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1. Leitb ild der ABZ
    

 

Lernen 
Wir fšrdern die Lernenden in der Berufsausbildung und der 
Persšnlichkeitsentwicklung. Wir unterstŸtzen sie dabei, zunehmend 
Verantwortung fŸr sich selbst und in der Gesellschaft zu Ÿbernehmen. 
 
Wir erkennen Begabungen und fšrdern FŠhigkeiten und Fertigkeiten 
der Lernenden.  
 
Wir fšrdern selbstverantwortetes Lernen.  

 
Wir schaffen eine optimale Lernumgebung. 

 
Unsere Schule schafft institutionelle Voraussetzungen fŸr 
handlungsorientiertes und fŠcherŸbergreifendes Lernen  
(z.B. Projekte, Projektwochen) 

 
Wir nehmen lernpsychologische  Erkenntnisse auf und setzen sie 
pŠdagogisch um. 

 
 

Ausbilden 
Wir unterrichten zielorientiert, aktuell und praxisnah. 
 
Wir wenden verschiedene Lehr- und Lernmethoden an. 
 
Wir stellen im Unterricht den Bezug zur Erfahrungswelt der Lernenden 
her. 
 
Wir ergŠnzen den Unterricht mit Fšrder- und Weiterbildungsangeboten. 

 

FŸhren 
Wir sind fŸr die Lernenden kompetente, verstŠndnisvolle und 
hilfsbereite Ansprechpersonen. 
 
Wir pflegen die Zusammenarbeit und bilden uns regelmŠssig weiter. 
 
Die Schulleitung fŸhrt kooperativ und fŠllt klare sachbezogene 
Entscheide. 
 
Sie unterstŸtzt die Anliegen der Lernenden und der Lehrpersonen. 
 
Sie fšrdert die Zusammenarbeit auf allen Ebenen. 
 
Sie kommuniziert offen, umfassend und regelmŠssig. 
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Entwickeln 
Unser wichtigstes Ziel ist die laufende Verbesserung der 
UnterrichtsqualitŠt. Die QualitŠt ist schŸler- und zielorientiert. 
 
Wir fšrdern die QualitŠt durch schulinterne und individuelle 
Weiterbildung. 
 
Unsere Schule nutzt ein QualitŠtssicherungssystem und entwickelt eine 
Feedback-Kultur. 

 

Begegnen 
Wir gehen  respektvoll miteinander um. 
 
Wir lšsen Konflikte direkt und ziehen bei Bedarf Fachpersonen bei. 
 
Wir fšrdern durch gemeinsame Veranstaltungen den Kontakt innerhalb 
der Schule  und zu den Lehrbetrieben. 
 
Die Allgemeine Berufsschule ZŸrich tritt mit einem einheitlichen 
Erscheinungsbild auf. 
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4. Struktur SLP 
 
4.1 Fitness 

 Bereich 
FITNESS STEPAEROBIC  

Niveau Inhalte Hinweise 
 

Persšnliche 
Fertigkeiten 

Erlernen verschiedener Grundschritte, auch ohne Step 
Kurze Kombi, ungefŠhr 4x8 
Kurze Kombi mit erlernten Schritten selbst   
zusammenstellen (Team), 

Theorie 
 
Musik auszŠhlen lernen 
 M

U
S

S
 

Regeln Vor Beginn Box ŸberprŸfen  
Stepbox nur rw runtersteigen, nicht vw 

gemŠss DA: 
ãStepaerobic in 
der SchuleÒ 

 

Persšnliche 
Fertigkeiten 

Vertiefen der Grundschritte 
Erlernen neuer Schritte 
LŠngere Kombi 
Verschiedene Formationen 
Kombi zusammenstellen, eigene Ideen miteinbringen    
(Schritte, Formationen) 

Theorie Bedeutung BPM (bits per minute) fŸr Musikauswahl 
kennen  S

O
L

L
 

Regeln Arbeiten in Gruppen 

 

 

Persšnliche 
Fertigkeiten 

Erlernen rhythmisch schwieriger Schrittkombinationen 
Andere Stilrichtungen kennen lernen (Latinaerobic) 
Zusammenstellen einer kleinen Show (eigene Schritte,  
Formationen, Musik...) 

