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	Kl.:
	Std.:
	Laufen
	Springen
	Werfen
	Stoßen

	5
	14
	Laufspiele

Startspiele

Laufen über Hindernisse

Dauerlauf bis höchstens 15 Min.

Kurzstreckenlauf 50m

Startübungen / Staffelläufe
	Springen über weite und hohe 

Hindernisse

Mehrfachsprünge

Schrittweitsprung mit Absprungzone
	Allgemeine Wurfschulung:

Hoch-, Ziel- und Weitwürfe

Weitwurf mit dem Schlagball
	

	6
	12
	Laufspiele /  Staffelläufe

Laufen mit wechselndem Tempo

Laufen über Hindernisse :Rhythmus-schulung)

Dauerlauf bis 15.Min. 600 / 800mLauf

Kurzstrecken: 50m /75m mit Tiefstart
	Allgemeine Sprungschulung

Schrittweitsprung mit Absprungzone

Flop:  Grobform
	Allgemeine Wurfschulung:

mit verschiedenen Bällen

Werfen mit Anlauf 80 /200g

400g Ball
	Stoßübungen mit Vollbällen

	7
	♀=14

♂= 15
	Längere Läufe in gleichem und 

Wechselnden Tempo,

Fahrtspiel im Gelände  / Hopserlauf

Koordinationsläufe /Hürdenlauf

Dauerlauf 800 / 1000m Lauf

75m Lauf mit Tiefstart
	Allgemeine Sprungschulung: Mehrfachsprünge

Steigesprünge aus dem 3er-,5er-,7er Rhythmus auf Weite und Höhe

Schrittweitsprung Hangsprung 

Flop oder Straddle
	Gerader Wurf mit verschieden Geräte aus dem Anlauf

Weitwurf 200g Ball

und mit Nockenbällen 
	Stoßübungen mit leichten Kugeln (3 kg) ,Vollbällen und mit Medizinbällen

	8.
	♀=14

♂= 15
	Minutenläufe, Fahrtspiel

Steigerungsläufe / Intervallläufe

Hürdenläufe

Dauerlauf bis 30 Min, Coopertest

800m / 1000m Lauf

75 / 100m Lauf mit Tiefstart
	Allgemeine Sprungschulung auch unter konditioneller Belastung

Schrittweitsprung Hangsprung  Festlegen des Anlaufs / Absprung:Balken

Flop oder Straddle mit Anlauf
	Gerader Wurf mit verschieden Geräte aus dem Anlauf

Einführung des Drehwurfs mit dem Schleuderball
	Kugelstoßen /Standstoß mit unterschiedlichen Techniken

	9
	10
	Dauerlauf bis 15,30, 60 Min., Coopertest

800m / 1000m Lauf

Kurzstreckenlauf 100m

Start- und Sprinttraining
	Weitsprung Verschiedene Techniken

Dreisprung

Flop oder Straddle mit Anlauf
	Einführung des Drehwurfs mit dem Schleuderball 

Evtl. auch Kugelstoßen (Diff.)

Diskus (Einführung)
	Kugelstoßen /Standstoß mit unterschiedlichen Techniken

Angleittechnik (Fuchs),

Rückenstoßtechnik

	10
	♀=12

♂=1 4
	Dauerlauf bis 15,30, 60 Min., Coopertest

800m / 1000m Lauf

Kurzstreckenlauf 100m

Start- und Sprinttraining
	Weitsprung Verschiedene Techniken

Dreisprung

Flop oder Straddle mit Anlauf
	Einführung des Drehwurfs mit dem Schleuderball 

Evtl. auch Kugelstoßen (Diff.)

Diskus (Einführung)
	Kugelstoßen /Standstoß mit unterschiedlichen Techniken

Angleittechnik (Fuchs)
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	Kl.
	Std.
	Boden
	Barren
	Reck
	Kasten / Bock

	5
	14
	Rolle vor-und rückwärts

Flugrolle (Sprungrolle)

Aufschwingen in den Handstand.

Rad

Übungsverbindungen
	Schwingen in den Stütz

Schwingen in den Grätschsitz

Kehre rechts und links
	Springen in den Stütz

Rückschwung aus dem Stütz

Felgaufschwung

Unterschwung vorl.,rückw. mit Schwungbeinhilfe
	Grätsche Bock

Aufhocken Bock / Kasten quer

Hockwende

Springen mit Minitramp

	6
	12
	Aufschwingen in den Handstand.

