche 

pers. Berichte 

Stimmt meine Vorstellung 

Beurteilung auf Sicht 

Fernglas 

persönliche Berichte 

Stimmung in der Gruppe 

Weitere Tourengeher 

unterwegs? 

Konkurrenz mit anderen? 

Erfolgsdruck? 

Motivation? 

Sicht 

Überprüfung von Filter 1 und 2 

Was ist anders als gedacht? 

Windzeichen: Lee oder Luv? 

Faktoren: Einzelhangcheck 

Was ist über/unter mir 

Steilste Hangpartie 

Hangexposition 

Höhenlage, Kammnähe 

Hangform 

Wie viele Leute im Hang? 

Finaldenken? 

Druck durch Verhalten anderer? 

Motivation? 

Führungstaktik 
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Lawinenlagebericht 

Wetterbericht 

persönliche Berichte 

Witterungsfolge 

Verhältnisse Gelände Mensch 
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Lawinenerfassung vermeiden > Routenwahl und Verhalten! 

Bei Unfall > schnelle Kameradenhilfe! 

Nach 3 Stunden: 
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Überlebenswahrscheinlichkeit 

Innerhalb der ersten 15 Minuten: 

Nach 30 Minuten: 

Nach 1 Stunde: 



 

 

 

 
 
 

 

 

 
 
 

 
 
 

 



Aus: Alpin Lehrplan Band 4, BLV München 
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Lawinensuche mit VS - Gerät 
Grobsuche 
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Lawinensuche mit VS - Gerät 
Feinsuche 
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Lawinensuche 

mit VS - Gerät 

Feinsuche Kreuzlinien 
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Lawinensuche mit VS - Gerät 

Feldlinienverfahren 
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 S-M-L-Kurven (Deutscher Skilehrerverband) 

 

 WintersportSCHULE 

 

 Beweg dich schlau (Felix Neureuther) 
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Seit einem Jahr ist im Internet eine umfangreiche Onlineplatt- 

form zu Skikursen an Schulen zu finden. Diese setzt sich aus Impulsen,  

Anleitungen und Unterrichtsmaterialen zusammen. Über den Link: 

 

 

kommt man direkt zur Datei. (Rechte Maustaste, Hyperlink öffnen) 

http://www.wintersportschule.de/












Methodikkarten – Beispiele 

 



Methodikkarten – Beispiele 

 



Methodikkarten – Beispiele 

 



Methodikkarten – Beispiele 
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Dt. Verband für das Skilehrwesen (Hrsg.): Skilehrplan Basic, München, BLV Verlag 2003 

Deutscher Skiverband: Lehrplan Ski alpin. Stuttgart 2012 

Henner/Holzmann: Besser Skifahren. München, BLV Verlag 2013 

Gemeindeunfallversicherungsverband (Hrsg.): DVD: Schulsport München 2008 
Darin: Gleitsportarten 
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