Theorie 

 
Aufbau einer Kombi 
Musikauswahl 
 

K
A

N
N

 

Regeln 
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 Bereich 
FITNESS KRAFT  

Niveau Inhalte Hinweise 
 

Persšnliche 
Fertigkeiten 

Kennen lernen und anwenden diverser † bungen mit 
dem eigenen Kšrpergewicht 
Kraftparcours (3 Stufig MSK) 

Theorie 
Kraftarten 
Muskelkontraktionsarten 
Krafttrainingsmethoden M

U
S

S
 

Regeln Trainingsaufbau- und Ablauf 

GemŠss 
Unterlagen 
Weineck 

 

Persšnliche 

Fertigkeiten 

EinfŸhrung KraftgerŠte 
† bungsauswahl zusammenstellen und Ÿber ein 
Semester wŠhrend und ausserhalb der Schulzeit 
anwenden 
Kraftparcours (3 Stufig MSK) 

Theorie Anatomischer Aufbau aktiver Bewegungsapparat 
Aufbau Muskulatur S

O
L

L
 

Regeln Handhabung der KraftgerŠte 

 

 

Persšnliche 

Fertigkeiten 

Eigenen Trainingsplan (Ÿber zwei Semester) 
zusammenstellen und jeweils anpassen. Training 
ausserhalb der Schulzeit (bis auf Zwischen- und 
Schlussauswertungen) 
Kraftparcours (3 Stufig MSK) 

Theorie 
Aufbau Trainingsplan 
Zwischenauswertungen 
Schlussauswertung K

A
N

N
 

Regeln GemŠss RŸcksprache mit SchŸlern 
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 Bereich 
Fitness K€ MPFEN  

Niveau Inhalte Hinweise 
 

Persšnliche 
Fertigkeiten 

Verschiedene Kampfspiele kennen lernen und fair 
austragen kšnnen 
Medizinballkampf 
Bodenrandori (Judo) 

Taktik Gegner wŠhlen die gleich schwer/gleich gross sind 

M
U

S
S

 

Regeln 
Safety first !!! 
Gewalt und Fairness sind GegensŠtze und nicht vereinbar 
Alle Kampfspiele laufen nach festgelegten Regeln ab 

Literatur: 
GŸnter Woog  
u.a. 

 

Persšnliche 
Fertigkeiten 

Fallschule (Judo) 
Verteidigungstechniken am Boden (Ringen) 
Selbstverteidigung (Hebel) 

Taktik  

S
O

L
L

 

Regeln Safety first !! 

 

 

Persšnliche 
Fertigkeiten 

Von Kampfspiel zur Kampftechnik 
Ausgebildete SchŸler geben in spezifischen Sportarten 
einblicksmŠssig Lektionen (Boxen, Judo, Karate, Capoeira 
etc.) 
VorfŸhrung von Katas etc. 

Taktik  

K
A

N
N

 

Regeln Safety first !! 
Vorher abgesprochen 
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 Bereich 
FITNESS BEWEGLICHKEIT 

 

Niveau Inhalte Hinweise 
 

Persšnliche 
Fertigkeiten 

Wichtigste † bungen erlernen und im Unterricht auf 
Verlangen anwenden 

Theorie Auswirkungen Dehnen/Beweglichkeit 
Reihenfolge (Kopf !  Fuss) M

U
S

S
 

Regeln Unterschied zwischen aktiven/passiven und 
dynamischen/statischem DehnungsŸbungen 

Dehnen und 
Stretching soll 
nicht schmerzhaft 
sein 

 

Persšnliche 
Fertigkeiten 

ErgŠnzende † bungen kennen lernen 
Eigene † bungsauswahl zusammenstellen und 
selbststŠndig im Unterricht anwenden 

Theorie 
Anatomischer Aufbau aktiver und passiver 
Bewegungsapparat 
Aufbau Muskulatur und Band- und Sehnenapparat S

O
L

L
 

Regeln Verletzungsprophylaxe 

 

 

Persšnliche 
Fertigkeiten 

Sportartspezifisches Dehnungsprogramm 
zusammenstellen 

Theorie GemŠss sportartspezifischer Literatur 
Spezifische Dehnungsformen (Contract - Relax) K
A

N
N

 

Regeln  
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 Bereich   
FITNESS JOGGEN  

Niveau Inhalte Hinweise 
 

Persšnliche 
Fertigkeiten 

Grundlagen Laufschule 
Verschieden Laufarten kennen lernen 
Sich persšnlich einschŠtzen kšnnen 

Theorie Zu zweit istÕs nicht so langweilig und man spornt sich 
gegenseitig an  M

U
S

S
 

Regeln 

Langsam beginnen 
Kurze Strecken 
Langsam aber stetig steigern 
Zweimal die Woche 20Õ min. falls mšglich 
Anzahl Lebensjahre in Minuten ohne Unterbruch laufen 

Laufroute 
gemŠss 
S.Stamm 
(Limmatrunde) 

 

Persšnliche 
Fertigkeiten 

Kniewinkel 
Richtiges Walking als Abwechslung 
Fehlerbilder kennen 

Theorie AusrŸstung (Schuhe/funktionale WŠsche) 

S
O

L
L

 

Regeln Schuhe sollen dŠmpfen/stŸtzen/fŸhren/ 
Trinken und Essen vor, wŠhrend und nach dem Sport 

 

 

