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Die „Snowboardwoche“. 
Anregungen für eine mehrperspektivische  
Anfängerschulung

Ole Drewes

Die „Snowboardwoche“ ist für alle Altersstufen ab der siebten Klasse geeignet und wurde für einen 
Zeitraum von sechs Tagen im Sinne einer mehrperspektivischen Exkursion geplant (Tabelle 1). Im Bei-
trag wird aufgezeigt, wie Themen und Übungen für die Schule aufbereitet werden können. Dabei stel-
len die sechs pädagogischen Perspektiven (Abbildung 1) Verknüpfungen zwischen verschiedenen Schü-
lermotiven sowie erzieherischen Möglichkeiten des Faches Sport dar (vgl. Balz & Kuhlmann, 2012).In der 
„Snowboardwoche“ erfolgt eine Erweiterung um das gesellschaftliche Motiv, der „Sorge um die Bewah-
rung der Natur“. Insgesamt wird so der Variationsreichtum des Snowboardens betont. Anzumerken ist, 
dass sich der Beitrag auf Snowboardanfänger bezieht (Gruppe: 8 Teilnehmer pro Lehrkraft*). Weitere 
Snowboarder-, aber auch Skifahrergruppen, können situativ mit eingebunden werden.

Der Ablauf − die Prinzipien

In Tabelle 1 sind die Themenbereiche und zugehörigen 
pädagogischen Perspektiven dargestellt. Die Tage der 
Anfängerschulung sind unterteilt in eine Vor- und eine 
Nachmittagseinheit mit jeweils zwei bis zweieinhalb 
Zeitstunden. In der Regel wird mindestens eine der pä-
dagogischen Perspektiven pro Praxiseinheit in den Fo-
kus gestellt, damit eine abwechslungsreiche, motivie-
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rende, lehrplankonforme Exkursion entsteht (vgl. Oes-
terhelt, 2011).
Zu Beginn der Woche steht das Ausbilden grundlegen-
der snowboardspezifischer Fähig- und Fertigkeiten im 
Vordergrund, um diese im weiteren Verlauf als Basis 
für zusätzliche pädagogische Inszenierungen zu nut-
zen. Die „Snowboardwoche“ verfolgt das Ziel, die 
Handlungsfähigkeit der Schülerinnen und Schüler 
(SuS) zu fördern, die motorischen Fertigkeiten nachhal-
tig zu verbessern und auftretende Situationen für die 
Erziehung im und durch Sport zu nutzen.

Abbildung 1: Sechs 
pädagogische Perspektiven

Tabelle 1: Die „Snowboard-
woche“ − Ablauf
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Im Laufe der Woche übernehmen die SuS in Kleingrup-
pen das Aufwärmen, sowie abwechselnd für gewisse 
Zeiträume die Schlussaufsicht oder Gruppenleitung 
(Foto 1).

Neben notwendigen Korrekturen sichert der Pädagoge 
als aktiv Teilnehmender sowie als Ansprechpartner den 
Ablauf. Während der regelmäßigen Reflexionsphasen 
gilt es, auch Gesprächsregeln, das Tolerieren anderer 
Meinungen und angemessenes soziales Verhalten zu 
thematisieren. 
Die pädagogische Perspektive (D) „Das Leisten erfah-
ren, verstehen und einschätzen“ wird bewusst nicht in 
den Fokus gestellt, weil Leistung und die damit verbun-
denen Prozesse ständige Begleiter des Schulalltages 
sind. Es geht darum, bewusst die anderen − vielleicht 
(noch) unbekannten − Sichtweisen auf das Snowboar-
den zu betonen. Gesundheitsbewusster und verant-
wortungsvoller Umgang gegenüber sich selbst und 
Anderen (pädagogische Perspektive (F)) sollte dage-
gen die gesamte Woche, begleitend, von der Lehrkraft 
vorgelebt und eingefordert werden. 

Tag 1: �Nachmittag − Vielseitiges  
Bewegen auf dem Snowboard

Die ersten beiden Tage der „Snowboardwoche“ die-
nen dazu, Sportkompetenz anzubahnen. Hierzu liefern 
die Lehrpläne der großen Schneesportverbände (vgl. 
bspw. DSLV, 2012; DVSL, 2010) eine aktuelle und syste-
matische Boardgewöhnung sowie Technikvermittlung 
in Form von Spiel- und Übungsformen. 
Die Ausbildung muss bereits an der Unterkunft begin-
nen: 

•• Erläuterung des Materials sowie Kontrolle der per-
sönlichen Ausrüstung.
•• Das richtige Tragen und Ablegen des Snowboards 
sollte bereits vor dem ersten Gang zur Piste bespro-
chen werden. 
•• Das Mitführen von Rucksäcken ist aufgrund des Ver-
letzungsrisikos nicht gestattet. Ggf. kann mitge-

Foto 1:  Gruppenleitung  / 
Schlussaufsicht

brachte Verpflegung an einer Liftstation o.ä. depo-
niert werden. 

