

Svenska Orienteringsförbundets kvalitetssamverkan med NIU 
Detta dokument beskriver hur SOFT och NIU som tillstyrkts för perioden 2019-2022 skall samverka för att specialidrotten bedrivs med hög kvalité. Syftet med dokumentet är att beskriva hur vi tillsammans ska utvärdera NIU-verksamheten och arbeta med förbättringar där så behövs.


1. [bookmark: _GoBack]Syfte och förväntningar
Vad kan NIU förvänta sig av SOFT och vad förväntar sig SOFT av NIU? 
I RFs riktlinjer för tillstyrkan av NIU (referens 1) kan man läsa vad som förväntas av respektive Specialidrottsförbund (SF) som tillstyrker NIU. Där finner vi följande tre områden:

Studieplan: 
”… Skolverkets generella studieplan konkretiseras av respektive SF i en SF-specifik studieplan. …”

Idrottsspecifik lärarkunskap: 
”… SF inbjuder lärare till av SF arrangerande obligatoriska utbildningar och sammankomster.”

Ett etablerat samarbete med ett specialidrottsförbund som är relevant för utbildningen: 
”En bra NIU-verksamhet har eleven och dess elitidrottsutveckling i fokus i en miljö som främjar lärande och utveckling. NIU-verksamhet ska vara strukturerad och präglas av en genomtänkt progression, en röd tråd.

Rektor ansvarar för NIU och SF har ansvaret för att utifrån sina önskemål på verksamheten följa upp och utvärdera. Detta kan göras med verksamhetsbesök, enkäter och verksamhetsplaner. Syftet med SF:s etablerade samarbete är främst att systematiskt och långsiktigt utvärdera och förbättra den dagliga verksamheten inom NIU med fokus på den idrottsliga utvecklingen. SF ska utifrån detta kontinuerligt kunna göra bedömningar av den egna idrottens behov (i relation till idrottsrörelsens mål om fler idrottsliga framgångar internationellt) gällande antal elevplatser och antal NIU, inklusive deras geografiska spridning över landet.”



SOFT följer riktlinjerna genom att:
1. Tillhandahålla, och vid behov uppdatera, studieplanerna för följande kurser i ämnet Specialidrott:
a. Idrottsspecialisering 1 (se referens 2).
b. Idrottsspecialisering 2 (se referens 3).
c. Tävlings och träningslära 1 (se referens 4).
d. Tävlings och träningslära 2 (se referens 5).
2. Vid två tillfällen per år arrangerar SOFT tränarträffar med föreläsningar och workshops inom olika områden relaterade till elitidrottsutveckling inom orientering. Det är landslagsledningen som sätter ihop programpunkter tillsammans med resurspersoner ur det nätverk som stöttar landslagen i våra fyra grenar. Vid planering av innehåll på träffarna utgår landslagsledningen bland annat från lärarenkäten som genomförs varje vårtermin. I lärarenkäten ges lärarna chansen att beskriva eventuella behov av utbildning/kompetenslyft. Vidare erbjuds lärarna att vara med som ledare på landslagsaktiviteter för att skaffa sig mästerskapserfarenhet i enlighet med RFs Elitutvecklingsplan.
3. I samverkan med respektive NIU arbeta med utvärdering, åtgärder och uppföljning av den dagliga verksamheten enligt den process som beskrivs i detta dokument. 


2. Kvalitétssamverkan 
Medverkande
· NIU-gruppen[footnoteRef:1] [1:  I NIU-gruppen bör minst en representant finnas med från samtliga av de i NIU-verksamheten/elitutvecklingsmiljön medverkande intressenterna. ] 

· NIU-ansvarig på SOFT[footnoteRef:2] [2:  NIU-ansvarig på SOFT ingår inte formellt i NIU-gruppen men kan vid behov bjudas in av till gruppens möten. ] 

Input
· Svaren i den av RF centralt framtagna elevenkäten.
· Svaren i lärarenkäten.
· Föregående års Verksamhetsplan (VP). Se mall från RF, referens 6.
Output
· Uppdaterad VP.
Process/tidplan
1) Eleverna besvarar elevenkäten (februari).
2) Lärarna besvarar lärarenkäten (vecka 10-11).
3) Svaren från elevenkäten distribueras (slutet av mars/början på april).
4) Svaren från lärarenkäten distribueras (slutet av mars/början på april).