Persšnliche 
Fertigkeiten 

Verschiedene Aspekte der Laufschule kennen und 
anwenden 
AusrŸstung, insbesondere Laufschuhe einschŠtzen 
kšnnen (dŠmpfen/stŸtzen/fŸhren) 
Joggen mit Pulsmessung 

Theorie weiterfŸhrender Trainingsaufbau 

K
A

N
N

 

Regeln 
 
Trinken und Essen vor, wŠhrend und nach dem Sport 
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4.2 Mannschaftsspiele 
 

 Bereich  
SPIEL FUSSBALL  

Niveau Inhalte Hinweise 
 

Persšnliche 
Fertigkeiten 

Kurzpass  
Dribbling 
4:1 
Jonglieren fŸr AnfŠnger 
Ballhandling 

Taktik 

1:1, 2:1, 2:2 (Spiel auf Tore) 
Doppelpass 
TŠuschungen 
Hinterlaufen 

M
U

S
S

 

Regeln 
einfache Regelkunde (Spielfeld, Foulspiel) 
Fairplay 

 

Gem Weineck: 
ÒOptimales 
FussbaltrainingÓ 
 
ÒFussball in der 
SchuleÓ 
 
J+S BroschŸren 

 

Persšnliche 

Fertigkeiten 

4:2 
Langer Pass 
Stehende BŠlle 

Taktik 

3:3, 4:4 (Spiel auf Tore) 
Manndeckung 
Spielfeldbreite nŸtzen 
Beginn Systemspiel (3er Kette, 4er Kette) 
Corner- und Freistossverhalten 

S
O

L
L

 

Regeln ErgŠnzende Regelkunde  

 

 

Persšnliche 

Fertigkeiten 

Beidseitigkeit  
SchwierigeTŠuschungen 
KomplexŸbungen 

Taktik 
WeiterfŸhrung Systemspiel 7:7, 11:11 
Spielaufbau 
Zonendeckung K

A
N

N
 

Regeln Wettkampfregeln 
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 Bereich 
SPIEL BASKETBALL  

Niveau Inhalte Hinweise 
 

Persšnliche 
Fertigkeiten 

Passen/Fangen 
Korbleger 
Wurf 
Sternschritt 

Taktik Freilaufen/Anbieten 
Doppelpass (âgive and goÕ) M

U
S

S
 

Regeln Einfache Regelkunde (Schritt/Doppel/Out) 
Fairplay 

peripheres Sehen  
schulen 
 

 

Persšnliche 

Fertigkeiten 

Links/rechts prellen 
Sprungwurf (gerade Anlaufbahn) 
div. Prellformen 
KšrpertŠuschungen anwenden 
pick & roll 

Taktik 

direkter Block stellen 
Rebound 
Zonendeckung (3:2, 2:3) 
einfache Angriffsvarianten 
SpielŸbersicht 

S
O

L
L

 

Regeln ErgŠnzende Regelkunde 
Spielleitung alleine (Schritt/Doppel/Out) 

Gem BroschŸre  
Mrazeck 

 

Persšnliche 

Fertigkeiten 

Korblegervarianten 
SpezialwŸrfe (fade-away/hook) 
Dunking mit Hilfsmittel 
indirekter Block 
Spielleitung mit korrekter Gestik 
Spielleitung zu zweit 

Taktik 

Spiel 5:5 
Verteidigung 2-1-2 
Verteidigung 2-3/3-2 
Angriffsvarianten mit Ansage 

K
A

N
N

 

Regeln 10 Sekunden-Regel (Mitte) 
3 Sekunden-Regel (Trapez) 
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 Bereich 
SPIEL VOLLEYBALL 

 

Niveau Inhalte Hinweise 
 

Persšnliche 
Fertigkeiten 

 
oberes Zuspiel (Zehnfingerpass) mit Orientierung 
unteres Zuspiel (Manchette) mit Orientierung 
Service von unten 

Taktik 
3 BallberŸhrungen im Team 
Abnahme zum Netzspieler 
Netzspieler 2. BallberŸhrung M

U
S

S
 

Regeln einfache Regelkunde 
Rotation bei Aufschlaggewinn 

Demo 
Farbabdruck 
HŠnde fŸr 
ãZehnfingerpassÒ 

 

Persšnliche 
Fertigkeiten 

Steigerung der PrŠzision beim oberen und unteren Zuspiel  
Anspiel von oben (Tennis) 
Smash 
Block (Einerblock) 

Taktik 

Stellungsspiel bei Aufschlag Gegner 
Stellungsspiel bei eigenem Aufschlag 
Grundlinienspieler (Abnahme) 
Netzspieler (Pass und Smash) 

S
O

L
L

 

Regeln 
selbstŠndiges ZŠhlen 
kein Block/Smash beim Aufschlag des Gegners 
Grundlinienspieler kein Smash am Netz 

 