Die Erwärmung wird am ersten Tag spielerisch und 
ohne angeschnalltes Snowboard inszeniert. Ideen lie-
fert bspw. Lange (2011). Für die Boardgewöhnung eig-
nen sich eine planierte, ebene Piste sowie ein Anfän-
gerhügel mit Gegenhang oder Auslaufzone. Ein Nach-
mittag für die erste Boardgewöhnung ist mehr als aus-
reichend, da die ersten Einheiten für Anfänger sehr 
anstrengend sind (durch ständiges An- und Abschnal-
len sowie bewusstes Fallen und Aufstehen). 
Die Technik des richtigen Fallens sollte deduktiv vorge-
geben werden, um Grundlagen für kontrolliertes Stür-
zen von Beginn an zu schaffen. Die vorgeschlagenen 
Übungen zur Brettgewöhnung (siehe Material 1) kön-
nen als Kooperationsanlässe arrangiert werden und 
gleichzeitig die Wahrnehmungsfähigkeit der SuS ver-
bessern, (A) & (E). Dabei stehen nicht die normierten 
Bewegungen im Vordergrund; die SuS sollen selbst-
ständig Erfahrungen in einem (noch) unbekannten Be-
wegungsfeld machen, sich dabei einbringen und aus-
probieren (z.B. durch Spiele):

•• Schneeballkreisel: Alle stellen sich mit angeschnall-
tem Board im Kreis auf. Ein Teilnehmer (TN) lehnt 
sich Richtung Nose (vorderes Boardende) und formt 
einen Schneeball. Diesen transportiert er über sei-
nen Kopf hinweg zum anderen Boardende (Tail) und 
legt ihn auf dem Board des Nachbarn ab. Dieser 
nimmt ihn auf usw. So wird der Schneeball transpor-
tiert. Variation: Ein zweiter Schneeball wird in entge-
gengesetzter Richtung transportiert.
•• Uhrzeigerspringen: Der Lehrer ruft eine Uhrzeit 
und die SuS springen aus dem Stand in die Uhrzeit. 
Das Board ist dabei der von oben betrachtete Stun-
denzeiger der Uhr.

Tag 2: �Vormittag − Vielseitiges  
Bewegen am Hang. 
Nachmittag − Erste Kurven 
bewusst wahrnehmen

Folgende technische Schwerpunkte werden empfohlen:
•• Grundposition auf dem Snowboard
•• Bremsen und Anhalten
•• Schrägrutschen/-fahren
•• Schlepplift fahren
•• erste Kurve(n) zum Berg fahren

Auch diese Inhalte sind auf Kooperation und Verständi-
gung anzulegen (A) & (E). Ein Partner (ohne Board) 
kann Halt und Unterstützung bieten. Dies fördert den 
Sachverstand des Helfenden sowie die sozialen Fähig-
keiten beider, schafft Erfolgserlebnisse (Foto 2) und 
kann motivieren. 
Optische und akustische Hilfestellungen sowie Aufga-
ben unterstützen und begünstigen sowohl die Wahr-
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nehmung als auch die Reaktion auf der Piste. Ein Part-
ner kann bspw. anzeigen, in welche Richtung das 
Schrägfahren oder die erste Kurve erfolgen soll. So 
wird das bewusste Hochschauen des Übenden wäh-
rend der „Fahrt“ von Anfang an trainiert. 
Bevor die SuS die Piste betreten, sollte auf dem Anfän-
gerhügel das Bremsen und Anhalten geübt werden, 
um Eigen- und Fremdgefährdung zu vermeiden. Dazu 
können auch akustische Signale eingesetzt werden, 
um das spontane Abbremsen zu üben (ausreichend 
Zeit einplanen). 
Beim Snowboarden stellt das Schleppliftfahren ein gro-
ßes Hindernis dar. Dies sollte deshalb an einer Liftstati-
on mit einem Ersatzanker simuliert und geübt werden, 
bevor sich die Gruppe  in die Warteschlange einreiht. 
Sind die SuS mit den verschiedenen Techniken ver-
traut, können im Sinne der pädagogischen Perspektive 
(A) situativ Impulse zur Sensibilisierung dienen (siehe 
Material 2). Einfache blaue Pisten werden dabei „be-
fahren“. Dies ist eine wichtige Basis für die Folgetage.

Tag 3: �Vormittag − Gegenseitig  
coachend Kurven fahren

Ziel ist es, mehrere (wenige) Kurven (in der Regel asym-
metrisch und unrhythmisch) aneinanderzureihen. Dies 
erreichen die SuS durch das Prinzip des gegenseitigen 
Coachens (vgl. Oesterhelt, 2011). Die Lehrkraft tritt − 
nachdem die Technik demonstriert sowie verbalisiert 
worden ist − in den Hintergrund und fungiert als Bera-
ter. In möglichst leistungshomogenen Zweiergruppen 
übt ein TN die Technik, während der andere ohne Board 
coacht (E). So greifen die Lernenden auf ihr erworbenes 
Wissen zurück und vertiefen es durch Anwenden.  

Wichtig ist, dass es sich um eine flache, breite Piste 
ohne Seitneigung handelt. Der Coach geht bei einer 
Backsidekurve (Fersenkante des Boards) auf der Au-
ßenseite und bei einer Frontsidekurve (Zehenkante des 
Boards) auf der Innenseite der Kreislinie mit und führt 
den Übenden an der vorderen Hand (Abbildung 2). 

