Stoffprogramm RS

‘ Woche Fachgebiet Themen Sportunterricht lang ‘ Anzahl Ort
Prifung FTA 3 Disziplinen 1 Ha/Gel
Lauftraining Einfihrung ins Thema Laufen Wpl OL 2 Gel
1.2 Orientierungslauf Laufschule/Lauf ABC Frisbee OL
Konditionelle Substanz . Einflihrung _ms_Thema K[aft . Einfihrung Fitnessraum 1 H.a/GeI
5 Kraftigungsformen mit eigenem Kdrpergewicht Fit Rm
w
< 1. Prioritat: 2. Prioritat:
2 Konditionelle Substanz Badminton Speedminton 4 Ha/Gel
Spiel _Circui Mini Tennis/Street Racket Indiaca Fit Rm
Kraft-Circuitformen
mit/ohne Einsatz von Geraten/einfachen Mitteln Volleyball Faustball
3-5 i (Programm 1) Koordinative Postenarbeit
ﬁgg?cljtilr?:t?\:f E:r?ft:tr;z mit/ohne Einsatz von Geraten/einfachen Mitteln 1 |(_||:a|'t/ GR?I!)
P (Programm 1)
Hindernistechnik Einfiihrung Hindernisbahn in der Halle/im Gelande 1 Ha/Gel
1. Prioritat: 2 Prioritit:
Konditionelle Substanz Unihockey Frisbee UItiméte 4 Ha/Gel
Spiel Kraft-Circuitformen Smolball Spiel mit Heuler (Fit Rm)
mit/ohne Einsatz von Geraten/einfachen Mitteln Intercross/Lacrosse
6-8 L (Programm 2) Koordinative Postenarbeit
ﬁondlt.lon(.alle Substanz mit/ohne Einsatz von Geraten/einfachen Mitteln 1 Hg/GeI
oordinative Kompetenz (Fit Rm)
(Programm 1)
Hindernistechnik Einfuhrung Hindernisbahn in der Halle/im Gelande 1 Ha/Gel
- 1. Prioritat: e
Konditionelle Substanz it/ . Kraft-Clécw'tforn;e.nf . Basketball . 2. I7r|or|tat. Ha/Gel
Spiel mit/ohne Einsatz von Geraten/einfachen Mitteln Futsal/Fussball Blitzball Toughrugby 4 (Fit Rm)
é (Programm 3) Vélkerball Brennball/Kickball
-1 911 -
Kondltlonglle Substanz Kampf- und Raufspiele Boden- und Gerateturnen 1 Ha
Koordinative Kompetenz
Prufung FTA 5 Disziplinen 1 Ha/Gel
Konditionelle Substanz
Koordinative Kompetenz Konditions- und Spiel nach Wahl
Klettertechnik Koordinationsparcours Klettern am Tau/an der Stange (Themen Wo 3-11) L Ha
12 Spiel
. Spielturnier
Spiel (Themen Wo 3-11) 1 Ha/Gel




Fachgebiet Themen Sportunterricht lang Anzahl

1. Prioritat:
Badminton 2. Prioritat:
Mini Tennis/Street Racket Speedminton
Kraftigungsformen mit eigenem Kérpergewicht/ Volleyball Indiaca
Konditionelle Substanz . . Unihockey Faustball
. Partner/einfachen Mitteln . - 2 Ha/Gel
Spiel (Programm 4) Smolball Frisbee Ultimate
9 Intercross/Lacrosse Spiel mit Heuler
Basketball Blitzball/Touchrugby
Futsal/Fussball Brennball/Kickball
Vélkerball
13-15
Konditionelle Substanz Kampf- und Raufspiele Laufen: Intervalltraining (kurze Einheiten) 1 Gel
Konditionelle Substanz Kraftigungsformen mit eigenem Kérpergewicht/ Koordinative Postenarbeit
L Partner/einfachen Mitteln mit/ohne Einsatz von einfachen Mitteln 1 Ha/Gel
Koordinative Kompetenz
(Programm 5) (Programm 1II)
Lauftraining I . . .
EE Regeneration Einfihrung Nordic Walking Regeneration 1 Ha/Gel
>
Orientierungslauf Orientierungslauf 1 Gel
grc;ir;cliltlonelle Substanz (fhp;ﬂg:t\:/covg??g) y Ha/Gel
Kraft-Circuit/Kraftigungsformen
mit/ohne Einsatz von einfachen Mitteln Koordinative Post beit
. Programm 6 oordinative Postenarbei
Kondlt.lontlelle Substanz (Prog ) mit/ohne Einsatz von einfachen Mitteln 1 Ha/Gel
Koordinative Kompetenz
(Programm 1V)
16-18 Regeneration aktive Regeneration Regeneration 1 Ha/Gel
Orientierungslauf Orientierungslauf 1 Gel
. Spielturnier
Spiel (Themen Wo 3-15) 1 Ha/Gel
Priifung FTA 3 Disziplinen 1 Ha/Gel




Stoffprogramm RS

Fachgebiet Themen Sportunterricht kurz Anzahl
Theorie Einfihrungstheorie Sport 1 ThS
< 1 Konditionelle Substanz Laufen: Grundlagentraining 1 Gel
§ Kraftigungsformen mit eigenem Korpergewicht (Programm A) 2 Ha/Gel
&2 2-5 Konditionelle Substanz Kraftigungsformen mit eigenem Koérpergewicht (Programm B) 2 Ha/Gel
Laufen: Grundlagentraining 4 Gel
Kraftigungsformen mit eigenem Korpergewicht (Programm C) 3 Ha/Gel
Konditionelle Substanz
6-8 Laufen: Grundlagentraining 2 Gel
< Leistungstest Laufen: Intervalltest (4x2) 1 Gel
g') Kraftigungsformen mit eigenem Kérpergewicht (Programm D) 4 Ha/Gel
9-12 Konditionelle Substanz Laufen: Intervalltraining (lange Einheiten) 2 Gel
Laufen: Pyramidentraining (lange Einheiten) 2 Gel
Kraftigungsformen mit eigenem Kdrpergewicht (Programm E) 3 Ha/Gel
13-15 Konditionelle Substanz Laufen: Intervalltraining (kurze Einheiten) 1 Gel
< Laufen: Pyramidentraining (kurze Einheiten) 2 Gel
“>3 Kraftigungsformen mit eigenem Korpergewicht (Programm F) 3 Ha/Gel
Konditionelle Substanz
16-18 Laufen: Intervalltraining (kurze-sehr kurze Einheiten) 2 Gel
Leistungstest Laufen: Intervalltest (4x2) 1 Gel