 

Persšnliche 
Fertigkeiten 

Sprungpass / RŸckpass 
Zweierblock 
gezieltes Anspiel 
Smash gezielt 
Ball retten mit Rolle sw, ãFischÒ (Hechtsprung) 

Taktik Stellungsspiel bei Angriff Gegner (Blockschatten) 
Differenziertes Stellungsspiel bei Angriff K

A
N

N
 

Regeln 
 
Spielleitung alleine/zu zweit 
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 Bereich 
SPIEL HANDBALL  

Niveau Inhalte Hinweise 
 

Persšnliche 
Fertigkeiten 

Technikschulung Werfen-Fangen (Passen), Freilaufen 
Technikschulung Torschuss (Sprung-, Standwurf) 
Kolbenlaufen 

Taktik 

 
Grundformern aus Spielsituationen 
Abwehrverhalten (1:1, 2:1, 2:2) 
Ausspielen in der Zone (3:2) 
 

M
U

S
S

 

Regeln Einfache Regelkunde 

GemŠss 
Spielentwicklung B. 
NŸesch u.a. 
 
¥ Reifenball 
¥ Bankball 
¥ Kastenball 
¥ Burgball 

 

Persšnliche 
Fertigkeiten 

Technikschulung TŠuschen  
Technikschulung Torschuss (Fallwurf) 
Verschiedene Positionen spielen RŸckraum/Kreis/FlŸgel 

Taktik 

Spielentwicklung Kreuzen 
Spielentwicklung Ablaufen 
Spielentwicklung mit KreislŠufer 
Gegenstoss - Grobform 

S
O

L
L

 

Regeln 

ErgŠnzende Regelkunde 
Nur technische Elemente einsetzten, die beherrscht 
werden 
Steuerung der AggressivitŠt 

Gem.Handbuch 
BSV Wacker Thun 
 
Laufspiele mit und 
ohne Ball 
 
¥ Hetzball 
¥ Burgball 
¥ Tigerball 
¥ Parteiballvar. 
¥ Mattenhandball 
¥ Kšnigsball 
¥ Kastenhandball 

 

Persšnliche 
Fertigkeiten 

Eigenbewegung Ð Partnerbewegung Ð Ball Ð Zeit Ð Kraft in 
allen † bungen einbeziehen kšnnen 
Sperren 
Scheinsperre 

Taktik 

Spiel 3:3/4:4 mit † bergang zum 4:2 
Technikschulung SpezialwŸrfe (Knick-, Schlenzwurf) 
Folgehandlungen 
5:1 Abwehr 
3:2:1 Abwehr 

K
A

N
N

 

Regeln Wettkampfreglement 
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 Bereich 
SPIEL UNIHOCKEY  

Niveau Inhalte Hinweise 
 

Persšnliche 
Fertigkeiten 

Auswahl und Entscheid Stock left oder right 
Handhabung Stock 
Pass spielen, Pass empfangen (abstoppen) 
korrektes Aufziehen des Stocks 
Schlagschuss 

Taktik Spiel 1:1 
Spiel 2:1 M

U
S

S
 

Regeln 

Hoher Stock 
Bully 
Stockschlag 
Stockheben des Gegners 
Handspiel 

Schuhhockey als 
EinfŸhrvariante 
(Sorgetragen zum 
Gegner und 
Material) 
 
peripheres Sehen 
mit 
Diagonalhockey 
schulen 

 

Persšnliche 

Fertigkeiten 
 

einfaches Dribbling, KšrpertŠuschung li/re 
gezogener Schuss 
Handgelenkschuss 

Taktik 

Spiel 2:2 
Spiel 3:3 
Spiel 4:4 
Pass auf Stockseite 

S
O

L
L

 

Regeln Kšrperkontakt 

Spiel mit Ringen 
und 
GymnastikstŠben 
(Achtung: 
Verletzung-
sgefahr) 

 

Persšnliche 

Fertigkeiten 
 

Stocktechniken 
Bullytechniken 
Ball in der Luft fŸhren 

Taktik 1:1 Torwart 
† berzahl kreieren K

A
N

N
 

 
Regeln 

 
Wettkampfreglement 
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 Bereich 
SPIEL FRISBEE  

Niveau Inhalte Hinweise 
 

Persšnliche 
Fertigkeiten 

Wichtige Begriffe 
RŸckhandwurf (Backhand) 
Sandwich-Fangen (Sandwich-Catch) 
ZweihŠndiges Fangen (Kreisregel) 

Taktik Wurfbewegung; B-B-B zu zweit anhand Reihenbild 

M
U

S
S

 

Regeln 
Handgelenkpositionen 
Je mehr Wind desto, gršssere Auswirkungen der Fehler 
Handorgelwurf als HauptŸbung 

Reto 
Zimmermann 
ãGrunlagen 
FrissbeeÒ 

 