So wird die Belastungsverteilung und das sich Vortal-
wärtsbewegen unterstützt sowie das Aneinanderrei-
hen der Kurven begünstigt. Die Hilfestellung soll zu-
nehmend von einer taktilen in eine verbale übergehen. 
Sobald die Partner ohne taktile Hilfe auskommen, 
schnallen beide das Board an. Abwechselnd beobach-
ten und üben die SuS (Foto 3). Die Partnergruppen 
bleiben für die gesamte Einheit bestehen, so dass die 
Erfolgserlebnisse – mehrere Kurven aneinanderzurei-
hen – eng mit der Kooperation in der Partnerarbeit ver-
bunden werden (können). Dabei kann ein Umlaufbe-
trieb entstehen, der es der Lehrkraft ermöglicht, diffe-
renziert zu unterstützen und Fortschritte zu beobach-
ten. Als Zusatzübungen und als Übergang zur verbalen 

Foto 2: Gemeinsam Erfolge 
erleben

Abb. 2  Sich gegenseitig 
coachen
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Hilfestellung durch den Coach eignen sich u.a. folgende 
Hinweise: 

•• Die TN sollen sich vorstellen, sie hätten einen Hund 
an der Leine, welcher sie vor jeder Kurve nach vorne 
und zum Kurvenmittelpunkt zieht.
•• Die TN sollen jeweils mit der vorderen Hand an 
der Hüfte ihre Jacke in die neue Fahrtrichtung zie-
hen.
•• Die TN halten sich mit beiden Händen an der Hüfte 
und drehen diese bewusst in die neue Fahrtrich-
tung.

Leistungsstarke Partnergruppen können ggf. das Fakie-
fahren (mit dem hinteren Bein vorausfahren) üben. 
Dies ist im Sinne der gewünschten Beidseitigkeit zu be-
fürworten, geschieht bei Anfängern häufig unbeab-
sichtigt und soll deshalb von Anfang an bewusst ge-
schult werden. 

Tag 3: �Nachmittag − Bewegungen 
gestalten

Gestalten von Bewegungen ist auf jedem technischen 
Niveau möglich: Bereits kleine „Hüpfer“ während der 
Fahrt, stellen für Anfänger gestalterische Elemente 
dar.
Die Gruppe befährt einmal die gewählte Piste, um ge-
meinsam Inszenierungsmöglichkeiten zu finden:

•• Gibt es eine kleine Kuppe, über die kontrolliert 
und von anderen abgesichert gesprungen werden 
kann, 
•• oder einen Schneeberg, der am Pistenrand befahr-
bar ist,
•• oder eine Senke, die durch- oder umfahren werden 
muss? 

Über die möglichen Inszenierungsformen kann abge-
stimmt werden. Die Lehrkraft unterstützt dabei und 
berät bzgl. der technischen Ausführung. Im Anschluss 
können die SuS versuchen, Inhalte zu kombinieren 
oder zu erweitern – auch der Umgang mit gestalteri-
schen Elementen fördert die Sicherheit der Anfänger 
auf dem Board. 

Tag 4: �Vormittag − Snowboarden in 
unterschiedlichem Gelände

Die SuS sind nun in der Lage, sich mit grundlegenden 
Fertigkeiten im Wintersportgebiet fortzubewegen. Sie 
sollen viel fahren, Übungen wiederholen, ihre Kurven-
qualität verbessern und rhythmisieren sowie ihre Bewe-
gungserfahrungen im weitläufigen Wintersportgebiet 
erweitern. (vgl. konkretisierend Drewes, 2013)
Hierzu eignen sich Aufgaben wie 

•• die bekannte Kellner-Uhr-Übung oder 
•• weitere Übungen zum Abbau von anfängertypi-
schen Vorrotationen, 
•• Schattenfahren, verbunden mit ständig wechselnder 
Gruppenleitung und Schlussaufsicht, 
•• das Auswählen geeigneter Haltepunkte sowie 
•• diverse Kontrasterfahrungen (planierte Piste, Tief-
schnee am Pistenrand).

Gleichzeitig können die Wahrnehmung der Natur, der 
unterschiedlichen Pistengegebenheiten, aber auch die 
Folgen des Massentourismus (bspw. der Raubbau an 
der Natur) in den Fokus gestellt werden (siehe Material 
3). Die SuS sollen die Schönheit der Berge und der Na-
tur, z.B. durch eine kurze Wanderung zu einem nahe-
gelegenen Gipfelkreuz (Foto 4), bewusst wahrnehmen 
und für einen nachhaltigen Umgang mit dieser ani-
miert werden.

Tag 4: �Nachmittag − Pistenfahren 
gestalten

In zwei leistungsheterogenen Gruppen wird in dieser 
Einheit das Pistenfahren mit Hilfe von Materialien (vgl. 
Materialliste) gestaltet (B). Die SuS sollen sich auf kre-
ative Bewegungserfahrungen einlassen und dabei Ide-
en entwickeln, modifizieren sowie eigene und andere 
Inszenierungen ausprobieren bzw. auswählen können. 
Häufig entstehen so Varianten des Synchron- bzw. For-
mationsfahrens (vgl. Espenschied, 2013). Im Anschluss 
sollen sie den Übungsprozess in einer großen hetero-
genen Gruppe reflektieren und Prinzipien eines ange-
messenen sozialen Verhaltens entwickeln. Eine Video-
dokumentation der kreativen Ergebnisse kann für ei-
nen Hütten-Abend genutzt werden. Auch eine Skifah-

Foto 4: Gipfelwanderung

Foto 3: Den Partner 
beobachten und beraten
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rergruppe könnte in die Gestaltung mit eingebunden 
werden (Foto 5).

