
lesson number # of minutes optional actvity?
total min not including 

lesson synthesis

1,1 40 no 40

1,2 40 no 40

1,3 30 yes, 10 40

1,4 30 yes, 10 40

1,5 25 yes, 15 and 10 50

1,6 15 yes, 10 and 15 40

1,7 40 no 40

1,8 10 yes, 15 and 10 35

1,9 35 no 35

1,10 40 no 40

1,11 40 no 40

1,12 25 yes, 15 and 10 50

1,13 5 yes, 15, 15, and 15 50

2,1 40 no 40

2,2 35 yes, 10 45

2,3 35 no 35

2,4 30 yes,10 40

2,5 35 yes,10 45

 tight

optional lesson

optional lesson

may be tight

may be tight

may be tight

optional lesson



2,6 40 no 40

2,7 40 no 40

2,8 40 yes, 10 50

2,9 45 yes, 10 55

2,10 45 no 45

2,11 40 no 40

2,12 35 no 35

2,13 40 no 40

2,14 30 yes, 15 45

2,15 25 yes, 10 35

3,1 40 no 40

3,2 35 yes, 10 45

3,3 45 no 45

3,4 30 yes, 15 45

3,5 10 yes, 15, 15, and 15 55

3,6 40 no 40

3,7 30 yes, 20 50

3,8 35 yes, 10 45

3,9 30 yes, 20 50

may be tight

may be tight

 tight

may be tight

may be tight

may be tight

may be tight

optional lesson

may be tight

may be tight



3,10 35 yes, 15 50

3,11 0 yes, 20,10,15 45

4,1 40 no 40

4,2 30 yes, 10 40

4,3 35 yes, 10 45

4,4 30 yes, 10 40

4,5 40 yes, 10 50

4,6 30 yes, 10 40

4,7 30 yes, 10 40

4,8 25 yes, 15 40

4,9 30 yes, 15 45

4,10 40 yes, 5 45

4,11 30 yes, 10 40

4,12 40 no 40

4,13 35 no 35

4,14 30 no 30

4,15 15 yes, 10 and 20 45

4,16 40 no 40

5,1 25 yes, 15 40

may be tight

may be tight

may be tight, option

may be tight

may be tight

may be tight

optional lesson



5,2 40 no 40

5,3 35 yes, 10 45

5,4 35 no 35

5,5 35 no 35

5,6 30 no 30

5,7 35 yes, 15 50

5,8 35 no 35

5,9 40 yes, 10 50

5,10 10 yes,5 and 10 25

5,11 30 no 30

5,12 35 no 35

5,13 35 yes, 10 45

5,14 35 no 35

5,15 40 no 40

5,16 30 yes, 15 45

5,17 50 no 50

6,1 25 yes, 10 35

6,2 40 no 40

6,3 40 no 40

may be tight

optional lesson

may be tight

may be tight

may be tight

may be tight

may be tight



6,4 40 no 40

6,5 40 no 40

6,6 40 no 40

6,7 45 no 45

6,8 40 no 40

6,9 45 no 45

6,10 40 no 40

6,11 40 no 40

6,12 40 no 40

6,13 40 no 40

6,14 45 no 45

6,15 40 no 40

6,16 40 no 40

6,17 40 no 40

6,18 35 no 35

6,19 35 no 35

6,20 40 no 40

6,21 40 no 40

6,22 35 no 35

may be tight

may be tight



7,1 35 yes, 10 45

7,2 30 no 30

7,3 35 yes, 10 45

7,4 40 no 40

7,5 35 no 35

7,6 35 yes, 5 40

7,7 40 no 40

7,8 40 no 40

7,9 40 no 40

7,10 40 no 40

7,11 30 yes, 20 50

7,12 35 yes, 10 45

7,13 30 no 30

7,14 40 no 40

7,15 35 yes, 5 40

7,16 35 no 35

7,17 5
yes, 10 and 10, 

and 10
35

8,1 40 no 40

8,2 40 no 40

may be tight

may be tight

may be tight

may be tight

optional lesson



8,3 40 no 40

8,4 40 no 40

8,5 40 no 40

8,6 40 no 40

8,7 35 yes, 15 50

8,8 35 no 35

8,9 40 yes, 15 55

8,10 40 no 40

8,11 40 yes, 10 50

8,12 40 no 40

8,13 40 yes, 10 50

8,14 40 no 40

8,15 40 no 40

8,16 40 yes, 10 50

8,17 15 yes 15 and 10 40

8,18 50 no 50

8,19 40 yes, 15 55

8,20 0 yes, 5, 10, 10, and 5 30

may be tight

may be tight

may be tight

tight

may be tight

tight

optional

may be tight



esson

esson

ght

ght

ght

esson



ght

ght

ght

ght

ght

ght

esson

ght

ght



ght

ght

optional

ght