Persšnliche 

Fertigkeiten 

Fehlerbilder kennen 
Spiel Ultimate 4:4 
Dreifingerwurf (Sidearm) 
EinhŠndiges Fangen (Kreisregel) 
GrundsŠtze Flugbahn berechnen 
Weitwurf (Distance) 

Taktik 

Verhalten 1:1 im Spiel 
Abdecken 
Sternschritt 
TŠuschungen 

S
O

L
L

 

Regeln 
Spielregeln Ultimate kennen 
Mit anderen Sensoren werfen und fangen (Blindwurf) 
Schlechtere Hand  nicht vernachlŠssigen 

Mit Reihenbildern 
arbeiten 

 

Persšnliche 
Fertigkeiten 

Techniken vorzeigen 
Wurf- und Fangvariationen (Daumenwurf) 
Zielwurf (Accuracy) 
SelbstfangwŸrfe (Self cought flight / SCF) 
Freestyle 

Taktik Vormachen Nachmachen 

K
A

N
N

 

Regeln Je schwieriger desto interessanter 

 

 



 

 15 

 

 Bereich 
SPIEL 

FLAGFOOTBALL 
(RUGBY) 

 

Niveau Inhalte Hinweise 
 

Persšnliche 
Fertigkeiten 

Flagfootball (vom Schnappball zum 4:4) 
Werfen - Fangen 

Taktik 4 on 4 

M
U

S
S

 Regeln 

Einteilung Spielfeld (40x60 m) 
Spielbeginn (Snap) 
Angriffsrecht (3 Versuche fŸr Mittellinie, 3 Versuche fŸr 
Touchdown) 
Touchdown 
Foulspiel 

Flagfootball ist 
eine kontaktlose 
Form des 
American 
Football. 
4 on 4 ist eine 
vereinfachte Form 
und ist schnell 
erlernbar. 

 

Persšnliche 
Fertigkeiten 

Flagfootball 
Werfen ÐFangen, Laufen 

Taktik 7:7 bis 11:11 

S
O

L
L

 

Regeln Angriffsrecht (4 Versuche fŸr Mittelline...bis Touchdown) 

Keine 
Spezialisierungen 

 

Persšnliche 
Fertigkeiten 

Rugby, American Football 

Taktik 11:11 
Offencive Team, Defencive Team K

A
N

N
 

Regeln Spielfeld 53x100 m 
Rugby: Scrum, Einwurf und Versuch 
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 Bereich 
SPIEL BASEBALL 

 

Niveau Inhalte Hinweise 
 

Persšnliche 
Fertigkeiten 

Grundspiel  
Werfen-Fangen 
Schlagen 

Taktik ãBase schliessenÒ 

M
U

S
S

 

Regeln 

Strikezone: Strike-Out, Ball 
Forced/Unforced Play 
Out des Runners (Ball ist vor Runner auf der Base) 
Flyball 

Trainingsformen: 
 
Schappball 
Brennball 
Mattenlauf 
 

 

Persšnliche 

Fertigkeiten 
Pitchen 

Taktik Tagging 

S
O

L
L

 

Regeln Out durch Tagging 
Stolen Base 

Trainingsform: 
Schnappball 
Tupfball 

 

Persšnliche 

Fertigkeiten 
† bertragung auf grosses Spielfeld 

Taktik GemŠss weiterfŸhrender Literatur 

K
A

N
N

 

Regeln Wettkampfreglement 
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4.3 Koordinatives 

 

 Bereich 
KOORDINATIVES JONGLIEREN  

Niveau Inhalte Hinweise 
 

Persšnliche 
Fertigkeiten 

Kenntnis Standort verschiedene GerŠte 
Umgang mit verschiedenen GerŠten 
Werkstatt Kšnnerstufe 1, alle Posten 

Theorie 

Vom Einfachen zum Schwierigen 
Kleine Schritte 
EigenstŠndig lernen 
Coaching 

M
U

S
S

 

Regeln JonglierbŠlle sind keine WurfbŠlle 
Mit Keulen wird nicht Baseball gespielt 

Werkstatt 
beim  
Material 

 

Persšnliche 
Fertigkeiten 

Variationen 
Erste Tricks 
Werkstatt Kšnnerstufe 2, alle Posten  
Einander helfen lernen 
In Niveaugruppen Ÿben kšnnen 

Theorie 
Verschieden Lernformen kennen 
Tricks kennen 
Einander helfen S

O
L

L
 

Regeln Zu zweit lernen 
Zu dritt lernen 

 

 

Persšnliche 
Fertigkeiten 

Werkstatt Kšnnerstufe 3, alle Posten 
Schwierige Variationen 
GerŠte kombinieren 
Jonglieren in der Gruppe 
Extra: Einheiten RockÕn Roll und Jonglieren Kombinieren 

