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Einführung und Grundlagen des Alpinen Skilaufs

Beide Aspekte dieser zweiten Doppelstunde gehören zusammen. 
Aufsteigen – sei es durch eigenen Körpereinsatz oder später durch 
mechanische Hilfen wie z. B. Lifte (vgl. Doppelstunde 3) – ermög-
licht erstes Fahren mit Hilfe der Schwerkraft, d. h. das Geradeaus-
Abfahren.
Die gängigen Aufstiegsarten – Treppenschritt/Halbtreppenschritt/
Grätenschritt – sind aus folgenden Gründen ein wesentlicher 
Baustein des Skiunterrichts:

Ermöglichen der Geländebeherrschung
Üben der typischen Grundposition Schrägfahrtstellung

●

●

3  Doppelstunde 2:
Aufsteigen und 
Geradeaus-Abfahren

   (Treppenschritt/Halbtreppen-
schritt/Grätenschritt/Schuss/
Gerader Pfl ug)
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 Physiologische Aktivierung, v. a. zu Beginn des Skiunterrichts 
(auch nach dem Ausstieg aus dem Lift zu empfehlen)
 „Eroberung des Berges“ als selbstinduziertes Erlebnis

Das Geradeaus-Abfahren – in 
Form der Schussfahrt und 
des Geraden Pfl ugs – ist für 
sich gesehen bereits ein 
wichtiges Element, das in 
der Realität des Alpinen 
Skilauf oft vorkommt. Man 
denke zum einen an lange 
Schussstrecken bei Abfahrts-
pisten, wo das sogenannte 
Gleiten ohne allzu großen 
Luftwiderstand ein Hochge-
fühl und Genusserlebnis des 
Alpinen Skilaufs vermitteln 
kann.

Der Gerade Pfl ug hat zum 
anderen eine wichtige 
Bedeutung als Technik, 
um schwierige, ggf. 
gefährliche Situationen zu 
bewältigen sowie als 
Vorbereitung für die 
Doppelstunde 4 (Bogen-
fahren).

●

●
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Doppelstunde Alpiner Skilauf

Die Kombination der drei Begriffe Bewegung, Spiel und Sport 
wird zunehmend öfter in dieser Dreiheit anstatt des alleinigen 
Begriffs Sport verwendet. Sie verweist auch auf die Doppelstunde 
17, da hierbei grundlegende skiorientierte Bewegungsformen und 
die, durch Regeln relativ klar defi nierten, Spielformen des Alpinen 
Skilaufs eine Rolle spielen.

6  Doppelstunde 17:
Festen und Feiern 
im Schnee: 
Spiele/Wettkämpfe
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Ganzheitliche Konzepte für das Erlernen des Alpinen Skilaufs

Ferner gilt es zu bedenken, dass das Spielerische ein wichtiger 
grundsätzlicher Zugang ist, um Bewegungslernen – hier im Alpinen 
Skilauf (Mehringer, 2005)– zu realisieren.

Wettkampf – in den unterschiedlichsten Ausprägungsformen – 
gehört zudem als Wesensmerkmal zum Sport. Jede Sportart – so 
auch der Alpine Skilauf – hat darum Wettkampfformen entwickelt, 
die in ihrer Art sehr stark davon abhängen, ob es sich um eine 
Spiel-, Kunst- oder cm/g/s-Sportart (Söll spricht hier von Sport – 
Sportart) – wie im Alpinen Skilauf – handelt.
Dabei ist aus pädagogischen Gründen darauf zu achten, dass es 
sich bei den Wettkämpfen möglichst um Gruppenwettkämpfe 
handelt, sodass v. a. junge Menschen lernen, zunächst Sieg und 
Niederlage im Gruppenverband zu verarbeiten (Schmidt, 1971).
Wenn dies erfolgt ist, kann anschließend auf die Teilnahme am 
Einzelwettkampf übergegangen werden, bei dem die Teilnehmer 
Sieg und Niederlage jeweils alleine verarbeiten müssen.

Die Anordnung der Spiel- und Wettkampfformen von (a) bis (i) 
folgt in etwa dem Prinzip vom Leichten zum Schweren. Somit 
lassen sich die Spiel- und Wettkampfformen aufeinander aufbauen.
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