ght

ght

esson



ght

esson

ght

ght

ght

ght

ght



ght

ght



ght

ght

ght

ght

esson



ght

ght

ght

ght

al

ght















lesson number # of minutes optional actvity?
total min not including 

lesson synthesis

1,1 40 no 40

1,2 40 no 40

1,3 40 no 40

1,4 40 no 40

1,5 40 no 40

1,6 40 no 40

1,7 35 no 35

1,8 35 no 35

1,9 45 no 45

1,10 40 yes, 10 50

1,11 35 no 35

1,12 40 yes, 10 50

1,13 35 yes, 10 45

1,14 40 no 40

1,15 40 yes,15 55

1,16 40 yes, 5 45

1,17 45*  yes, 35* 80

2,1 35 yes, 10 45

on block or chose one 

two activities

may be tight

warm up + info gap + c

may be tight

may be tight

may be tight

may be tight

may be tight

may be tight



2,2 45 yes, 10 55

2,3 35 no 35

2,4 35 no 35

2,5 30 no 30

2,6 40 yes,10 50

2,7 40 no 40

2,8 40 yes, 10 50

2,9 40 no 40

2,10 40 yes, 15 55

2,11 35 no 35

2,12 35 no 35

2,13 55 no 55

3,1 40 no 40

3,2 40 no 40

3,3 40 no 40

3,4 40 no 40

3,5 35 no 35

3,6 40 no 40

3,7 40 no 40

 tight

 tight

may be tight

may be tight

 tight



3,8 40 no 40

3,9 35 yes, 10 45

3,10 45 no 45

3,11 40 no 40

3,12 40 no 40

3,13 40 no 40

3,14 50 no 50

4,1 40 no 40

4,2 35 no 35

4,3 40 no 40

4,4 40 no 40

4,5 40 no 40

4,6 40 no 40

4,7 40 no 40

4,8 35 yes, 15 50

4,9 35 no 35

4,10 35 no 35

4,11 40 no 40

4,12 40 no 40

may be tight

may be tight

may be tight

may be tight



4,13 40 no 40

4,14 40 no 40

4,15 40 no 40

4,16 40 no 40

5,1 40 no 40

5,2 40 yes, 5 45

5,3 40 no 40

5,4 40 no 40

5,5 45 no 45

5,6 40 no 40

5,7 40 yes, 10 50

5,8 35 yes, 10 45

5,9 35 no 35

5,10 35 yes,5 40

5,11 40 no 40

5,12 35 no 35

5,13 40 yes, 10 50

5,14 40 no 40

5,15 40 no 40

warm up and one activi

No cool down

may be tight

may be tight

may be tight

may be tight



5,16 35 yes, 5 40

5,17 30 yes, 10 40

5,18 40 no 40

5,19 40 no 40

5,20 40 no 40

5,21 40 yes, 5 45

5,22 0 yes, 30 30

6,1 35 no 35

6,2 40 no 40

6,3 40 no 40

6,4 40 no 40

6,5 40 yes, 15 55

6,6 40 no 40

6,7 40 no 40

6,8 40 no 40

6,9 40 no 40

6,10 35 no 35

6,11 0 yes, 45 45

optional culminating les

warm up and 2 activi

may be tight

optional culminating les

1 activity + synthe

may be tight



7,1 40 no 40

7,2 40 no 40

7,3 35 no 35

7,4 40 yes, 10 50

7,5 45 no 45

7,6 40 no 40

7,7 40 no 40

7,8 40 no 40

7,9 45 no 45

7,10 40 no 40

7,11 40 no 40

7,12 30 yes, 20 50

7,13 40 no 40

7,14 40 yes, 15 55

7,15 45 yes, 15 60

7,16 45 no 45

8,1 35 yes, 15 50

8,2 40 no 40

8,3 40 no 40

may be tight

may be tight

may be tight

 tight

2 activities , no warm

synthesis

may be tight

 tight

may be tight



8,4 30 no 30

8,5 30 no 30

8,6 35 no 35

8,7 35 yes, 15 50

8,8 35 no 35

8,9 35 no 35

8,10 40 no 40

8,11 35 yes, 15 50

8,12 40 no 40

8,13 30 no 30

8,14 40 yes, 10 50

8,15 40 no 40

may be tight

may be tight

may be tight



e one of the 

ties

ght

gap + cooldown

ght

ght

ght

ght

ght

ght



ght

ght



ght

ght

ght

ght



activity only. 

own

ght

ght

ght

ght



g lesson has 

2 activities.

ght

g lesson has 

ynthesis

ght



ght

ght

ght

warm up or 

is

ght

ght



ght

ght

ght