Tag 5: �Vormittag − Etwas wagen & 
verantworten an Kicker & Box

Auch der Funpark (abgegrenzter Bereich mit Kickern, 
Bodenwellen usw. zum Tricksen) wird bewusst in die 
Anfängerschulung der „Snowboardwoche“ integriert 
(vgl. Drewes, 2013). Sicherheitsinstruktionen der Lehr-
kraft vermitteln den SuS verantwortungsvolles Han-
deln. Es hat sich bewährt, einige Zeit im Funpark mit 
dem Beobachten anderer Snowboardfahrer zu verbrin-
gen. So kann ein (motivierendes) „Lernen am Modell“ 
erfolgen. Da Mut und Leistungsniveau unterschiedlich 
sind, müssen verschiedene Wagnisse gestellt werden 
(C), um die unterschiedlichen Bedürfnisse zu bedienen:

•• Bodenwellen können eingesetzt werden, um mit im-
mer zügigerem Tempo über sie hinwegzufahren, 
ohne den Bodenkontakt zu verlieren (Foto 6). 
•• Ein kleiner Kicker kann dafür verwendet werden, ihn 
ohne Verlust des Gleichgewichts zu bewältigen (Foto 
7), und 
•• ein zweiter, ebenfalls kleiner Kicker dient ersten ge-
stalterischen Interpretationen (Foto 8). 

Foto 5: Skifahrer sind auch 
dabei

Foto 6: Fahren über  
Bodenwellen

Foto 7: Sprünge über den 
kleinen Kicker

Foto 8: Gestalten am Kicker

Letzteres eignet sich in der Regel nur bei leistungsstar-
ken Schülergruppen. Auch eine Box kann ggf. in das 
Programm einbezogen werden, wobei es aufgrund der 
Komplexität hier nur darum gehen kann, darauf weiter 
zu gleiten (keine Variationen bzw. kein Gegensteuern), 
ohne das Gleichgewicht zu verlieren. Die Lehrkraft kann 
dabei das stabile Gleiten auf der Box unterstützen, in-
dem den Übenden auf der Box eine quer vor den Körper 
gehaltene Stange zum Festhalten angeboten wird.

Die Box soll einen kontinuierlichen Übergang des 
Boards von Piste auf Box ermöglichen und kein Auf-
springen auf die Box erfordern. 

Die SuS ordnen sich selbstständig den Aufgaben zu 
und lernen so, das eigene Handeln zu verantworten, 
ohne zum Eingehen von Wagnissen gezwungen zu 
werden. Dabei wird nach dem Prinzip Aufsuchen (des 
individuellen Wagnisses) − Aushalten (d.h. Eingehen 
des Wagnisses) − Auflösen (durch Austausch von Ge-
danken, Gefühlen etc.) vorgegangen. Ggf. müssen zu 
wagemutige SuS gebremst und mit ihnen ihr Verhalten 
reflektiert werden. 

Tag 5: �Nachmittag − Abschlussreflexion 
& Zeit zur freien Verfügung

Die snowboardspezifische Ausbildung ist beendet. Im 
Gespräch wird herausgestellt welche Möglichkeiten es 
gibt, um Snowboarden lebensbereichernd und ge-
sundheitsbewusst (pädagogische Perspektive (F)) zu 
betreiben. Weitere Themenschwerpunkte, bspw. zur 
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sozialen Situation innerhalb der Gruppe, sind möglich. 
Die verbleibende Zeit steht zur freien Verfügung. 

Tag 6: �Vormittag − Kooperierend und 
sich verständigend wettkämpfen

Am letzten Tag der „Snowboardwoche“ bietet sich 
eine Rallye (E) mit gemischten Gruppen an. Skifahrer 
und Snowboarder sollen kooperieren; so kann ggf. 
auch ein Blick über den „Tellerrand“ des Snowboar-
dens erfolgen. Gruppenname, Schlachtruf und Outfit 
können sich die SuS vorab überlegen und werden am 
Ende der Rallye bepunktet. Die Aufgaben (siehe Mate­
rial 4) sollten klar definiert sein, alle SuS einbinden, 
aber trotzdem ausreichend Handlungs- und Entschei-
dungsspielräume bieten. Neben dem Umsetzen 
schneesportspezifischer Fertigkeiten und erworbener 
Kenntnisse steht am letzten Tag der spielerische Anteil 
im Vordergrund.
*Hinweis: Es gilt, vor allem im Bezug auf Aufsichtspflicht und 

Gruppengröße, unbedingt die Richtlinien des jeweiligen Bun-
deslandes zu beachten.
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M1: Beispiele für vielseitige Erfahrungen auf und mit dem Snowboard

•• Wie kannst du dich mit dem vorderen Fuß in der Bindung fortbewegen?

•• Gleite möglichst weit mit deinem Board in der flachen Ebene! (Keine Rennspiele: Verletzungsrisiko!)

•• Achte beim Gleiten auf Körperlage, Gleichgewicht, Untergrund und deine Bewegungsmöglichkeiten!

•• Schnalle beide Füße in die Bindung. Versuche mithilfe eines Partners über die Front- und Backside aufzustehen!

•• Teste mit einem Partner (ohne Board) aus, welche Bewegungsmöglichkeiten es mit angeschnalltem Board gibt!

•• Lasse dich mit beiden Füßen in der Bindung von deinem Partner anschieben! Welcher Bewegungsspielraum 
ergibt sich während des Gleitens?