5) Parallell process, analys och uppdatering av mål i VPn. (april/maj):
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NIU
	a. Läraren/lärarna tillsammans med skolledningen tittar igenom elevenkäten och ringar in vad som är bra och vad som behöver analyseras vidare. 

	b. Läraren/lärarna presenterar utfallet av enkäten för eleverna och tillsammans väljer man ut vilka områden man ska fokusera på att förbättra kortsiktigt respektive långsiktigt. Definition av mål.*

	c. Skolledningen analyserar svaren i lärarenkäten.

	d. Skolledning tillsammans med lärarna definierar mål relaterade till kompetensbehov

	e. NIU-gruppen bearbetar målen och definierar aktiviteter kopplade till målen och vem som är ansvarig för att driva arbetet.


SOFT
	i. NIU-ansvarig analyserar svaren i elevenkäten. Jämför med tidigare år för respektive NIU (internt) samt med rikssnittet och SOFT-snittet (externt).

	ii. NIU-ansvarig analyserar svaren i lärarenkäten.

	iii. NIU-ansvarig presenterar analys av elevenkät och lärarenkät för styrelsen.

	iv. NIU-ansvarig presenterar analysen av elevenkät och lärarenkät för landslagsledningen och chefen för idrottsenheten. Tillsammans väljer man ut områden för förbättring på central nivå. *



* Dialog kring målen sker vid samverkansmötet i steg 6.






6) NIU-samverkansmöte. SOFT och NIU-gruppen (eller valda representanter) arbetar tillsammans med verksamhetsplanen för att följa upp tidigare års plan och enas kring nya mål och aktiviteter. I första hand planerar man för video- eller telefonkonferens. Vid behov planerar man för möte på skolan. (juni-augusti)
7) Uppdaterad verksamhetsplan undertecknas och sparas ner. Den skickas även in till RF, senast den 15 september varje år.
8) NIU-gruppen följer på regelbunden basis upp de planerade aktiviteterna som definierats för att nå de kort och långsiktiga målen. Vid avvikelser från plan rapporterar NIU-gruppen till SOFT. (sker kontinuerligt under året)
9) NIU-ansvarig på SOFT driver arbetet med de centrala målen samt de planerade aktiviteterna, och rapporterar progress till NIU (lärare och skolledning) samt internt SOFT.



3. Referenser
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2. [bookmark: _Ref491351306]Kursplan Idrottsspecialisering 1


3. [bookmark: _Ref491351322]Kursplan Idrottsspecialisering 2


4. [bookmark: _Ref491351582][bookmark: _Ref491672600]Kursplan Tränings och tävlingslära 1
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Idrottsspecialisering1_rev170825.pdf
Kursplan SPEIDS01, senast uppdaterad
‘ 2017-08-25

SVENSK

ORIENTERING

ldrottsspecialisering 1, 100 poang

Undervisningen i kursen ska behandla féljande centrala innehall:

1. Regler, taktik och teknik inom vald idrott.
Kartnormen (teori + praktik)
Sprintnormen (teori + praktik)
Kontrollbeskrivning
Tavlingsregler och tivlingsdiscipliner

Hantering av olika tavlingsdiscipliner och terringtyper (ex. nya miljoer)
Olika basfirdigheter (teoretiskt och praktiskt), ex:

o kartfOrstaelse och Gversittning karta/terring samt terring/karta
e riktning

e kurvbild

o kartkontakt

e kartminne

e vigval, planering och genomférande
- attackpunkter (sista sikra)
- forenkling
- framforhallning
- tempovixling

- blicken upp
Uppf6ljning och analys av OL-triningar, ex. samtal och tekniska hjilpmedel

2. Den valdaidrottens utveckling nationellt och internationellt.

Omvirldsbevaka och forsta var och hur en séker ny kunskap om orientering.
Alltifran Svensk Orienterings utvecklingsplan, forskning och utveckling till
nya tekniska funktioner och/eller analysmetoder.

3. Faktorer i tranings- och tavlingssammanhang som paverkar
saval fysisk som psykisk prestationsformaga.

Krav- och kapacitetsprofiler (fysiska, tekniska, mentala)
Livsstil hos elitidrottare, ex. kost, vila/aterthimtning, droger, balans i livet etc.

4. Traningsmetoders betydelse for individuell utveckling.

Triningslira — grundliggande
Vad finns det f6r olika triningsmetoder och vad ger de for effekt?
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5. Olika traningsmetoders kvaliteter i vald idrott, till exempel
teknik- och konditionstraning samt mental traning.

