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Kinder lernen schnell und schon bald stellen 	
sich erste Erfolge ein. Trotzdem darf man nicht 
übereifrig sein und schon am ersten Tag alles 	
machen wollen. 	

Länger als zwei bis drei Stunden am Tag – 	
und zwar mit Pausen – schaffen es die Kleinsten 
noch nicht, auf den Skiern zu stehen.

Kleines Ski-Spass–Programm

Mehr Tipps und Informationen auf:
lenk-simmental.ch/skifahren-mit-kindern



Erst mal bringen wir, was schon im Kinderzimmer 	
getestet worden ist, auf den Schnee:

	Ski parallel hinlegen, mit beiden Spitzen 	
in die gleiche Richtung

	in die Bindung steigen und nicht hinfallen

	beide Füsse nebeneinander vor und zurück 	
bewegen

	zur Seite gucken

	das Ende der Skis angucken

	etwas erzählen während man auf den Ski steht

	kleine Kunststücke machen (Bein heben, beide 
Arme über den Kopf heben, Banane abbeissen)

Alleine auf den Ski stehen

Gleiten ist, was Skifahren für uns so schön macht. 
Kontrollierte Bewegung, ohne Anstrengung – das 
ist befriedigend. Das ist die menschliche Natur: mit 
möglichst wenig Aufwand etwas bewegen. Für Kin-
der ist Gleiten aber eine neue Erfahrung.

Für den ersten Skitag brauchen wir flaches Gelände 
am Rand der Piste. Am besten aber ein präpariertes 
Stück, auf dem man auch ohne Ski nicht einsinkt. 
Zu Beginn helfen die Eltern noch ohne Ski, so ist 
man beweglicher.

Das erste Mal auf den Ski



An den Händen langsam zu sich ziehen

	 Mutter oder Vater vor dem Kind, dem Kind 	
zugewandt

Die ersten Meter gehen Sie langsam rückwärts 
und ziehen Ihr Kind an den Händen mit. Sobald etwas
Sicherheit da ist, stellen Sie sich hinter das Kind 
und schieben es langsam an den Hüften vor sich 
her. Lassen Sie das Kind noch nicht los.

Schieben und Rutschen

Hilfestellung: 

	 Stehen oder knien Sie vor Ihrem Kind, sodass 	
Sie Augenkontakt halten können. So sehen Sie 
schneller, wenn es aus dem Gleichgewicht gerät.

	 Wenn das Kind aus dem Gleichgewicht kommt, 	
helfen Sie sofort nach, damit es stehen bleibt. 	
Umfallen ist nicht motivierend.



«Blinker» stellen: das Kind zeigt mit den Armen  

an, in welche Richtung es geschoben werden will.

	 Langsam vor sich herschieben 

	 Mutter oder Vater hinter dem Kind

	 Hände unter den Armen des Kindes

Langsam vor sich herschieben

	 Mutter oder Vater hinter dem Kind

	 Hände unter den Armen des Kindes



Zum Gleiten suchen Sie sich eine Stelle mit ganz 
wenig Gefälle. Ziehen Sie das Kind an den Händen, 
bis es von alleine zu fahren beginnt. Sobald es 
gleitet, sollte es keinen Zug mehr spüren. Gleiten 	
ist genau dieses Gefühl der Fortbewegung, ohne 
Anstrengung. Halten Sie das Kind aber nach wie 
vor, damit es sich sicher fühlt.

Ziele: 

«Ich kann selbständig auf den Ski stehen»

«Mama oder Papa stützen mich nur, wenn  

ich das Gleichgewicht verliere»

«Ich bin die ersten paar Meter mit Hilfe von  

Mama oder Papa geglitten»

Gleiten



Vorwärts kommen,  
ganz ohne Anstrengung

Abschleppdienst

Ein Skistock oder ein kurzes Seil sind perfekt, um 
das Kind auf den Ski im flachen Gelände zu ziehen. 
Zu Beginn schön langsam, schliesslich ist jetzt 
Mama oder Papa nicht mehr nah genug zum Auf-
fangen, wenn das Gleichgewicht flöten geht.