Rolle vor-und rückwärts

Handstand Abrollen

Rad, Sprungrolle

Übungsverbindungen
	Schwingen in den Stütz

Schwingen in den Grätschsitz

Kehre rechts und links mit ¼ und ½ Drehung.

Diff. Vorbereiten der Kippbewegung am Kastenbarren
	Hüft- und Aufschwung

Kniehangaufschwung

Hüftumschwung vorl.rückw.

Unterschwung vorl.,rückw.
	Grätsche Bock

Hocke  Kasten quer

Springen mit Minitramp

	7
	15
	Aufschwingen in den Handstand.

Rolle vor-und rückwärts(durch den flüchtigen Handstand)

Handstand Abrollen

Rad mit Hopser, Sprungrolle

Übungsverbindungen
	Rolle vorwärts in den Grätschsitz

Kippe am Kastenbarren und auf dem Barren mit Matten

Wende
	Hüftaufschwung

Umschwung vorl.rückw.

Unterschwung aus dem Stütz

Übungsverbindungen
	Hocke Pferd / Kasten quer

Grätsche T-Bock

Springen mit Minitramp

	8
	15
	Aufschwingen in den Handstand 

Handstand Abrollen

Rolle rückwärts durch den flüchtigen Handstand

Rad mit Hopser, Sprungrolle

Übungsverbindungen
	Rolle vorwärts in den Grätschsitz

Kippe am Barren mit Matten

In den Grätschsitz

Wende
	Langhangschwünge am sprunghohen Reck

Kippe aus dem Stütz mit Hilfestellung

Umschwung vorl.rückw.

Unterschwung aus dem Stütz


	Hocke mit Anschweben

Grätsche über Kasten längs 

	9
	10
	Wh Kl. 8

Radwende mit Hopser

Handstand Überschlag von erhöhter Plattform

Felgrolle 
	Kippe aus dem Stütz in den Stütz

Oberarmstand in den Stütz mit Matten 

Oberarmstand mit Abrollen

Wendekehre Kreishocke
	Langhangschwünge am sprunghohen Reck

Kippe aus dem Stütz mit Hilfestellung

In den Stütz Umschwung vorl.rückw.

Unterschwung aus dem Stütz

Abgang Hocke mit Hilfe des Kastens
	Vorbereiten Handstand-Überschlag / Kasten quer

	10
	12
	Wh Kl. 9

Radwende mit Hopser

Handstand Überschlag von erhöhter Plattform

Felgrolle, Salti, Flick-Flack
	Oberarmkippe

Kippe aus dem Stütz in den Stütz

Oberarmstand in den Stütz mit Matten 

Oberarmstand mit Abrollen

Wendekehre Kreishocke
	Langhangschwünge am sprunghohen Reck

Kippe aus dem Stütz 

Umschwung vorl.rückw.

Umschwung vorl.vorw.

Hocke als Abgang
	Handstand Überschlag Kasten quer

Hocke und Grätsche über Kasten oder Pferd längs
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	Kl.
	Std.
	Boden
	Barren
	Stufenbarren / Reck
	Kasten / Bock

	5
	14
	Rolle vor-und rückwärts

Flugrolle (Sprungrolle)

Aufschwingen in den Handstand.

Rad

Übungsverbindungen
	Schwingen in den Stütz

Schwingen in den Grätschsitz

Kehre rechts und links
	Springen in den Stütz

Rückschwung aus dem Stütz

Felgaufschwung

Unterschwung vorl.,rückw. mit Schwungbeinhilfe; Kontern
	Grätsche Bock

Aufhocken Bock / Kasten quer

Hockwende

Springen mit Minitramp

	6
	12
	Aufschwingen in den Handstand.

Rolle vor-und rückwärts

Handstand Abrollen

Rad, Sprungrolle

Übungsverbindungen
	Schwingen in den Stütz

Schwingen in den Grätschsitz

Kehre rechts und links mit ¼ und ½ Drehung.

Diff. Vorbereiten der Kippbewegung am Kastenbarren
	Hüft- und Aufschwung

Kniehangaufschwung

Hüftumschwung vorl.,rückw.

