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Sportmotorisch eingebettet
Skilanglauf ist eine Fortbewegungssportart, die verschiedene Anforderungen an die Physis und 
Psyche sowie die Energie und Steuerung stellt. Gerade im Wettkampfbereich sind diese Anforde-
rungen im Höchstmass gefordert. Im Unterricht mit Kindern steht aber vielmehr Spiel, Spass und 
Freude im Vordergrund. Der emotionale Aspekt kommt also besonders zum Tragen.

Konditionelle Substanz
• Herzkreislauf anregen
• Muskeln stärken
• Schnelligkeit verbessern
• Beweglichkeit erhalten und 

verbessern
• Ausdauer und die Kraft sind 

sekundär und verbessern 
sich im Spielen

Koordinative Kompetenz
• Gleichgewicht als Grundlage
• Balancieren beim Gehen auf 

Skiern
• Balancieren beim Gleiten
• Balancieren beim Kanten, 

Drehen
• Rhythmus als Unterstützung
• Bewegung mit Silben und 

Worten
• Orientierung in der Gruppe
• Reaktion in den Spielen
• Differenzierung von Beinen 

und Armen

Mental-taktische Kompetenz
• Lernen
• Leisten
•   Gelände als Lernhilfe:

lehrt besser als Lehrer
inspiriert Bewegung

• Entwickelt Automatismen

Emotionale Substanz
• Spass und Freude
• Lachen  
• Motivation
• Selbstvertrauen
• Erlebnisse/Erfahrungen 

sammeln

Wir danken den Autoren (von links) für ihre wertvolle 
Arbeit bei der Erstellung dieser Praxisbeilage:
Harry Sonderegger ist J+S-Fachleiter Skilanglauf und Dozent 
an der EHSM
>  harry.sonderegger@baspo.admin.ch

Regina und Nic Kindschi sind Sportlehrer in Davos, J+S-
Experten und leiteten über 20  Jahre die Langlauf JO des 
Skiclubs Davos.
>  nickindschi@bluewin.ch
>  reki@gmx.ch