Selbständig gleiten

Eine Stelle, die ganz leicht abfallend ist und flach 
ausläuft, eignet sich am besten für die ersten selb-
ständigen Gleitversuche. Im Gegensatz zum akti-
ven Fahren geht es hier nur darum, das Gefühl des 
«Vorwärtskommens ohne Anstrengung» zu erleben. 
Das Kind kann weder bremsen noch lenken, also 
ist es an den Eltern, durch gute Geländewahl dafür 
zu sorgen, dass die ersten Gleitfahrten reibungslos 
verlaufen. Zu Beginn können Sie mit dem Kind mit-
gehen, sobald eine gewisse Sicherheit da ist, ein-
fach gleiten lassen und dann zurückholen. Am bes-
ten gleich wieder mit dem «Abschleppdienst».



Rückwärts gleiten

Wahrscheinlich passiert das sowieso ganz unab-
sichtlich. Entscheidend ist, wie Sie in diesem Mo-
ment reagieren. «Keine Panik, es wird nichts pas-
sieren» – ist die beste Reaktion. Wenn es also gleich 
darum geht, rückwärts zu gleiten, sollten Sie nicht 
auf Panik machen, wenn das vorher unbeabsichtigt 
eintritt. Rückwärtsfahren ist vielen Erwachsenen 
unangenehm, Kindern macht es genauso Spass 	
wie vorwärts.



Indianertanz

Wahrscheinlich stand das Kind bisher ziemlich steif 
auf den Ski. Jetzt ist der Moment gekommen, um 
zu lernen, das man sich mit diesen «Brettern» trotz-
dem noch bewegen kann – und muss. Dafür gibt 	
es den Indianertanz: mit den Ski einen Kreis gehen. 
Erst einmal geht es nur darum, abwechselnd die 
Beine zu heben, respektive den Schnee zu stampfen.
Wenn es dann darum geht einen ganzen Kreis zu 
stampfen, kommt zum Heben der Ski auch das ge-
zielte Platzieren hinzu. Hier ist vorzeigen am ein-
fachsten. Also Ski an und stampfen.

Ziele: 

«Ich habe mich am Skistock 20 Meter über die Piste 

ziehen lassen»

«Ich kann selbstständig gleiten»

«Ich kann rückwärts gleiten»

«Wenn ich das linke/rechte (je nachdem, welches  

das stärkere Bein ist) hebe, falle ich nicht um»

«Die Königsdisziplin für den Tag ist geschafft:  

Ich kann im Kreis gehen»



Gross wie eine Giraffe, 
klein wie eine Maus

Langsam aber sicher gehts ans echte Skifahren. 
Und das funktioniert einfach besser, wenn man im-
mer schön in die Knie geht. Kinder stehen meist 
stocksteif auf den Ski und lehnen sich reflexartig 
nach hinten, wenn sie gleiten. Das kann man einem 
Kind nicht einfach wegdiskutieren. Am besten hilft 
da ein kleiner Besuch im Zoo. Gleiten die Kleinen 
los, machen sie sich zunächst so gross wie eine 
Giraffe (Arme hoch in die Luft) und dann klein wie 
eine Maus (Arme auf die Knie). So beugt sich das 
Kind automatisch nach vorn – und geht automatisch 
in die Knie.

Ein Tag im Zoo



Unsere eigenen Familienideen

Falls das Tierbeispiel nicht gut ankommt, können 
sie alles andere als Bild nutzen, solange es dazu 
führt, dass sich das Kind erst streckt und dann in 
die Hocke geht. Hohe Raketen und kleine Landefäh-
ren, Skirennfahrer am Start und in der Hocke, gros-
se Bäume und kleine Hasen …

Ziele: 

«Selbständiges Gleiten ist jetzt kein Problem mehr»

«Ich habe mich gross gemacht, wie eine Giraffe  

und klein, wie eine Maus»



Pizza machen

Die einfachste Art zu bremsen ist der Pflug – die 
Skispitzen gleiten zusammen, während die Ski hin-
ten auseinander gehen. Auch hier hilft ein Bild: ein 
Stück Pizza. Pflugfahren wird zuerst mit Stützhil-
fe geübt. Am besten fährt man dabei vor dem Kind 
rückwärts und macht selbst einen Pflug (natürlich 
verkehrt herum). Statt das Kind zu halten, kann 
man seine eigenen Skistöcke vor sich halten und 
damit dem Kind eine gute Haltemöglichkeit bieten.