Theorie Vorbereiten, Ÿben und darbieten einer kleinen Show in der 
Kleingruppe K

A
N

N
 

Regeln Gute Disziplin in kleinen Gruppen 
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 Bereich 
KOORDINATIVES MIT BALL  

Niveau Inhalte Hinweise 
 

Persšnliche 
Fertigkeiten 

Verschiedene Passarten 
Multiballspiel mit min. 3 BŠllen 
Mind. 3 DORRG Ð Aspekte 

Taktik Zu zweit, zu dritt 

M
U

S
S

 

Regeln 

Langsam steigern 
Vom Einfachen zum Schwierigen 
Geduld 
Multiball: jeder Ball hat seine eigene Passart, Spielfeld 
begrenzt 

Vorbereitung fŸr 
die 5 grossen 
Teamsportarten 

 

Persšnliche 

Fertigkeiten 

Ablaufspiel EinwŠrmen mit 2 BB-BŠllen 
Volleyball-Obenpass mit Zwischenpass; Zahlenzeigen 
Multiballspiel mit min. 4 verschiedenen BŠllen 
Mind. 4 DORRG-Aspekte 

Taktik Zwei Gruppen Ÿben unter Zeitdruck 
Gegenseitiges B-B-B S

O
L

L
 

Regeln Geduld, Geduld 

 

 

Persšnliche 

Fertigkeiten 

Volleyball-Obenpass ohne Zwischenpass; Zahlenzeigen 
Multiballspiel mit min. 6 verschiedenen BŠllen 
5 DOORG-Aspekte 

Taktik Multitasking-Lernen  

K
A

N
N

 

Regeln Geduld, Geduld, Geduld 
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 Bereich 
KOORDINATIVES TANZEN Ð HipHop/Street/Break 

 

Niveau Inhalte Hinweise 
 

Persšnliche 
Fertigkeiten 

Erlernen diversen einfachen Schritten, Isolationen, Boden- 
und Partnerteile 
Erlernen einer kurzen Kombi, min. 4x8 
SelbstŠndig kurze Kombi zusammenstellen  

Theorie Musik auszŠhlen lernen 
Entstehungsgeschichte Streetdance M

U
S

S
 

Regeln Gutes AufwŠrmen wichtig, vor allem fŸr die Handgelenke bei 
Bodenelementen 

CŽcile 
Kramer 
Video ãHip-
Hop in der 
SchuleÒ 

 

Persšnliche 

Fertigkeiten 

ErgŠnzende Einzelelemente erlernen 
LŠngere Kombi (8x8) erlernen 
Kleine Choreografie (Formationen) 

Theorie WeiterfŸhrender geschichtlicher Hintergrund zu 
verschiedenen Tanzstilen S

O
L

L
 

Regeln Tanzen miteinander - gegeneinander 

CD 
Breakboy 

 

Persšnliche 

Fertigkeiten 

Erlernen von rhythmisch schwierigen Kombinationen 
Breakdance-Elemente 
Zusammenstellen einer lŠngeren Kombination (Elemente, 
Formationen, Musik) 

Theorie Aufbau einer Kombination 
Musikauswahl K

A
N

N
 

Regeln Auch reizvolle Accessoires einsetzen 
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 Bereich 
SPIEL TISCHTENNIS  

Niveau Inhalte Hinweise 
 

Persšnliche 
Fertigkeiten 

SchlŠgerhaltung (handshake) 
Einfacher Service 
Grundposition 
Grundregeln kennen 
Beim Rundlauf teilnehmen kšnnen 
Vorhand normal 
RŸckhand normal 
RŸckhand schupfen 

Taktik 

Defensive Spielweise kennen 
Offensive Spielweise kennen 
Sich selbst und  
Gegner einschŠtzen kšnnen 

M
U

S
S

 

Regeln 
Service  
ZŠhlweise 
Regeln Einzeln 

Aufstellen und 
Einrichten Tische 
unter Aufsicht 

 

Persšnliche 

Fertigkeiten 

Schnitt erkennen kšnnen Topspin/Slice/Side 
Reaktion darauf kennen 
Servicevarianten testen und Ÿben 
Vorhand schupfen 
Vorhand Topspin 

Taktik Zwischen offensiver und defensiver Spielweise 
angemessen wechseln kšnnen S

O
L

L
 

Regeln Alte ZŠhlweise kennen 
Neue ZŠhlweise kennen 

 

 

Persšnliche 

Fertigkeiten 

WeiterfŸhrende technische und taktische Elemente 
gemŠss SchŸlerinteresse 
Trainingsformen RŸckhand Topspin 
Schnitt erkennen und entsprechen reagieren kšnnen 
Doppelspiel mit taktischen Varianten 
Andere SchlŠgerhaltungen (z.B. Pen-Holder) 
SpezialschlŠge (z.B. Ballonabwehr, Anti-Top) 
Aspekte kennen, die die QualitŠt eines SchlŠgers 
beeinflussen 