Unterschwung vorl., rückw. Kontern
	Grätsche Bock

Hocke  Kasten quer

Springen mit Minitramp

	
	
	
	
	
	Ringe

	
	
	
	
	
	Langhangschwingen mit ½ Drehungen

	7
	14
	Aufschwingen in den Handstand.

Rolle vor-und rückwärts(durch den flüchtigen Handstand)

Handstand Abrollen

Rad mit Hopser, Sprungrolle

Übungsverbindungen
	Balken
	Hüft- und Aufschwung

Kniehangaufschwung

Hüftumschwung vorl.,rückw.

Unterschwung vorl., rückw. Kontern
	Hocke  Kasten quer

Grätsche T-Bock

Springen mit Minitramp

	
	
	
	Aufhocken

½ Drehungen  ein-beidbeinig

Pferdchen –Schrittsprung Kombination.

Standwaage Grätschwinkelsprung
	
	Ringe
Langhangschwingen mit ½ Drehungen

	8
	14
	Aufschwingen in den Handstand 

Handstand Abrollen

Rolle rückwärts durch den flüchtigen Handstand

Rad mit Hopser, Sprungrolle

Übungsverbindungen
	Aufhocken

½ u. ganze Drehungen  ein-beidbeinig

Pferdchen –Schrittsprung Kombination.

Standwaage Grätschwinkelsprung

Diff.: Vorbereitung Radwende als Abgang
	Hüft- und Aufschwung

Kniehangaufschwung

Mühlumschwung

Hüftumschwung vorl.,rückw.

Unterschwung vorl., rückw. Kontern
	Hocke mit Anschweben

Grätsche über Kasten längs

	
	
	
	
	
	Ringe

	
	
	
	
	
	Langhangschwingen mit 1/1 Drehungen

	9
	10
	Wh Kl. 8

Radwende mit Hopser

Handstand Überschlag von erhöhter Plattform

Felgrolle
	Aufhocken / Durchhocken

½ u. ganze Drehungen  ein-beidbeinig

Pferdchen –Schrittsprung Kombination.

Spreizwinkelsitz Standwaage 

Diff.: Radwende als Abgang
	Wh. Kl.8

Aufstemmen-  Hoher Wende

Laufkippe
	Vorbereiten Handstand-Überschlag / Kasten quer

Hocke Kasten längs

Ringe
Langhangschwingen mit ½ Drehungen

	10
	12
	Wh Kl. 9

Radwende mit Hopser

Handstand Überschlag von erhöhter Plattform

Felgrolle, Salti, Flick-Flack
	Aufhocken / Durchhocken

½ u. ganze Drehungen  ein-beidbeinig

Pferdchen –Schrittsprung Kombination.

Spreizwinkelsitz Standwaage 

Diff.: Radwende als Abgang
	Wh. Kl.9

Aufstemmen-  Hoher Wende

Laufkippe

Hüftumschwung vorl.,rückw. mit 

Unterschwung evtl. ½ Drehung
	Handstand Überschlag Kasten quer



	
	
	
	
	
	Ringe

	
	
	
	
	
	Schwingen,Drehungen,Abgang
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	Kl.
	Std.
	Grundformen ohne Gerät
	Grundformen mit gerät
	Tänzerische Formen
	Improvisation /Gestaltung

	5
	6
	Grobformen von Laufen und Hüpfen

Verschieden Sprünge

Verbindungen von Laufen und Hüpfen

mit und ohne Partner
	Seil, Ball

Spielerischer Umgang mit dem Handgerät

Einüben und Verbinden von einfachen Grundelementen
	Unterschiedliche Fortbewegungsmöglichkeiten erproben (z.B. Schleichen, Torkeln)

Pantomimische Aufgaben


	Akrobatik

	6
	6
	Grobformen von Laufen und Hüpfen

Verschieden Sprünge

Verbindungen von Laufen und Hüpfen

mit und ohne Partner
	Seil, Ball

Spielerischer Umgang mit dem Handgerät

Einüben und Verbinden von einfachen Grundelementen
	Unterschiedliche Fortbewegungsmöglichkeiten erproben (z.B. Schleichen, Torkeln)