•• Mache erste Gleiterfahrungen den (kurzen) Hang (mit Auslaufzone!) hinunter! Tausche dich mit deinem 
Partner über Empfindungen und Erfahrungen aus!

M2: Arbeitsaufträge zur Sensibilisierung und Wahrnehmung

•• Wohin blickst du beim Fahren?

•• Welche Geräusche erzeugt der Schnee/dein Board?

•• Welcher Beinmuskel ist stärker angespannt?/Wo spürst du Spannung im Bein?

•• Was geschieht, wenn du die Schulter- und Kopfdrehung bewusst übertreibst?

•• Führe die Übungen/Aufträge explosiv oder sanft aus! Welche Reaktionen zeigt das Board?

•• Was geschieht, wenn du das vordere/hintere Bein stark belastest?

M3: Arbeitsaufträge zum (nachhaltigen) Umgang mit der Natur 

Bearbeitet und diskutiert in Partnerarbeit folgende Arbeitsaufträge/Fragen (notiert euch wichtige Aspekte für 
die Abschlussreflexion):

•• Was gehört beim Blick über die Berge nicht in die Natur? 

•• Was hörst/riechst du Unbekanntes?

•• Welchen Pflanzen/Tieren begegnest du im Wintersportgebiet? Kennst du sie von zu Hause?

•• Welche Emotionen empfindest du beim Blick über die Berge/während des Snowboardens?



Die „Snowboardwoche“. Anregungen für eine mehrperspektivische Anfängerschulung

Materialliste

Die Anzahl ist abhängig von der Gruppengröße und den organisatorischen Möglichkeiten.

•• Pylonen

•• Gymnastikreifen

•• kleine Softbälle

•• Skistöcke 

•• Fahnen

•• Luftballons

•• Tücher, bspw. kleine „Skisegel“

•• …

M4: Beispiele für Rallye-Aufgaben

•• Innerhalb von zwei Minuten soll die Gruppe einen möglichst hohen und „kreativen“ Schneemann bauen 
(vorab Bewertungskriterien festlegen).

•• Jeder erhält einen Löffel und muss mit ausgestrecktem Arm ein Ei die (kurze) Piste kurvenfahrend herunter 
transportieren. Für jedes nicht heruntergefallene Ei gibt es einen Punkt.

•• Während des Fahrens zwischen den Stationen sollen die Schüler Zusatzfragen beantworten (z.B. bekannte 
Wintersportler aus dem Gebiet, höchster Berg in der Umgebung, Anzahl der Lifte, FIS-Regeln nennen).

•• Während des Befahrens einer Piste muss sich die Gruppe kontinuierlich zwei (oder mehr) Tennisbälle zuwer-
fen. Gestartet wird mit zehn Punkten. Pro heruntergefallenem Ball wird ein Punkt abgezogen.

•• In einer ebenen Zone muss ein Skifahrer einen angeschnallten Snowboarder ziehen. Welche Gruppe ist die 
schnellste? Kriterium ist somit der direkte Gruppenvergleich und die Bepunktung erfolgt erst nach Abschluss 
der Rallye.

•• Die Skifahrer müssen zehn Stöcke auf der Piste platzieren, so dass die Snowboarder Slalom fahren müssen. 
Welche Gruppe erzielt die beste Zeit?

•• So lange ein Snowboarder sein Board auf ausgestrecktem Arm hält (90° Winkel,) dürfen die anderen mit 
Schneebällen auf eine Zielscheibe werfen. 

•• Hindernisparcours durchfahren (auf Präzision und/oder Zeit).

•• Wie viele Schneebälle können mit einem Geschirrtuch gefangen werden, ohne dass sie kaputt gehen?

•• Elefantenrennen mit Skistock.

•• …

•• Beachte den Verlauf der Pisten und die umgebende Berglandschaft! Was fällt dir auf?

•• Erfrage beim Informationscenter, wie viel Müll täglich im Wintersportgebiet anfällt, wie viel Trinkwasser 
verbraucht wird und wie viel Strom!

•• Informiere dich auch über den Skibus! Gibt es regelmäßige Fahrtzeiten? Wie viele PKW befinden sich durch-
schnittlich auf dem Parkplatz des Wintersportgebiets? Diskutiere mit deinem Partner Vor- und Nachteile der 
Anreise mit dem PKW bzw. Skibus!

•• Was unterscheidet eine Skiroute (sofern vorhanden) von einer gewöhnlichen Piste? Welche Vor- und Nach-
teile bestehen?
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Eislaufen als Alternative zum Schwimmen

Veit Dubiel

Mit zu den beliebtesten Sportarten im Schulsport zäh-
len der leichtathletische Lauf, die Spielsportarten und 
„Kleine Spiele“. Eislaufen wird bisher eher gemieden, 
obwohl es ebenso Lauf-, Spiel- und Staffelformen 
abdecken könnte und mit Eiskunst-, Eisschnelllauf und 
Eishockey drei in Deutschland stark geförderte Olym
pische Disziplinen auf dem Eis beheimatet sind. 
Eislaufsportarten beanspruchen den Körper ganzheit-
lich wie kaum eine andere Sportart, da alle konditionel-
len und viele koordinativen Fähigkeiten gefördert wer-
den: 

•• Ausdauer und Schnelligkeit können sowohl im An-
fänger- als auch im Fortgeschrittenenstatus spiele-
risch geschult werden. 
•• Muskulär werden vor allem die Bein- und Gesäß-
muskeln belastet (gluteus m.; m.gastrocnemius/so-
leus; m. quadrizeps f.). 
•• Koordinativ spielen bei der Erlernung v. a. die Rhyth-
misierungs-, Orientierungs- und Kopplungsfähigkeit 
(u. a.) eine wichtige Rolle. 