Taktik Spiel 2:1 
Legale Gegnerbeeinflussung 

K
A

N
N

 

Regeln 
Spezifische Regeln Doppel 
Neue ZŠhlweise anwenden kšnnen 
Ganze Regelkunde ohne Wettkampfregeln 
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 Bereich 
KOORDINATIVES BADMINTON 

 

Niveau Inhalte Hinweise 
 

Persšnliche 
Fertigkeiten 

Materialkunde (Netzaufbau etc.) 
Richtige SchlŠgerhaltung (Hammer nicht Bratpfanne) 
Verschiedene Schlagarten (Clear, Drop, Service) 
Grundpositionen im Spiel 
EigenstŠndig spielen kšnnen 

Taktik Verhalten defensiv 
Verhalten offensiv M

U
S

S
 

Regeln Regeln Einzeln 

 

 

Persšnliche 
Fertigkeiten 

SelbststŠndig spielen Doppel 
Smash, Drive 
Erkennen Wichtigkeit Service und Variation 
Lauftechnik vw, sw, rw (Zentralpunkt) 

Taktik 

Laufschulung 
Stellungsspiel Doppel 
Verhalten im Doppel (verschieden Taktiken ausprobieren) 
Einstellung auf Gegner 

S
O

L
L

 

Regeln Regeln Doppel 

 

 

Persšnliche 
Fertigkeiten 

Punktgenauer Service 
RŸckhand-† berhand- Schlag 
RŸckhandsmash 
Servicevarianten 

Taktik 
 
Verhalten im Turniertableau 
 K

A
N

N
 

Regeln 
 
Wettkampfreglement 
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4.4 Diverses 

 Bereich 
DIVERSES TRAININGSGRUNDLAGEN  

Niveau Inhalte Hinweise 
 

Persšnliche 
Fertigkeiten 

Definition Begriff Training kennen 
Faktoren der sportlichen Leistung kennen 

Theorie Einsicht in Trainingsplan eines Sportlers 

M
U

S
S

 

Regeln Training und Regenration in gleicher Menge fŸr optimalen 
Effekt! 

 

 

Persšnliche 
Fertigkeiten 

Vertiefung Grundlagen 
Faktoren der Kondition kennen 

Theorie 

Vertiefung verschiedener Begriffe: 
¥ Ausdauer 
¥ Leistung 
¥ Kraft 
¥ Arbeit 
¥ Regeneration 

S
O

L
L

 

Regeln  

 

 

Persšnliche 
Fertigkeiten 

Begriff Superkompensation kennen und erklŠren kšnnen 
Diverse Trainingsarten kennen und anwenden kšnnen 

Theorie WeiterfŸhrende Elemente gemŠss SchŸlerinteresse 

K
A

N
N

 

Regeln  
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 Bereich 
FITNESS AUFW€ RMEN  

Niveau Inhalte Hinweise 
 

Persšnliche 
Fertigkeiten 

Aufbau AufwŠrmen kennenlernen 

Theorie Bedeutung des AufwŠrmens, Auswirkungen 

M
U

S
S

 

Regeln Allgemeines AufwŠrmen 

GemŠss 
vorhandener 
Literatur 

 

Persšnliche 

Fertigkeiten 
AufwŠrmen fŸr eigene Sportart zusammenstellen 

Theorie Sportartspezifisches AufwŠrmen 

S
O

L
L

 

Regeln GemŠss Literatur 

 

 

Persšnliche 

Fertigkeiten 

AufwŠrmen mit Musik im Klassenverband 
AufwŠrmen fŸr verschiedene Sportarten kennen 

Theorie Sportartspezifisches AufwŠrmen 

K
A

N
N

 

Regeln GemŠss Literatur 
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 Bereich 
DIVERSES 

HEBEN & TRAGEN 
SCHWERER LASTEN 

 

Niveau Inhalte Hinweise 
 

Persšnliche 
Fertigkeiten 

Physikalische GrundsŠtze kennen 
Berufsspezifische Problemfelder bestimmen kšnnen 
(Service/Koch u.a.) 