Grundliggande triningsmetoder for orienterare.

e fysiskt
o tekniskt
e mentalt

6. Planering av traning baserad pa individuell utveckling.

Triningsplanering — grundlaggande planering
Skillnad mellan olika individer
Okning av triningsmingd

7. Genomférande av tréaning baserad pa individuell utveckling.
Genomférande av olika triningsformer:
e Uthallighet
e Styrka, metoder och effekter, allmin + specifik styrketrining
e Koordination och 16pteknik
e Rorlighet, metoder + Gvningar
e Alternativa triningsformer (forebygeande trining/rehabiliteringstrianing)

8. Vardering av traning baserad pa individuell utveckling.

Utvirdering av traning
Skillnad mellan olika individer

9. Skadeforebyggande aktiviteter och grundlaggande behandling
av skador samt agerande vid akut omhandertagande.
Idrottsskador och rehabilitering — grundliggande
Alternativ trining — varfér och hur

10.0lika syn pa traning och tavlande, till exempel tranarens och
utdvarens forvantningar och mal.
Helhetstinkande och livsstil
Inre och yttre krav

ﬂ Svenska Orienteringsférbundet
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Kunskapskrav
Betyget E

Eleven genomfér, med viss sikerhet och i samrad med handledare, vald idrott
tekniskt och taktiskt med viss precision och kontroll. I tavlingssituationer agerar
eleven med viss sidkerhet i motet med nya miljoer. Dessutom tar eleven i
tavlandet ansvar for att forebygga skador och ohilsa.

Eleven beskriver éversiktligt, utifran tranings- och tivlingssituationer,
traningsmetoder och teorier som kan anvindas for att utveckla idrottsutévandet.
I beskrivningarna anvinder eleven med viss sidkerhet centrala begrepp.

Eleven planerar och genomfor i samrad med handledare sin traning. I triningen
provar eleven olika metoder som kan vara av betydelse for att forbattra resultatet
och for att f6rebygga skador. Dessutom diskuterar eleven dversiktligt hur olika
virderingar i trinings- och tivlingssammanhang har betydelse f6r
prestationsférmaga och idrottsliga resultat.

Eleven samarbetar och kommunicerar med viss sikerhet i trinings- och
tavlingssituationer.

Nair eleven samrider med handledare bedomer hon eller han med viss sikerhet
den egna férmagan och situationens krav.

Betyget D

Betyget D innebir att kunskapskraven for E och till 6vervigande del for C ar
uppfyllda.

Betyget C

Eleven genomfér, med viss sdkerhet och efter samrad med handledare, vald
idrott tekniskt och taktiskt med precision och kontroll. I tivlingssituationer
agerar eleven med viss sidkerhet i motet med nya miljéer. Dessutom tar eleven i
tavlandet ansvar for att forebygga skador och ohilsa.

Eleven beskriver utférligt, utifran trinings- och tavlingssituationer,
triningsmetoder och teorier som kan anvindas for att utveckla idrottsutévandet.
I beskrivningarna anvinder eleven med viss sdkerhet centrala begrepp.

Eleven planerar och genomfor efter samrad med handledare sin trining. 1
triningen prévar eleven olika metoder som kan vara av betydelse for att forbittra
resultatet och fOr att f6rebygga skador. Eleven utviarderar metoderna med
nyanserade omdémen utifran resultat och teorier. Dessutom diskuterar
eleven utférligt hur olika virderingar i trinings- och tavlingssammanhang har
betydelse f6r prestationsférmaga och idrottsliga resultat.

Eleven samarbetar och kommunicerar med viss sikerhet i trinings- och
tavlingssituationer.
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Nair eleven samrider med handledare bedomer hon eller han med viss sikerhet
den egna férmagan och situationens krav.

Betyget B

Betyget B innebir att kunskapskraven for C och till 6vervigande del for A ar
uppfyllda.

Betyget A

Eleven genomfér, med sidkerhet och efter samrdd med handledare, vald idrott
tekniskt och taktiskt med god precision och kontroll. I tavlingssituationer agerar
eleven med sidkerhet i motet med nya miljéer. Dessutom tar eleven i tivlandet
ansvar for att forebygga skador och ohilsa.

Eleven beskriver utférligt och nyanserat, utifran trinings- och
tavlingssituationer, triningsmetoder och teorier som kan anvindas for att
utveckla idrottsutdvandet. I beskrivningarna anvinder eleven med sidkerhet
centrala begrepp.