Die auf dem Eis relativ hohe Geschwindigkeit wirkt sich 
dabei auf alle Sinne reizverstärkend aus. Hinzu kommt, 
dass Bewegungen auch rück- oder seitwärts ausge-
führt werden können.
Eislaufen besitzt eine ähnlich gute Infrastruktur wie 
das im Schulsport fest etablierte Schwimmen. Zwar 
gibt es bundesweit wenige 400-Meter-Bahnen, jedoch 
sind die zahlreichen Eislaufflächen, wie sie bspw. das 
Eiskunstlaufen nutzt, bestens für den Schulsport ge
eignet. Die Eissaison geht üblicherweise von Anfang 
Oktober bis April. I.d.R. können Schlittschuhe an der 
Eisbahn ausgeliehen werden. 

Unbedingt zur Kleidung zählen sollten neben den 
Schlittschuhen auch Handschuhe, Mütze und 
nicht zu locker sitzende, lange Sportkleidung. V. a. 
im Anfängerbereich können auch Helm und Knie-/
Ellenbogenschoner zusätzlichen Schutz bieten. 
Spitze Accessoires oder Kaugummis sollten wie 
üblich entfernt werden, da die Gefahr hinzufallen 
gegeben ist.

Obwohl die verschiedenen Eislaufsportarten hinsicht-
lich ihrer Leistungsfaktoren unterschiedlich gewichtet 
sind, gibt es grundlegende Basisfähigkeiten, auf deren 
Entwicklung der Schulsport ausgelegt sein sollte. 

•• Höchste Priorität hat zunächst das Erlernen des Ab-
stoßens und des Gleitens, vergleichbar mit den ge-
nauso wichtigen Schwimmelementen „Abdruck und 
Schweben“. 
•• Danach sollte intensiv die Kantenschulung geübt 
werden. Sie bildet die Grundlage für alle weiterge-
henden Fähigkeiten wie Richtungswechsel, Überset-
zen oder Bremsen.

Folgende Hierarchie ist demnach zu empfehlen:
•• Richtiger Stand
•• Abstoß
•• Gleitfähigkeit
•• Kantenschulung (rückwärts, einbeinig)
•• Übersetzen
•• Bremsen

Richtiger Stand

Zu empfehlen sind Eishockeyschlittschuhe; auch Eis-
kunstlaufschuhe sind denkbar. Der Schuh darf nicht 
drücken, sollte aber eng anliegen und fest geschnürt 
werden. Der Fuß sollte nicht viel Spielraum haben und 
kein Wegknicken im Bereich des Fußgelenks erlauben. 
Die Kufen sollten in einem geschliffenen Zustand sein 
(Hohlschliff).

Der Pinguin (zum Lernen des Abstoßes  
auf dem Eis)

Die Arme sind zur Seite ausgestreckt oder an der Hüfte 
abgestützt; die Oberkörperposition ist aufrecht. Die 
Fußspitzen werden ca. 45° nach außen gedreht. Nun 
wird ein Bein gehoben und ein kleiner Schritt nach 
vorn gesetzt. Das Standbein bewegt sich nicht. Nach-
dem das Bein sicher steht, macht das ehemalige Stand-
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bein einen Schritt nach vorn. Je nach Sicherheit soll die 
Schrittlänge vergrößert werden.
Diese Übung dient dazu, dass der Eislaufabstoß, im 
Gegensatz zum Laufen auf dem Land, diagonal nach 
hinten gerichtet ist.

•• Das einbeinige Rollern (zum Abstoßerlernen) 
(Abb. 1)

Die Arme sind – bei aufrechter Oberkörperposition – 
zur Seite ausgestreckt oder an der Hüfte abgestützt. 
Die Fußspitze des Standbeins zeigt nach vorne; die des 
Abstoßbeins wird ca. 45° nach außen gedreht. Dabei 
sind die Knie leicht gebeugt. 
Nun drückt sich das Abdruckbein vom Boden ab; die 
gesamte Kufe bleibt dabei auf dem Eis. Der Abdruck 
erfolgt über die gesamte Schlittschuhkufe seitlich nach 
hinten und ist erst vollendet, wenn das Abstoßbein ge-
streckt ist. Das Standbein wird zum Gleitbein und glei-
tet nach vorne. Das Abstoßbein wird wieder zurückge-
führt und wiederholt den Abdruck. Je nach Sicherheit 
sollen die Beugung der Knie und damit die Abstoßlän-
ge verstärkt werden.

•• Skaterschritt (zum Erlernen des vollständigen 
Abstoßes) (Abb. 2)

Den Skaterschritt erlernt man, indem man das Rollern 
beidseitig ausführt. Dabei ändert sich Folgendes: 
Während des Abstoßes wird das Standbein zum 
Schwung- bzw. Spielbein. Es wird nun leicht angeho-
ben, die Fußspitze zeigt aber weiterhin nach vorne. 
Drückt sich das rechte Bein ab, wird der linke Arm nach 
hinten gezogen, der rechte Arm nach vorne in Rich-
tung Nase (bzw. linker Abstoß/linker Arm vorn). Je 
nach Sicherheit und Geschwindigkeit wird in der Hüfte 
gebeugt und der Oberkörper in eine gebückte Haltung 
gebracht. Die Abstoßrichtung seitlich nach hinten 
bleibt in jedem Fall erhalten.