Pantomimische Aufgaben


	Akrobatik

	7
	♀=10

♂= 4
	Räumliche und rhythmische Variationen von Laufen und Hüpfen

Verschiedene Schrittarten 

Sprünge und Drehungen aus der Fortbewegung heraus
	Reifen und Band

Spielerischer Umgang mit dem Handgerät

Werfen, Fangen, Rotieren und Schwingen mit dem Reifen 

Schlange, Spiralen und Kreise mit Band
	Einen Tanz oder eine Bewegungsverbindung variieren

Im Hinblick auf Partner oder Raum. 
	Im Verlauf der Kl.7 -10 sollten im Tanz zwei stilgebunden Teilbereiche berücksichtigt werden.

	8
	♀=10

♂= 4
	Räumliche und rhythmische Variationen von Laufen und Hüpfen

Verschiedene Schrittarten 

Sprünge und Drehungen aus der Fortbewegung heraus
	Reifen und Band

Spielerischer Umgang mit dem Handgerät

Werfen, Fangen, Rotieren und Schwingen mit dem Reifen 

Schlange, Spiralen und Kreise mit Band
	Einen Tanz oder eine Bewegungsverbindung variieren

Im Hinblick auf Partner oder Raum. 
	Im Verlauf der Kl.7 -10 sollten im Tanz zwei stilgebunden Teilbereiche berücksichtigt werden.

	9
	♀=7

♂= 3
	Räumliche und rhythmische Variationen von Gehen, Laufen und Hüpfen und Springen

Federn am Ort und in der Fortbewegung


	Grundformen verfeinern mit mindestens 

Zwei Handgeräte

Erlernen komplexer Elemente: (z.B. Hüpfen im Seil
	Erproben von unterschiedlichem Krafteinsatz bei verschieden Bewegungsaufgaben

z.B. Hektische, abgehakte und schnelle Armbewegungen im Gegensatz zu weichen, runden und langsamen Bew.
	Improvisation  auf einfache , klare Musik

Verbesserung des Ausdrucks und der Bewegungsqualität

	10
	♀=10

♂= 4
	Räumliche und rhythmische Variationen von Gehen, Laufen und Hüpfen und Springen

Federn am Ort und in der Fortbewegung


	Grundformen verfeinern mit mindestens 

Zwei Handgeräte

Erlernen komplexer Elemente: (z.B. Hüpfen im Seil
	Erproben von unterschiedlichem Krafteinsatz bei verschieden Bewegungsaufgaben

z.B. Hektische, abgehakte und schnelle Armbewegungen im Gegensatz zu weichen, runden und langsamenBew.
	Improvisation  auf einfache , klare Musik

Verbesserung des Ausdrucks und der Bewegungsqualität
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	Kl.
	Std.
	Stilart
	Strecke
	Verbindungen
	Zusatzprogramm

	5
	30
	Brustkraul: Feinform mit Wenden

Brust: Feinform mit Wenden

Rückenkraul: Grobform

Einführung Delphin
	Ausdauerschwimmen bis 100m

Schnellschwimmen 25m
	Tauchen und Springen

Startsprung


	Förderung der Vielseitigkeit 

Spiele und Staffeln Rettungsschwimmen

	6
	30
	Brustkraul: Feinform mit Wenden

Brust: Feinform mit Wenden

Rückenkraul: Feinform

Delphin: Grobform
	Ausdauerschwimmen bis 200m

Schnellschwimmen bis 50m
	Tauchen und Springen

Rollwende

Startsprung


	Förderung der Vielseitigkeit 

Spiele und Staffeln Rettungsschwimmen

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	9
	♀=12

♂=15
	Brustkraul: Feinform mit Wenden

Brust: Feinform mit Wenden

Rückenkraul: Feinform

Delphin: Grobform
	Ausdauerschwimmen bis 400m

Schnellschwimmen bis 100m
	Tauchen und Springen

Rollwende

Startsprung


	Förderung der Vielseitigkeit 

Spiele und Staffeln Rettungsschwimmen
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	Kl.
	Std.
	Technik
	