Eleven planerar och genomfor efter samrad med handledare sin trining. 1
triningen provar eleven olika metoder som kan vara av betydelse for att forbittra
resultatet och for att férebygga skador. Eleven utvirderar metoderna med
nyanserade omdomen utifran resultat och teorier samt foreslar alternativa
metoder for att forbittra resultatet.

Dessutom diskuterar eleven utférligt och nyanserat hur olika virderingar i
trinings- och tivlingssammanhang har betydelse for prestationsférméga och
idrottsliga resultat.

Eleven samarbetar och kommunicerar med sidkerhet i trinings- och
tavlingssituationer.

Nar eleven samrider med handledare bedomer hon eller han med sidkerhet den
egna férmagan och situationens krav.
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Idrottsspecialisering2_rev170825.pdf
Kursplan SPEIDS02, senast uppdaterad
‘ 2017-08-25

SVENSK

ORIENTERING

ldrottsspecialisering 2, 100 poang

Undervisningen i kursen ska behandla féljande centrala innehall:

1. Regler, taktik och teknik inom vald idrott.
Fortsittning och férdjupning fran ”Idrottsspecialisering 1, punkt 17
+ Banlaggning
+ Kartritning

2. Val av traningsmetoder och sammansattning av individuellt
anpassade traningsprogram.
Triningsplanering — fortsittning fran “Idrottsspecialisering 1, punkt 6”
+ Langsiktig planering
+ Periodisering av traning

3. Genomfoérande av individuellt anpassade traningsprogram
baserad pa individuell utveckling.
Olika triningsformer — fortsittning fran ”Idrottsspecialisering 1, punkt 77
+ Formtoppning
+ Mentala triningsprogram

4. Vardering av olika traningsmetoders kvaliteter, till exempel
teknik-, rorlighets- och snabbhetstraning.
Utvirdering av trining — fortsittning fran ”Idrottsspecialisering 1, punkt 8”
+ olika tester for utvirderingar

5. Vardering av individuellt anpassade traningsprogram baserad
paindividuell utveckling.
Utvirdering av trining — fortsittning fran ”’Idrottsspecialisering 1, punkt 8”
+ Individuella triningsprogram

6. Skadefdorebyggande tréaning.
Skadeférebyggande aktiviteter — fortsittning fran “Idrottsspecialisering 1,
punkt 97
Rehabtraning och férebyggande trining

7. Olika kulturers varderingar av tavlingsvillkor ur ett
jamstéalldhetsperspektiv.
Jamstalldhet och kulturella virderingar inom orienteringssporten, ex. etik och
moral samt doping.
Alla elever bor ha gatt igenom utbildningsmaterialet ”Ren vinnare”.
http://www.renvinnare.se
(Kan sammankopplas med ” Trinings- och tavlingslira 1, punkt 10”)
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8. Diskriminering inom idrotten och hur den kan motverkas samt
hur olika kropps- och samhallsideal paverkar idrottsutdvandet
och samhallet i 6vrigt.

Diskriminering inom orienteringssporten

Kropps- och samhallsideal

(Kan sammankopplas med “Trinings- och tivlingslira 1, punkt 107)
Litteraturtips! SOFTs skrift om Atstérningar kan vara till stod:
http://www.svenskorientering.se/globalassets/svenska-
orienteringsforbundet-

orientering/03 dokument/broschyr atstorningar hemsida.pdf
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Kunskapskrav
Betyget E

Eleven genomfor, i samrad med handledare, vald idrott tekniskt och taktiskt
med precision och kontroll. | tavlingssituationer véljer eleven med viss
sékerhet insatsniva efter kanda forutséattningar samt agerar med viss
sakerhet i motet med nya miljéer. Dessutom tar eleven i tdvlandet ansvar for
att forebygga skador och ohélsa.

Eleven vaéljer, utifran tranings- och tavlingssituationer, med viss sakerhet
metoder som utvecklar idrottsutévandet. Eleven beskriver dversiktligt
metodernas kvaliteter. | beskrivningarna anvander eleven med viss séakerhet
centrala begrepp. Utifran valda metoder planerar och genomfor eleven i
samrad med handledare sin traning. | traningen valjer och provar eleven
andra metoder som kan vara av betydelse for att forbattra resultatet och for att
forebygga skador. Eleven utvarderar metoderna med enkla omdémen utifran
resultat och teorier. Dessutom diskuterar eleven dversiktligt hur olika
varderingar i tranings- och tdvlingssammanhang har betydelse for
prestationsformaga och idrottsliga resultat.

Eleven samarbetar och kommunicerar med viss sikerhet i trinings- och
tavlingssituationer.

