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Du hast deine Lieblingssportart gefunden und möchtest diese nun erler-
nen? Dann haben wir mit der Reihe „Ich lerne… Ich trainiere…“ genau das
Richtige für dich!

Mittlerweile gibt es Bücher zu zwölf verschiedenen Sportarten, u. a. Hand-
ball, Fußball, Fechten… Die Bücher sind ganz speziell für dich geschrieben.
Du findest viele Zeichnungen, Rätsel und Tests im Buch, die dir helfen,
deine Sportart zu erlernen und zu verstehen. 

Begleitet wirst du dabei von einem Maskottchen, das dir ganz viel zu dei-
ner Lieblingssportart erklärt.

Für Einsteiger sind die „Ich lerne ...“ -Bücher gedacht. Für Fortgeschrittene
gibt es „Ich trainiere…“.

Für deinen Trainer haben wir passend zu den Kinder- und Jugendbüchern
die Buchreihe „Modernes Nachwuchstraining“. 

Viel Spaß beim Lernen und Trainieren wünscht dir der Meyer & Meyer Verlag.

Die einzigartige Kindersportbuchreihe
„Ich lerne… Ich trainiere…”

Die Reihe „Modernes Nachwuchstraining” bietet 
Trainerbücher zu den erfolgreichen Kinderbüchern
der Reihe „Ich lerne… Ich trainiere…”
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Katrin Barth ist ausgebildete Lehrerin mit langjähriger Berufserfahrung
und Herausgeberin der erfolgreichen Sportbuchreihe für Kinder und
Jugendliche „Ich lerne... Ich trainiere...“.

Jürgen Wolf ist Diplomtrainer und Sportlehrer, war bis 2002 Cheftrainer
der Deutschen Skilanglauf-Nationalmannschaft und bis 2006 Teamkoor-
dinator der deutschen Skisprung-Nationalmannschaft. Er ist Direktor
Breitensport im DSV und der DSV Ausbildungsakademie. 

Dr. Hubert Brühl († 2009) war 14 Jahre an der Universität Jena in der
Skisportausbildung der Sportstudenten tätig. Ab 1991 war er beim 
DSV und als Direktor Breitensport in der Geschäftsleitung des Deutschen 
Skiverbandes zuständig für das Lehrwesen, die Ausbildung und die Ver-
einsentwicklung.
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Anmerkung:
Die Übungen und praktischen Hinweise in diesem Buch sind von den 
Autoren sorgfältig ausgesucht und überprüft worden. Für Unfälle oder
Schäden jeglicher Art, die im Zusammenhang mit dem Inhalt des Werkes
stehen, können die Autoren jedoch keinerlei Haftung übernehmen.
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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

Füßen gedacht!

So, nun hast du deine Skischuhe an den Füßen und die Skier sind
angeschnallt. Doch bevor du nun den Berg hinabbraust oder über die
verschneite Wiese fährst, musst du dich an das neue Gefühl gewöhnen.
Mit der Ausrüstung an den Füßen sind die Bewegungen ganz anders. 

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

Durch die Gewöhnungsübungen lernst du zum Beispiel:

Wie halte ich das Gleichgewicht? 
Wie kann ich mich vorwärts bewegen? 
Was mache ich eigentlich mit den Stöcken?

 . . . . . . 7 Das erste Mal
auf Skiern
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Hast du die Übungen auf dieser Seite ausprobiert, kannst
du die Schneeflocke ausmalen. 

Auch auf den nächsten Seiten findest du den Kleinen
Schneemann mit der Schneeflocke. Immer, wenn du die
Übungen gemacht hast, darfst du die Schneeflocke in ei-
ner schönen Farbe ausmalen.

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

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

Gewöhnungsübungen

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 hält. 

Schwanken
Du wirst staunen, wie weit du dich bei der alpinen Ausrüstung beugen
kannst, ohne umzufallen! Denke aber daran, beim Langlaufski und beim
Tourenski ist das anders.
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Hast du alle Übungen geschafft? Dann male die Schnee-
flocke aus!

Beugen und Setzen
• Beuge dich nach vorn und versuche,

den Schnee von den Schuhen zu wi-
schen. 

• Nun entferne den Schnee von den
Fersen!

• Setze dich hin
• und stehe wieder auf.

Beine heben
• Hebe den rechten Fuß an 
• und nun den linken. 
• Sind die Skispitze und auch das Ende in der Luft?

Ski aufstellen
• Stelle einen Ski auf das

hintere Ende auf. 
• Nun berühre mit der

Spitze den Schnee.

Vorsicht, nicht umfallen!
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Das erste Mal auf Skiern

Alles ausprobiert? Dann male die Schneeflocke aus!

• Auf und zu!

Schersprünge
• Rechts vor – links zurück und

links vor – rechts zurück!

Sprünge

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

• Nun versuche, beidbeinig
hochzuspringen.
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Du hast nun schon bemerkt, dass du dich mit Skiern an den Füßen anders
bewegen musst. Du kannst gleiten oder auch steigen. 

• Nun halte den hinteren Teil
der Ski zusammen und tritt
mit den Spitzen im Kreis.

Sternetreten 

Umtreten
• Steige nach rechts und

dann nach links.

• Halte die Skispitzen zusam-
men und trete mit dem hin-
teren Teil im Kreis. 

Besonders viel Spaß macht das Sternetreten im frischen
Schnee. So kannst du das Bild gut erkennen.
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Ziehenlassen
• Zum Ziehen könnt ihr die

Stöcke gut verwenden. Du
musst nun das Gleichge-
wicht halten und aufpas-
sen, dass die Skier in die
richtige Richtung gleiten.

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

• Vielleicht hast du das
Glück, dass du gleich zwei
„Pferdchen“ zum Ziehen
findest.
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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 Füßen und den Stöcken in den Händen fortbewegen?

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

Stapfen
Hebe die Füße abwechselnd an und stapfe mit kräftigen
Schritten vorwärts. Jetzt warst du gerade ein großer, schwe-
rer Elefant. Nun versuche, ganz leise zu schleichen, wie eine
Katze. Geht es auch rückwärts? Wer ist der Schnellste?

Gleiten
Bei dieser Übung werden die Füße nicht angehoben, sondern
abwechselnd nach vorn geschoben. Dabei gleiten die Ski über

den Schnee. Wie schnell kommst du vor-
wärts? Geht es auch zurück? Wenn du die
Stöcke zu Hilfe nimmst, geht es leichter.

Mit beiden Stöcken schieben
Bewege die Beine nicht, sondern stoße

dich kräftig mit beiden Stöcken ab. So
schiebst du dich nach vorn. Bestimmt

spürst du, wie viel Kraft du in den Armen
brauchst. Deine Ski gleiten nach dem

Abstoß über den Schnee. Hole richtig
Schwung und gleite so weit wie möglich.
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