	Spiele Taktik
	Regeln

	5
	6
	Innenseitstoß

Passen mit Annahme flacher Bälle

Annahme mit der Innenseite und Sohle

Einfache Kombinationen (Kreis, Dreieck, Wanderball

Ballführen mit der Innenseite 

Staffelformen Brückenwächter

Einfache Richtungsänderungen
Torschuss mit der Innenseite

Stoßen des ruhenden Balles 

Zielschusswettkämpfe (mit Torwart)


	
	Schulung des mannschaftlichen Zusammenspiels

Spiel in kleinen Mannschaften 4:4, 5:5


	Ball aus dem Spiel

Einwurf Eckstoß Abstoß



	6
	6
	Passen, annehmen und mitnehmen von flachen Bällen 

Passen über größere Entfernungen

scharfe Pässe 

Ballführen mit der Außenseiter Sohle (beidbeinig)

Staffelformen Brückenwächter 

Einfache Richtungsänderungen Anhalten u. weiterdribbeln 

Torschuss mit dem Spann

Spannstoß

Stoßen des ruhenden Balls Torschuss nach Dribbling

Wanderball mit abschließendem Torschuss (mit Torwart)


	
	Aufbau des Angriffs

Stören des Angriffs Überzahlspiele auf 1 Tor,4:1,3:1

Herausspielen von Torgelegenheiten 

Spiel in kleinen Mannschaften 5:5, 7:7.


	Verbotenes Spiel

Direkter und indirekter Freistoß Strafstoß




	7
	10
	Innenspannstoß

Annahme hoher Bälle

Pssen, an- und mitnehmen flacher Bälle

Innenspannstoß bei Flanken, Eckstoß und Freistoß

Zweifelderball mit neutraler Zone

komplexe Übungsformen 

4:1 ohne Tore

Numernspiel

Dribbeln mit Tempo-und Richtungswechsel

Ballhaltendes und balltreibendes Dribbling Torschüsse aus dem Lauf und nach Zuspiel (mit Torwart)

Z Kopfballspiel


	
	Herausspielen des Balles (Grundtackling, Zweikämpfe) Freilaufen

Verdeutlichung der Positionen und der Laufwege

Überzahlspiele 3:1 , 4:2 auf Tore,

Manndeckung 

Schattenlaufen

Spiele mit fester Paarbildung, Verdeutlichung von Positionen und Laufwegen

Angriff aufbauen und abschließen Stören des Aufbaus 

Überzahlspiele

Spiele  in kleinen Mannschaften
	

	8
	10
	Passkombinationen mit Positionswechsel

lang-kur2,quer-steil Zweierlauf- Dreierlauf

Festigung der erlernten Techniken, 

Z Direktes Zupassen Wandspiel 

Dribbeln unter Einwirkung des Gegners

Abschirmen des Balles 

Torschüsse unter Einwirkung des Gegners aus verschiedenen Positionen.


	
	Erläuterung der Grundprinzipien des Abwehrverhaltens 

Aufgabenverteilung in Abwehr und Angriff

Erläuterung durch Einsatz von Medien 

Überzahlspiele ohne Tore 

Freilaufen


	Abseitsregel


	9
	7
	Üben der erlernten Fähigkeiten unter erhöhten Anforderungen

Stationstraining 

komplexe Übungsformen

Passen hoher, weiter Bälle aus der Bewegung

Flanken nach Dribbling

Flanken nach Passkombinationen annahm? 

Annahme hoher Bälle (Brust)

Üben der erlernten Fähigkeiten unter

erhöhten Anforderungen

Tempo 

mit Gegenspieler 

Torschuss nach Flanken

Verwerten halbhoher Bälle

Z«Kopfballspiel 

Verwerten von hohen und halbhohen Bällen


	
	Torwartschulung 

Aufnehmen des Balle 

Falltechnik 

Grundlagen für den Torwart

Spiele in kleinen und großen Mannschaften unter Berücksichtigung der einzelnen Spielpositionen


	Spielleitung

	10
	♀=7

♂=8
	Annahme und Mitnahme von hohen Hallen in der Bewegung

Spielverlagerung durch lange Bälle 

Kombinationen mit direkten Pässen

einfache Doppelpassvarianten 

Z Schnellangriff

Torschüsse nach Passkombinationen, Torschüsse nach Passkombinationen auf dem Flügel.