Nair eleven samrider med handledare bedomer hon eller han med viss sikerhet
den egna férmagan och situationens krav.

Betyget D

Betyget D innebir att kunskapskraven f6r E och till 6vervigande del 61 C dr
uppfyllda.

Betyget C

Eleven genomfor, efter samrad med handledare, vald idrott tekniskt och
taktiskt med precision och kontroll. I tdvlingssituationer véljer eleven med
viss sakerhet insatsniva efter kanda forutsattningar samt agerar med viss
sdkerhet i motet med nya miljGer. Dessutom tar eleven i tdvlandet ansvar for
att forebygga skador och ohdlsa.

Eleven viljer, utifran tranings- och tavlingssituationer, med viss sédkerhet
metoder som utvecklar idrottsutdvandet. Eleven beskriver utforligt
metodernas kvaliteter. | beskrivningarna anvénder eleven med viss sakerhet
centrala begrepp. Utifran valda metoder planerar och genomfor eleven efter
samrad med handledare sin tréaning. I traningen valjer och prévar eleven
andra metoder som kan vara av betydelse for att forbattra resultatet och for att
forebygga skador. Eleven utvarderar metoderna med nyanserade omdémen
utifran resultat och teorier. Dessutom diskuterar eleven utforligt hur olika

ﬂ Svenska Orienteringsférbundet
Heliosgatan 3. 120 30 Stockholm. Sweden. info@orientering.se www.svenskorientering.se

uuuuuuuuuu



http://www.svenskorientering.se/



varderingar i trdnings- och tdvlingssammanhang har betydelse for
prestationsférmaga och idrottsliga resultat.

Eleven samarbetar och kommunicerar med viss sikerhet i trinings- och
tavlingssituationer.

Nar eleven samrider med handledare bedomer hon eller han med viss sikerhet
den egna férmagan och situationens krav.

Betyget B

Betyget B innebir att kunskapskraven for C och till 6vervigande del for A ar
uppfyllda.

Betyget A

Eleven genomfor, efter samrad med handledare, vald idrott tekniskt och
taktiskt med god precision och kontroll. I tavlingssituationer véljer eleven
med sakerhet insatsniva efter kanda forutsattningar samt agerar med
sakerhet i moéter med nya miljoer. Dessutom tar eleven i tdvlandet ansvar for
att forebygga skador och ohélsa.

Eleven viljer, utifran trinings- och tavlingssituationer, med sidkerhet metoder
som utvecklar idrottsutévandet. Eleven beskriver utférligt och nyanserat
metodernas kvaliteter. I beskrivningarna anvinder eleven med sidkerhet centrala
begrepp. Utifran valda metoder planerar och genomfér eleven efter samrad
med handledare sin trining. I triningen viljer och provar eleven andra metoder
som kan vara av betydelse for att forbittra resultatet och for att forebygga
skador. Eleven utvirderar metoderna med nyanserade omdémen utifrin
resultat och teorier. Dessutom diskuterar eleven utforligt och nyanserat hur
olika virderingar i trinings- och tivlingssammanhang har betydelse for
prestationsférmaga och idrottsliga resultat.

Eleven samarbetar och kommunicerar med sidkerhet i trinings- och
tavlingssituationer.

Nar eleven samrider med handledare bedomer hon eller han med sikerhet den
egna férmagan och situationens krav.
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Tränings-ochtävlingslära1_rev170828.pdf
Kursplan SPETRAO1, senast uppdaterad
‘ 2017-08-28

SVENSK

ORIENTERING

Tranings- och tavlingslara 1,
100 poang

Undervisningen i kursen ska behandla féljande centrala innehall:

1. Kroppens grundlaggande anatomi och fysiologi samt
grundlaggande traningslara.
Grundliggande anatomi och rorelselira, ex. skelett, leder, muskler etc.
Grundliggande fysiologi, ex. central/lokal kapacitet etc.
Grundprinciper for trining, ex. belastning, kompensation, kontinuitet,
specificitet etc.

2. Grundlaggande narings- och kostkunskap for tranings- och
tavlingsverksamhet.
Grundliggande ndringslira for idrottare + kostkunskaper (praktiska).

3. ldrottspsykologiska faktorer som paverkar prestationen i
tranings- och tavlingssituationer.
Sjilvkinsla och sjilvértroende
Koncentration
Tillstind, nervositet, spanningsreglering, stresshantering
Distraktioner och re-fokusering

4. Livsstil, stddjande natverk och omgivande miljoers betydelse
for prestation samt analyser av kritiska omraden for skador
relaterade till elitidrott och hur alternativ tranings- och
tavlingsplanering kan utvecklas.