Selber bremsen



Bremsgeschichten

Sobald das Kind den Dreh raus hat, kann es selbst-
ständig bremsen. Wählen Sie einen kurzen, sanften 
Hang mit genügend Auslauf. Mit einfachen Hilfs
mitteln werden Hindernisse gebaut, vor denen die 
Kinder bremsen müssen. Einfach der Fantasie 
freien Lauf lassen und eine Geschichte um das Hin-
dernis erfinden. Skistöcke können beispielsweise 
umgefallene Bäume darstellen – da will niemand 
reinfahren. Oder es kann mit mehreren Gegenstän-
den ein Parcours gebaut werden und die Kinder 
müssen bei jedem Gegenstand bremsen und ihm 
«Hallo» sagen.

Ziele: 

«Mit meinen Skispitzen habe ich ein Stück  

Pizza dargestellt»

«Ich kann im Pflug gleiten und bremsen»

«Ich bin parat für die blaue Piste»

Extratipp: 

Die Eltern sind kein gutes Hindernis: Kinder 
haben den Instinkt, dass Mami und Papi sie 
auffangen, wenn sie nicht abbremsen. Es fehlt 
also die Motivation, wirklich zu bremsen.



Den Eltern folgen

Die ersten Fahrversuche sollten am Kinderhang 
gemacht werden. Wenn die Eltern selber auf den 
Ski stehen, bittet man das Kind, einem nachzufah-
ren. Hier gilt es aber zwei Dinge zu beachten: Ers-
tens haben die kleinen Menschen kleinere Ski als 
die Erwachsenen, ihr Radius ist also viel kleiner. 
Eltern müssen eher kleine Kurven fahren, damit die 
Kinder überhaupt mitkommen. Zweitens hat kein 
Mensch hinten Augen. Wenn Erwachsene also vor-
wärts vor dem Kind fahren, merken sie nicht, wenn 
sie zu schnell fahren und das Kind gar nicht mit-
kommt. Rückwärtsfahren stellt einen guten Kontakt 
zwischen Kind und Elternteil her – und auch das 
Lob hören die Kleinen besser! Fahren Sie rückwärts 
im Pflug, das ergibt ein gutes Tempo für den Nach-
wuchs.

Die ersten Kurven



Flugzeug und Auto spielen

Die kleinen Schneewichtel dürfen sich wieder in die 
fantasievollsten Rollen versetzen: Einmal sind sie 
Flugzeuge und strecken die Arme seitwärts vom 
Körper weg, oder sie sind ein Auto und die Arme vor 
dem Körper sind die Scheinwerfer, die auf den Weg 
leuchten. Kreativität ist gefragt, grundsätzlich ist 
alles sinnvoll, was die Arme zum Einsatz bringt. Je 
besser das Kurvenfahren funktioniert, desto mehr 
Abstand zum Kind können Sie wagen. Solange Sie 
aber vorfahren, sollten Sie auf jeden Fall rückwärts 
fahren, damit die Kurven schön eng bleiben und Sie 
sehen und einschreiten können, wenn etwas schief 
läuft.

Ziele: 

«Ich fahre meinen Eltern hinterher»

«Als Flugzeug oder Auto meistere ich die ersten  

Kurven»



Skilifttraining

Obwohl viele grosse Skigebiete vermehrt auf Sessellift 
und Gondelbahn setzen, kommt man um die herkömm-
lichen Skilifte nicht herum. Zunächst kann man das 
Kind zwischen die Beine nehmen. Sobald die Skihasen 
dann selber fahren wollen oder zu gross und zu schwer 
werden, wird es etwas ungemütlicher: Das Kind neben 
sich stellen und den Bügel auf der Höhe des Kinderge-
sässes – in die eigene Kniekehle – platzieren. Meist ist 
es einfacher, wenn das Kind den weiteren Weg macht, 
also auf die weiter entfernte Seite geht. So kann man es 
nicht «abhängen» und im Zweifel noch nachhelfen.