Theorie Wie kann ich Problemsituationen umgehen? 
Falls nicht mšglich, Lšsungen? M

U
S

S
 

Regeln 
Sicherheit am Arbeitsplatz ! 
Hirne bem LŸpfe! 
Teamplay 

Gem Merkblatt 
Suva 

 

Persšnliche 
Fertigkeiten 

Richtiges Heben von schweren Lasten 
Richtiges Tragen von schweren Lasten 
Ausgleichmšglichkeiten 

Theorie 
Wie kann ich wiederkehrende Probleme ganzheitlich 
lšsen? 
Wer ist mein Ansprechpartner, falls es nicht weiter geht? S

O
L

L
 

Regeln 

Passiver Bewegungsapparat braucht lŠnger als aktiver 
Bewegungsapparat fŸr Umstellungen auf andere 
Anforderungen 
Teamplay 

 

 

Persšnliche 
Fertigkeiten 

Anderen Gefahren und Lšsungen aufzeigen kšnnen 
Erweiterte Problemfelder erkennen kšnnen (zu 
Hause/Freizeit/Sport) 

Theorie Nach Mšglichkeit Experte live (SUVA/bfu) inkl. 
Unterlagen K

A
N

N
 

Regeln Teamplay 
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5. QualitŠtsmanagement 

5.1 Klassenprotokoll 

 

 
Spiel M S K zusŠtzl. Fitness M S K zusŠtzl. 

Fussball     Stepaerobic     
Basketball     Kraftparcours     
Volleyball     KraftgerŠte     
Unihockey     KŠmpfen     
Handball     Beweglichkeit     
     RŸckengymnastik     
Ultimate     Entspannungstechnik     
Rugby     Joggen     
Baseball          
 

Koordinatives M S K zusŠtzl. Sport Extern 1S 2S 3S 4S 5S 6S 7S 8S 
              
     Freibad Letten         
Mit Ball     Beachvolley Letten         
Tanzen     Beachvolley Josef         
Jonglieren              
Tischtennis     Squash Vitis         
Badminton     Badminton Wilson         
smolball     Klettern Schlieren         
slackline              
     Joggen Limmatrunde         
 

Diverses M S K zusŠtzl. 

Trainingsgrundlagen     
AufwŠrmen     
     
Pulsmessung     
Haltung und Belastung     
Heben & Tragen Lasten     
     
Tests     
     
     
     

Bemerkungen 

 

Klassenprotokoll Lehrbeginn Semester 
!  WS 08/09  
!  WS 09/10  
!  WS 10/11 

  !  He 
!  Kor 

1. 
 

 !  He 
!  Kor 

2. 

 !  He 
!  Kor 

3.  !  He 
!  Kor 

4. 

 !  He 
!  Kor 

5.  !  He 
!  Kor 

6. 

K
la

ss
e/

S
em

es
te

r 
b

ei
 

 !  He 
!  Kor 

7.  !  He 
!  Kor 

8. 
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5.2 Absenzen- und Dispensationswesen 
 

ZŸrich 1. Januar 2010 
 

Absenzen- und Dispensationswesen 
 
 

Im Fach Sport traten am 1.10. 2004 an der Allgemeinen Berufsschule ZŸrich ABZ, 
zusŠtzlich zur bestehenden Absenzenordnung, folgende Regelungen in Kraft. 
 
 

! Absenz wegen vergessener SportausrŸstung 
1. Die Teilnahme am Sportunterricht in ãStrassenkleidernÒ ist nicht erlaubt. 
 

2. Wer ohne SportausrŸstung zum Unterricht erscheint, wird von diesem 
ausgeschlossen. Es wird das Vorweisen einer Entschuldigung im Absenzenheft 
verlangt. (Unterschrift Lehrmeister und ErziehungsbevollmŠchtigter) 

 

3. Es werden keine SportausrŸstungsgegenstŠnde vermietet oder abgegeben. 
 
 

" Absenz, welche durch einen Unfall bedingt ist 
Bei einer unfallbedingten Unterrichtsabwesenheit, welche lŠnger als vier Wochen 
dauert, muss der SchŸler ein Dispensationsgesuch (im Absenzenheft einzutragen) 
an die Schulleitung einreichen. Das Gesuch ist mit einem Arztzeugnis zu begrŸnden 
und muss spŠtestens  in der vierten Absenzenwoche eingehen. 
 
Adresse/Tel.: 

!  Stefan Wolf, Allgemeine Berufsschule ZŸrich, Ausstellungsstrasse 60, 8090 ZŸrich 

"   Bei Fragen und Unklarheiten Tel. Sekretariat: 044 - 446 9 446 
 
 

#  Entschuldigte Absenzen  
Wer in einem Semester fŸnf und mehr Absenzen aufweist, welche nicht durch ein 
Arztzeugnis begrŸndet sind, erhŠlt im Fach Sport den Zeugniseintrag ungenŸgender 
Unterrichtsbesuch.  
 

" Unentschuldigte Absenzen 
Wer innerhalb eines Jahres zwei unentschuldigte Absenzen hat, wird ab der zweiten 
fŸr diese und jede weitere gemŠss Reglement ABZ gebŸsst.  
(1. Busse SFr. 200.-- + 30.-- GebŸhr) 
 
 
Fachamtsleiter Sport     Abteilungsleiter-Stellvertreter 
 
 
 
 
Samuel Mollet      Stefan Wolf 
Stefan Stamm 