Helhetstankande och livsstil

5. Analys av personliga kvaliteter for optimal tranings- och
tavlingsaktivitet.
Kapacitetsprofiler (fysiskt, tekniskt, mentalt)

6. Traningsmetoder for uthallighet, styrka, rorlighet, snabbhet
och koordination.
Olika triningsformer och dess effekt:
e Uthallighet
* Styrka, metoder och effekter, allmin + specifik styrketrining
* Koordination och 16pteknik
* Rorlighet, metoder + Gvningar
* Alternativa triningsformer (férebyggande trining/rehabiliteringstrining)

Svenska Orienteringsférbundet
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7. Planering, genomférande och utvardering av anpassade
traningsprogram for tavlingsverksamhet.

Utvirdering, planering samt genomférande av trining
(Kan sammankopplas med ”Idrottsspecialisering 1, punkt 6-8”)

8. Manniskors olika férutsattningar for tranings- och
tavlingsverksamhet.
Skillnader mellan olika koén och individer

9. Idrottsmilj6ers betydelse for tranings- och tavlingsprestation.
Omgivningens paverkan pa trining och tivling

10.Metoder for behandling av idrottsskador.

Idrottsskador och rehabilitering — grundliggande
(Kan sammankopplas med ”Idrottsspecialisering 1, punkt 9)

11.Etiska normer och regler for tranings- och tavlingsaktiviteter
och for idrottslig aktivitet i 6vrigt.
Etik och moral
Doping

12.Tranings- och tavlingsaktiviteter pa lika villkor samt kulturella
varderingar i tranings- och tavlingssammanhang.
Jamstilldhet och kulturella virderingar inom orienteringssporten
(Kan sammankopplas med ”Idrottsspecialisering 2, punkt 7”7)

13.Diskriminering i tranings- och tavlingssammanhang samt hur
den kan motverkas.
Diskriminering inom orienteringssporten
(Kan sammankopplas med ”Idrottsspecialisering 2, punkt 8”)

ﬂ Svenska Orienteringsférbundet
Heliosgatan 3. 120 30 Stockholm. Sweden. info@orientering.se www.svenskorientering.se

uuuuuuuuuu



http://www.svenskorientering.se/



F Svenska Orienteringsférbundet
Ead Heliosgatan 3. 120 30 Stockholm. Sweden. info@orientering.se www.svenskorientering.se

Kunskapskrav
Betyget E

Eleven beskriver éversiktligt kroppens byggnad och funktion och ger exempel
pa hur den paverkas av kost och trining. Dessutom redogor eleven dversiktligt
tor nagra olika triningsmetoder och deras teoretiska grund. I redogorelsen
diskuterar eleven oversiktligt hur trining kan anvindas for att utveckla
rorelsekvaliteter och idrottslig formaga samt idrottspsykologiska faktorer och
deras betydelse. I beskrivningar och redogorelser anvinder eleven med viss
sikerhet centrala begrepp och teorier samt forklarar enkla samband och drar
enkla slutsatser.

Eleven planerar, utifran kidnda teorier och uppsatta mal, sin trining. Utifrin
planeringen genomfor eleven triningsprogrammen i samrad med handledare. I
triningen tar eleven ansvar for att férebygga skador och ohilsa. Eleven
utvirderar triningsprogrammen med enkla omdémen utifran uppsatta mal. I
utvirderingen diskuterar eleven éversiktligt mojliga alternativa 16sningar och
foreslar vid behov forbattringar. Dessutom resonerar eleven 6versiktligt om
betydelsen av olika typer av trining liksom om triningsmiljéernas, kostens och
livsstilens betydelse for optimala tranings- och tavlingsresultat.

Eleven diskuterar éversiktligt olika attityder till och virderingar av trining och
kroppsideal.

Nar eleven samrider med handledare bedomer hon eller han med viss sikerhet
den egna férmégan och situationens krav.

Betyget D

Betyget D innebir att kunskapskraven f6r E och till 6vervigande del 61 C dr
uppftyllda.

Betyget C

Eleven beskriver utforligt kroppens byggnad och funktion och ger exempel pa
hur den paverkas av kost och trining. Dessutom redogor eleven utforligt for
nagra olika triningsmetoder och deras teoretiska grund. I redogorelsen diskuterar
eleven utférligt hur trining kan anvindas for att utveckla rorelsekvaliteter och
idrottslig f6rmaga samt idrottspsykologiska faktorer och deras betydelse. I
beskrivningar och redogorelser anvinder eleven med viss sikerhet centrala
begrepp och teorier samt forklarar samband och drar vilgrundade slutsatser.