Extratipp: 

Beim Schleppliftfahren sollten die Eltern zu Be-
ginn die Skistöcke vom Kind übernehmen. Sonst 
sind sie einfach nur im Weg. 	
	
Ausserdem wichtig: der Bügellift ist kein Stuhl! 
Die Kinder müssen wissen, dass sie sich nicht 
hinsetzen können, denn dann purzeln sie in den 
Schnee.

Die erste Fahrt alleine

Bald möchten kleine und grössere Skihasen alleine 
Schlepplift fahren. Aber: nichts überstürzen! Wägen 
Sie gut ab, ob das Kind mental reif ist für den Skilift, 
das heisst, ob es richtig reagiert, wenn es aus dem Lift 
fällt und ob es das Bügelwegwerfen und Wegfahren be-
herrscht. Aber auch das kann man trocken üben: Oft 
gibt es an den Lifthäusern Übungsbügel. Das Prinzip ist 
dann das gleiche, wie wenn man das Kind mit dem Ski-
stock hinter sich herzieht – ausser, dass es schon das 
Gespür für den Bügel bekommt. Wenn es an den echten 
Lift geht, darf dem Lifthelfer Bescheid gegeben werden, 
dass Anfänger auf dem Skilift üben.



Der nächste Schritt: In die Skischule

Die ersten Tage unter elterlicher Anleitung sind 
geschafft. Die Kinder haben Spass auf den Ski und 	
die Eltern eine Pause verdient.
In der Schweizer Skischule an der Lenk oder auf dem 
Jaunpass oder in der Schneesportschule Adrenalin, 
ebenfalls an der Lenk, sind die Kinder bestens aufge-
hoben. Die Experten der Schweizer Skischule oder der 
Schneesportschule übernehmen die kleinen Skifahrer 
gerne. Die Kinder machen unter professioneller An
leitung die nächsten Schritte und die Eltern haben ge-
nügend Zeit, die Pisten mal wieder ganz für sich zu 	
geniessen.

Ab auf die grossen Bergbahnen

Sessellift oder Gondeln führen oft zu längeren und stei-
leren Pisten, aber Skianfänger sind schneller als man 
denkt bereit für diese Abfahrten. Dennoch: Skianfänger 
brauchen beim Ein- und Aussteigen erst einmal Hilfe 
und kleine Kinder müssen auch während der Fahrt fest-
gehalten werden. Auch hier gilt: am Besten mit dem 
Sesselliftbetreiber reden, damit er die Anlage verlang-
samt, wenn Anfänger das erste Mal mitfahren. 

Extratipp: 

Unbedingt auch das Weggehen üben: Wenn die 
Kinder den Skistock der Eltern – und später den 
Skibügel – loslassen, müssen sie die Ski quer 	
zum Hang drehen und weggleiten.



Kinder haben ihren ganz eigenen Rhythmus. Ge
rade noch das Frühstücksbrot verschlungen, haben 
sie kurz darauf wieder Hunger. Oder Durst. Oder 
brauchen einfach sonst gerade eine Pause von ihrer 
Aktivität – so sind sie nun mal. Um auf alle Motiva
tionstiefs, Hungerattacken und Heulanfälle vorbe
reitet zu sein, macht es Sinn, einen Rucksack voller 
kleiner Energie- und Motivationsspender sowie 
«Trösterlis» dabei zu habe. Hier eine «Ich-pack-in-
meinen-Skirucksack-Liste» zur Inspiration.	

Damit nichts vergessen geht, hier die ultimative 	
Eltern-Checkliste für den Skirucksack. 

Packliste für den Skirucksack

Download: Packliste für den Skirucksack


