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Aus Griinden der besseren Lesbarkeit haben wir uns entschlossen, durch-
gangig die mannliche (neutrale) Anredeform zu nutzen, die selbstver-
standlich die weibliche mit einschlief3t.

Anmerkung:

Die Ubungen und praktischen Hinweise in diesem Buch sind von den
Autoren sorgfaltig ausgesucht und uberpruft worden. Fur Unfalle oder
Schaden jeglicher Art, die im Zusammenhang mit dem Inhalt des Werkes
stehen, konnen die Autoren jedoch keinerlei Haftung tbernehmen.
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Das erste Mal auf Skiern

. e.... Das erste Mal
auf Skiern

Aaoouu!! Ich wollte doch nur
weglaufen wie immer!

Da habe ich gar nicht mehr

an die langen Dinger an meinen

Fien gedacht!

So, nun hast du deine Skischuhe an den Filen und die Skier sind
angeschnallt. Doch bevor du nun den Berg hinabbraust oder Gber die
verschneite Wiese fahrst, musst du dich an das neue Geflihl gewdhnen.
Mit der Ausrustung an den FilRen sind die Bewegungen ganz anders.

Es ist wichtig, dass du dich vor dem eigentlichen Skifahren an
die Schuhe, die Bindung und die Skier gewdhnst.

Durch die Gewohnungsiibungen lernst du zum Beispiel:

3% Wie halte ich das Gleichgewicht?

%% Wie kann ich mich vorwarts bewegen?
%% Was mache ich eigentlich mit den Stocken?
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Ich lerne Skifahren

Gewohnungstibungen

Stehst du angeschnallt auf deinen Skiern, dann versuche, dich in verschie-
dene Richtungen zu lehnen. So kannst du ausprobieren, wie stark dich
dein Schuh und deine Bindung hdilt.

Schwanken

Du wirst staunen, wie weit du dich bei der alpinen Ausriistung beugen
kannst, ohne umzufallen! Denke aber daran, beim Langlaufski und beim
Tourenski ist das anders.

* Wie weit geht es nach hinten? * Wie weit geht es nach vorn?

e Nun versuche es nach rechts und nach links. Vorsicht: Nicht umfallen!

Hast du die Ubungen auf dieser Seite ausprobiert, kannst
du die Schneeflocke ausmalen.

Auch auf den ndchsten Seiten findest du den Kleinen
Schneemann mit der Schneeflocke. Immer, wenn du die
Ubungen gemacht hast, darfst du die Schneeflocke in ei-

ner schonen Farbe ausmalen.
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Das erste Mal auf Skiern

Beugen und Setzen

* Beuge dich nach vorn und versuche,
den Schnee von den Schuhen zu wi-
schen.

e Nun entferne den Schnee von den
Fersen!

1 -

e Setze dich hin
e und stehe wieder auf.

Beine heben

e Hebe den rechten Full an
e und nun den linken.
* Sind die Skispitze und auch das Ende in der Luft?

Ski aufstellen

e Stelle einen Ski auf das
hintere Ende auf.

e Nun beriihre mit der
Spitze den Schnee.

Vorsicht, nicht umfallen!

Hast du alle Ubungen geschafft? Dann male die Schnee-
flocke aus!

55



Ich lerne Skifahren
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Das erste Mal auf Skiern

Spriinge

Scherspriinge

e Rechts vor — links zurtick und
links vor — rechts zurtick!

e Aufund zu!

* Nun versuche, beidbeinig

hochzuspringen.

I\
Gleiten

Rutsche mit beiden Skiern im Schnee im-
mer wechselseitig vor und zurtick!

ee——

Alles ausprobiert? Dann male die Schneeflocke aus!
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Ich lerne Skifahren

Du hast nun schon bemerkt, dass du dich mit Skiern an den FiiBen anders
bewegen musst. Du kannst gleiten oder auch steigen.

Umtreten

e Steige nach rechts und
dann nach links.

Sternetreten

* Halte die Skispitzen zusam- * Nun halte den hinteren Teil
men und trete mit dem hin- der Ski zusammen und tritt
teren Teil im Kreis. mit den Spitzen im Kreis.

Besonders viel Spa8 macht das Sternetreten im frischen
Schnee. So kannst du das Bild gut erkennen.
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Das erste Mal auf Skiern

Ziehenlassen

e Zum Ziehen kénnt ihr die

&: ﬁg/ Stécke gut verwenden. Du

musst nun das Gleichge-
wicht halten und aufpas-

sen, dass die Skier in die
richtige Richtung gleiten.

e Schwieriger wird es,
wenn du dich beim Zie-
hen hinhockst und wie-
der aufstehst — immer
im Wechsel!

Vielleicht hast du das
Gliick, dass du gleich zwei
,Pferdchen” zum Ziehen
findest.
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Ich lerne Skifahren

Fortbewegen

Du willst aber nun nicht immer am gleichen Fleck stehen bleiben. Doch
durch die starre Sohle, die feste Bindung und die langen Ski kannst du nicht
so laufen wie sonst immer. Aber wie geht es dann? Wie kannst du dich mit
den Skiern an den Filen und den Stdcken in den Handen fortbewegen?

Wenn du die Ubungen ausprobiert hast, kannst du die
Schneeflocken ausmalen.

Stapfen

Hebe die FiRe abwechselnd an und stapfe mit kraftigen
Schritten vorwarts. Jetzt warst du gerade ein groler, schwe-
rer Elefant. Nun versuche, ganz leise zu schleichen, wie eine
Katze. Geht es auch riickwarts? Wer ist der Schnellste?

Gleiten

Bei dieser Ubung werden die FiiRe nicht angehoben, sondern
abwechselnd nach vorn geschoben. Dabei gleiten die Ski tber
den Schnee. Wie schnell kommst du vor-
warts? Geht es auch zurtuck? Wenn du die
Stocke zu Hilfe nimmst, geht es leichter.

Mit beiden Stocken schieben

Bewege die Beine nicht, sondern stolle
dich kraftig mit beiden Stocken ab. So
schiebst du dich nach vorn. Bestimmt
spurst du, wie viel Kraft du in den Armen
brauchst. Deine Ski gleiten nach dem
Abstol} tber den Schnee. Hole richtig
Schwung und gleite so weit wie moglich.
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