	
	Erläuterung des Libero-Spiels 

Z Stellen einer Mauer

Einführung in ein Spielsystem 4:3:3

Verdeutlichung von Positionen und Aufgaben


	Regeln de Wettkampfspiels Spielleitung




Kl. 5-7:
Kondition: Ausdauer(intensive Spiele in Kleingruppen, Parteispiele z.B.3:3 ohne Tore, Endlosübungen

Schusskraft, Torschussspiele

Kl. 8

Kondition: Ausdauer(intensive Spiele, Parteispiele 3:3 ohne Tore, Endlosübangen, Torschussspiele, Zirkeltraining

Kl. 9/10 
Kondition: Ausdauer(Spielformen mit Manndeckung, Schnelligkeit (Starts, Sprints mit Ball)
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	Kl.
	Std.
	Technik
	Taktik
	Spiele
	Regeln

	5
	7
	Passen und Fangen 

Prellen

Schlagwurf
	Freilaufen

Manndeckung

6.0
	Kreishetzball

Burgball

Kastentorball

Kleine Spiele
	Betreten des Torraums

Schrittregel

Einwurf

	6
	6
	Prellen mit Raumgewinn

3-Schritte-Rgel

Indirekter Pass

Einführung des Sprungwurfs

Individuelle Abwehrverhalten
	Freilaufen

Herausspielen des Balls

Stören /Abdrängen

Manndeckung

6.0
	Überzahlspiele

Parteiball

3.3;4.4 auf Kleinfeld mit und ohne Tore
	Dribbelregel

Freiwurf

7m Wurf

	7
	10
	Abspielvariationen

Torwürfe aus verschiedenen Positionen

Knickwurf
	Kreisläufer

Einführung 6:0

Raumdeckung  2.4 Angriff

Abwehr gegen Überzahl
	Schattenprellen

Überzahlspiele


	

	8
	10
	Abspielvariationen

Fintieren

Schnelles Passen am Kreis

Torwürfe aus verschiedenen Angriffspositionen
	Freiwurfvarianten

Stoßen

5.1;4.2 Angriff
	Überzahlspiele


	Regelgerechtes Spiel

	9
	7
	Tempogegenstoß

Fintieren

Passen über größere Entfernungen

Fallwurf
	Kreuzen

Sprungwurfabwehr

Anspiel an den Kreis

5.1 Deckung

Stoßen
	
	Regelgerechtes Spiel

	10
	♀=7

♂=8
	Freiwurfvarianten

 Fintieren
	Sperren 

Übergeben-Übernehmen beim Stoßen

Wechsel 6.0;5.1;4.2
	
	Regelgerechtes Spiel
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	Kl.
	Std.
	Technik
	Taktik
	Spiele
	Regeln

	5
	7
	Passen und Fangen

Dribbeln

Positionswurf als beidhändiger Standwurf

Einführung des Korblegers
	Manndeckung

Schulung des mannschaftlichen

Zusammenspiels
	Spezifische Anforderungen im Umgang mit dem Basketball

Kleine Spiele

Spiel auf zwei Körbe
	Dribbelregel

Sprungball und „weiter“

Einwurf

Ball im Spiel nach Korberfolg

	6
	6
	Passen und Fangen; Dribbeln

Positionswurf als einhändiger Standwurf; Korbleger

Schulung der sidesteps
	Freilaufen

Give and go

Manndeckung
	Parteiballspiele mit und  ohne Überzahl

„In and out“ Spielformen

Basketball mit einfachen

Regeln
	Foul und Regelwidrigkeiten

Dribbeln mit Abstoppen

	7
	10
	Verbessern des Korblegers

Positionswurf als Einhändiger Standwurf

Sternschritt

Bodenpass
	Schulung des Abwehrverhaltens

(Beinarbeit)

Anbieten „backdoor and frontdoor“
	Überzahlspiel

Spiel mit Behinderung

Spiele ohne Dribbeln

Spiel mit zwei-drei Mal Dribbeln
	Zone - Zeitregel

	8
	10
	Korbleger aus dem Zuspiel

Unterschiedliche Passformen

Fintieren

Freiwurf

Überkopfpass
	Schulung des Abwehrverhaltens

Abdrängen

Aufstellung zum Gegner
	5:5

Überzahlspiel


	Bedeutung der Linien

Position beim Freiwurf
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