Eleven viljer metoder och planerar, utifrin kinda teorier och uppsatta mal
samt aktuella forutsittningar, sin trining. Utifran planeringen genomfor
eleven triningsprogrammen efter samrad med handledare. I triningen tar
eleven ansvar samt anpassar trinings- och tivlingsplaneringen for att
forebygea skador och ohilsa. Eleven utvirderar triningsprogrammen med
nyanserade omdoémen utifrin uppsatta mal. I utvirderingen diskuterar eleven
utforligt mojliga alternativa 16sningar och féreslar vid behov férbittringar.
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Dessutom resonerar eleven utforligt om betydelsen av olika typer av trining
liksom om triningsmiljéernas, kostens och livsstilens betydelse f6r optimala
trinings- och tivlingsresultat.

Eleven diskuterar utférligt olika attityder till och virderingar av trining och
kroppsideal.

Nar eleven samrider med handledare bedomer hon eller han med viss sikerhet
den egna férmégan och situationens krav.

Betyget B

Betyget B innebir att kunskapskraven f6r C och till 6vervigande del f6r A ir
uppfyllda.

Betyget A

Eleven beskriver utforligt och nyanserat kroppens byggnad och funktion och
ger exempel pa hur den paverkas av kost och trining. Dessutom redogér eleven
utférligt och nyanserat for nagra olika triningsmetoder och deras teoretiska
grund. I redogorelsen diskuterar eleven utférligt och nyanserat hur trining kan
anvindas for att utveckla rérelsekvaliteter och idrottslig férmaga samt
idrottspsykologiska faktorer och deras betydelse. I beskrivningar och
redogorelser anvinder eleven med sidkerhet centrala begrepp och teorier samt
torklarar komplexa samband och drar vilgrundade och nyanserade slutsatser.

Eleven viljer metoder och planerar, utifrin kinda teorier och uppsatta mal
samt aktuella férutsidttningar, sin trining. Dessutom motiverar eleven sina
val. I planeringen identifierar eleven kritiska moment och férebygger
hinder som kan uppsta vid genomférandet. Utifrin planeringen genomfor
eleven triningsprogrammen efter samrad med handledare samt anpassar
genomfoérandet till den aktuella situationen. I triningen tar eleven ansvar
samt anpassar trinings- och tiavlingsplaneringen for att férebygga skador
och ohilsa. Eleven utvirderar triningsprogrammen med nyanserade omdémen
utifrin uppsatta mal. I utvirderingen diskuterar eleven utférligt och nyanserat
mojliga alternativa 16sningar och féreslar vid behov forbittringar. Dessutom
resonerar eleven utforligt och nyanserat om betydelsen av olika typer av
trining liksom om triningsmiljéernas, kostens och livsstilens betydelse f6r
optimala trinings- och tivlingsresultat.

Eleven diskuterar utférligt och nyanserat olika attityder till och virderingar av
traning och kroppsideal.

Nar eleven samrader med handledare bedomer hon eller han med sikerhet den
egna férmagan och situationens krav.
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Tränings-ochtävlingslära2_rev170828.pdf
Kursplan SPETRA02, senast uppdaterad
‘ 2017-08-28

SVENSK

ORIENTERING

Tranings- och tavlingslara 2,
100 poang

Undervisningen i kursen ska behandla féljande centrala innehall:

1. Fordjupning i kroppens anatomi och fysiologi, till exempel hur
styrketraning paverkar kroppen ur anatomiskt och fysiologiskt
perspektiv och ur prestationsperspektiv.

Fordjupad anatomi (ex. muskelfibrer, motoriska enheter etc.)
Fordjupad fysiologi (ex. processer 1 muskelcellerna etc.)

2. Kroppens energiomsattning samt naringsfysiologi.
Energibehov och energibalans utifran tranings- och
tavlingsperspektiv.

Energigivande system, aerob + anaerob process etc.
+ tordjupad niringsfysiologi

3. Individers upplevelse av fysisk aktivitet, tavlings- och elitidrott
samt hur tillstdnd och karaktarsdrag spelar in och paverkar
upplevelsen.

Skillnader mellan olika individer
Overtriningssymptom

4. Fordjupning i traningsmetoder, till exempel uthallighet, styrka,
rorlighet, snabbhet och koordination.
Fordjupning inom nagon/nagra av de ovanstiende omridena.