Gleitübungen – Gleiten auf beiden Beinen

Nach kurzem Anlauf wird beidbeinig geglitten. Die 
Arme sind (bei aufrechtem Oberkörper) zur Seite aus-
gestreckt oder an der Hüfte abgestützt. Die Fußgelen-

Abb. 1:  
Das einbeinige Rollern

Abb. 2: Skaterschritt  
(Rollern beidseitig)
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ke dürfen nicht nach innen oder außen wegknicken; es 
soll auf der Schneide geglitten werden.
Bei Fortschritt soll das Gleiten in einer leichten Hocke 
geschehen, zunehmend soll die Hocke tiefer ausfallen. 
Weisen Sie die Kinder ruhig an, bei tiefer Hocke ab ei-
ner gewissen Stelle absichtlich hinzufallen und auf dem 
Hintern zu rutschen. Das nimmt ihnen die Sturzangst.
Bei Fortschritt kann man die Übung weiter erschwe-
ren: Zunächst bleibt die Oberkörperposition aufrecht, 
aber ein Bein wird kurz angehoben und danach wieder 
neben das andere gestellt. Variierend kann ein Bein 
auch zur Seite angehoben oder nach hinten kurz hän-
gen gelassen werden.
Bei Beherrschung können die Übungen wieder in leich-
ter bzw. tiefer Hocke ausgeführt werden.
Bevor man mit der Kantenschulung beginnt, sollten 
diese Übungen nun auch rückwärts geübt werden.

Übungen zur Kantenschulung

•• Holländer vorwärts auswärts 
Die Arme sind zur Seite ausgestreckt, die Oberkörper-
position ist aufrecht und zeigt 45° versetzt in Richtung 
der Abstoßbeinseite. Wir beginnen aus dem Stand. Mit 
dem Abdruckbein stößt man sich wie beim Rollern ab. 
Während nun aber das Abdruckbein nach dem Abstoß 
seitlich leicht über dem Boden gehalten wird, gleitet 
das Stand- bzw. Gleitbein kurvenförmig über die Au-
ßenkante und beschreibt einen Halbkreis. Anschlie-
ßend wird das kurvenäußere Bein (das Abdruckbein) 
wieder neben das Stand- bzw. Gleitbein gesetzt. Nun 
wird der Vorgang mit dem anderen Bein wiederholt; 
das Stand- bzw. Gleitbein wird also zum neuen Abstoß-
bein.

•• Holländer vorwärts einwärts (auch: „Kanadier“)
Die Arme sind zur Seite ausgestreckt, die Oberkörper-
position ist aufrecht und zeigt 45° versetzt in Richtung 
der Abstoßbeinseite. Beginn aus dem Stand. Im Ge-
gensatz zum Holländer vorwärts einwärts gleitet das 
Stand- bzw. Gleitbein jedoch über die Innenkante und 
beschreibt einen Halbkreis. Das kurveninnere Bein (das 

Abstoßbein) wird leicht nach oben gehoben und nach 
Vollendung des Halbkreises wieder neben das Stand- 
bzw. Gleitbein gesetzt. Nun wird der Vorgang mit dem 
anderen Bein wiederholt, das Stand- bzw. Gleitbein 
wird also zum neuen Abstoßbein.

•• Zwiebeln (Abb. 3)
Die Arme sind zur Seite ausgestreckt (aufrechter Ober-
körper) oder an der Hüfte abgestützt. Die Übung be-
ginnt aus dem Stand, es sollte leicht in die Knie gegan-
gen werden. Beide Schuhe werden nun 45° nach au-
ßen ausgerichtet, beide Innenkanten stehen also in 
etwa 90° zueinander. Nun wird aus den leicht gebeug-
ten Knien Druck auf beide Innenkanten ausgeübt. Bei-
de Kufen sollen einen Halbkreis beschreiben, so dass 
am Ende des Zyklus beide Schlittschuhe wieder neben-
einander stehen. Der Vorgang wird fließend wieder-

holt. Bei sicherer Ausführung kann zunächst verstärkt 
in die Knie gegangen, später die Übung rückwärts aus-
geführt werden.

•• Slalom (für Fortgeschrittene) 
Es werden auf dem Eis hintereinander Hütchen in ei-
nem gleichmäßigen Abstand von etwa 0,75 m aufge-
stellt. Die Übung beginnt mit einem zügigen Anlauf, 
der Oberkörper ist aufrecht und bleibt nach vorne 
gerichtet. Nach dem Anlauf sollen beide Beine aufs  
Eis gestellt werden und nur mit Hüfteinsatz und dem 
Kantenwechsel durch die Hütchen gecarvt werden. 
Abstoßunterstützend sollte vor jedem Hütchen leicht 
in die Knie gegangen werden. Die Arme können seit-
lich gehalten zur Stabilisierung genutzt werden.

