
Übungsbeschreibung

Auf geht’s zum Skifahren! Die Grundposition 

auf den Skiern ist folgende: du stellst dich ein 

bisschen breiter mit den Füßen hin und gehst 

leicht in die Knie. So kannst du flexibel

reagieren. Es gibt insgesamt 3 Stufen:

1. Stufe: du gehst in die Grundposition bei 

normalem Schnee und Untergrund.

2. Stufe: du gehst etwas weiter in die 

Knie, da viele Hügel auf deiner Strecke 

sind.

3. Stufe: du gehst noch weiter runter 

in die Hocke. Jetzt fährst du in sehr 

tiefem Schnee.

Fahre insgesamt

in jeder Stufe

3–5 x Ski!

Skifahrer

Übungsbeschreibung

Stehe schulterbreit und drehe die Fuß-

spitzen leicht nach außen. Spreize die 

Arme nach vorne parallel zum Boden 

ab.

Die Knie werden angebeugt und bleiben 

über dem Sprunggelenk, dabei schiebt 

der Po nach hinten. Die Knie bleiben 

hinter den Zehenspitzen. Halte 2x für 

15 Sekunden.

 Kniebeuge

Station
Kraft
Mit dieser Übung trainierst du die 
Kraft deiner Beinmuskulatur.