Das Erlernen des Übersetzens

Begonnen wird durch einbeiniges Rollern im Kreis; je-
weils das kurvenäußere Bein ist dabei das Abstoßbein. 
Dafür bieten sich die Eishockeybullies an. Es soll in bei-
de Richtungen geübt werden. Bei sicherer Ausführung 
soll nun, bevor der Rollerabstoß vollzogen wird, das 

Abb. 3: Zwiebeln
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Gleitbein leicht angehoben und erst mit dem Abstoß-
vollzug wieder aufs Eis gesetzt werden.
Nach sicherer Ausführung wird nun das Abstoßbein 
nach dem Abstoß vor der Kufe nach innen neben das 
Gleitbein geführt. Das Abstoßbein bleibt dabei die ge-
samte Zeit auf dem Eis und wird lediglich vor das 
Standbein geschoben.
Bei Beherrschung der Übung soll nun das Abstoßbein 
nach dem Abstoßvorgang nach oben gehoben, über 
das Standbein und letztendlich daneben gesetzt wer-
den. Die Übung soll auch rechtsrum durchgeführt wer-
den. Zur Schulung beider Seiten bietet es sich an, die 
Schüler eine „8“ laufen zu lassen.
Fortgeschrittene können das Übersetzen auch rück-
wärts durchführen.

Bremsen

•• Pflugbremse 
Der Oberkörper ist nach vorn gerichtet und aufrecht; 
die Arme werden zunächst seitlich gehalten. Nun wird 
die Geschwindigkeit abgebremst, indem beide Schlitt-
schuhspitzen 45° nach innen gerichtet werden. Die 
Schlittschuhe haben dabei eine Schlittschuhlänge Ab-
stand. Der Oberkörper soll zusammen mit den Armen 
leicht nach vorn gerichtet werden, um die Bremsrich-
tung auszugleichen.

•• Turn 
Der Oberkörper ist nach vorn gerichtet und aufrecht; 
die Arme werden zunächst seitlich gehalten. Es muss 
in die Knie gegangen werden. Nun wird die Geschwin-
digkeit abgebremst, indem beide Schuhe ruckartig 90° 
zur Seite gedreht werden. Gleichzeitig muss ins Eis ge-
drückt werden, so dass sich die Beine strecken. Das Ge-
wicht liegt dabei eher auf der Hacke. Die Arme müssen 
als Ausgleichsbewegung in die entgegengesetzte Rich-
tung zur Schuhspitze gebracht werden.

•• T-Brake
Die Arme sind zur Seite ausgestreckt oder an der Hüfte 
abgestützt (Oberkörper aufrecht). Ein Schlittschuh 
wird nun angehoben, 90° nach außen gedreht und 
leicht nach hinten versetzt wieder aufs Eis gesetzt. Die 
Innenkante bremst die Geschwindigkeit ab.

Möglichkeiten der Leistungskontrollen

•• Gleittest 
Es soll nach einem 10 m langen Anlauf auf beiden Bei-
nen (bzw. einem Bein) ein 30-m-Abschnitt geradlinig 

geglitten werden. Dabei sollen alle 3 Kanten (Schnei-
de, Innen-/Außenkante) für eine kurze Zeit klar sicht-
bar eingesetzt werden. 
Folgende Abstufungen sind für eine Bewertung mög-
lich:

15 Punkte: Sehr sicherer, geradliniger Einsatz aller 
Kanten beidbeinig für mindestens je 2 Sekunden in ei-
ner Laufhocke + Wiederholung der Übung einbeinig 
(Seite nach Wahl) in aufrechter Position.

12 Punkte: Sicherer, geradliniger Einsatz aller Kanten 
beidbeinig für mindestens 2 Sekunden in einer Lauf
hocke + Wiederholung der Übung einbeinig (Seite 
nach Wahl) in aufrechter Position mit 1-sekündigem 
Kanteneinsatz.

9 Punkte: Überwiegend sicherer Einsatz aller Kanten 
beidbeinig für mindestens 2 Sekunden in einer über-
wiegend geradlinigen Gleitrichtung.

6 Punkte: Einsatz aller Kanten beidbeinig für mindes-
tens 1 Sekunde mit einer erkennbaren leicht gebeug-
ten Körperhaltung mit einer höchstens leicht schrägen 
Gleitrichtung.

3 Punkte: Einsatz mindestens zweier Kanten für min-
destens 1 Sekunde in kaum gebeugter Körperhaltung 
und welliger Gleitrichtung.

•• Weitere Bewertungsmöglichkeit:  
Rollern um das Bulli

Abstufbar bspw. nach Beidseitigkeit, Geschwindigkeit, 
Länge und Aktivität des Abstoßes, Knieeinsatz des 
Standbeins.

Mögliche Spiele

Rundenstaffel; Staffel mit verschiedenen Übungen wie 
rückwärts, mit 360°-Drehung, mit Sturz bei Bahnmitte, 
zwiebelnd, als Paar, als Gruppe, „Wer hat Angst vorm 
schwarzen Mann“, „Steh – Geh!“, Staffelwettbewer-
be, „Paarhasche/Kettenhasche“ und weitere „Kleine 
Spiele“.

Empfehlung: Hierfür ist ein gewisser Grundlevel nötig. 
Der sichere Kanteneinsatz sollte von der Mehrzahl der 
Schüler beherrscht werden. Bei Schülergruppen, in de-
nen das Bremsen noch nicht sicher ist, sollte darauf 
verzichtet werden, die Banden als Spielflächenbegren-
zung zu nutzen.

Aufgeschnappt

„Ideale Übungen sind diejenigen, die sowohl den Körper als auch den Geist einbeziehen und stärken. Nur 
solche Übungen können den Menschen gesund erhalten.“ (Mahatma Gandhi)