5. Planering, genomférande och utvardering av egna och andras
tradnings- och tavlingsprogram.
Planera, genomfora och utvirdera trining — fortsittning sedan tidigare kurser
(Kan sammankopplas med flera andra kurser och punkter)

6. Kostregistrering och kostdataprogram.
Kostregistrering — prova pa

7. Tester for att mata fysiska och psykiska kvaliteter, till exempel
konditions- och rorlighetstester.
Genomférande och analys av olika tester

8. Idrottsmiljoers betydelse for trAdnings- och tavlingsprestation.
Omgivningens paverkan pa trining och tivling
(Fortsittning fran ”Trinings- och tivlingslira 1, punkt 97)

Svenska Orienteringsférbundet
Heliosgatan 3. 120 30 Stockholm. Sweden. info@orientering.se www.svenskorientering.se 1
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9. Metoder for skadeforebyggande traning och fér behandling av
skador. Alternativa behandlingsformer.
Idrottsskador och rehabilitering — fortsittning fran ”Triningslira 1, punkt
10”
+ Massage

Svenska Orienteringsférbundet
Heliosgatan 3. 120 30 Stockholm. Sweden. info@orientering.se www.svenskorientering.se
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Kunskapskrav
Betyget E

Eleven beskriver éversiktligt kroppens anatomi, niringsfysiologi och
energigivande processer och ger exempel pa hur dessa paverkas av kost och
trining. Eleven beskriver dven oversiktligt hur skadeférebyggande trining kan
bedrivas. Dessutom redogér eleven 6éversiktligt for olika triningsmetoder och
deras betydelse for prestationsutvecklingen inom vald idrott. Eleven beskriver
aven 6versiktligt hur olika kvaliteter kan mitas genom tester. I beskrivningar
och redogérelser anvinder eleven med viss sikerhet centrala begrepp och
teorier samt forklarar enkla samband och drar enkla slutsatser.

Eleven planerar utifran kinda teorier och uppsatta mal olika triningsprogram for
att utveckla den idrottsliga férmagan. Utifran planeringen genomfor eleven
triningsprogrammen i samrad med handledare. I triningen tar eleven ansvar for
att forebygga skador och ohilsa. Dessutom gor eleven en enkel dokumentation
av genomfoérda aktiviteter. Eleven utviarderar triningsprogrammen med enkla
omdoémen utifran uppsatta mal. I utvirderingen diskuterar eleven éversiktligt
mojliga alternativa 16sningar och foreslar vid behov férbittringar. Vidare
virderar eleven med viss sdkerhet sin formaga att klara av de belastningar,
tysiskt och psykiskt, som trinings- och tavlingsaktiviteter pa elitniva kriver. I sin
trinings- och tivlingsverksamhet anvinder eleven med viss sikerhet
idrottspsykologiska teorier.

Eleven diskuterar 6versiktligt olika attityder till och varderingar av trining och
kroppsideal.

Nair eleven samrider med handledare bedomer hon eller han med viss sikerhet
den egna férmégan och situationens krav.

Betyget D

Betyget D innebir att kunskapskraven for E och till 6vervigande del f6r C ar
uppftyllda.

Betyget C

Eleven beskriver utforligt kroppens anatomi, naringsfysiologi och energigivande
processer och ger exempel péd hur dessa paverkas av kost och trining. Eleven
beskriver dven utférligt hur skadeforebyggande trining kan bedrivas. Dessutom
redogor eleven utforligt for olika triningsmetoder och deras betydelse for
prestationsutvecklingen inom vald idrott. Eleven beskriver dven utforligt hur
olika kvaliteter kan matas genom tester. I beskrivningar och redogorelser
anvinder eleven med viss sidkerhet centrala begrepp och teorier samt forklarar
samband och drar vilgrundade slutsatser.

Eleven viljer metoder och planerar, utifrin kinda teorier och uppsatta mal
samt aktuella férutsittningar, olika triningsprogram for att utveckla den
idrottsliga formagan. Utifran planeringen genomfor eleven triningsprogrammen
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efter samrad med handledare. I triningen tar eleven ansvar samt anpassar
trinings- och tivlingsplaneringen for att forebygga skador och ohilsa.
Dessutom gor eleven en noggrann dokumentation av genomférda aktiviteter.
Eleven utvirderar triningsprogrammen med nyanserade omdomen utifrin
uppsatta mal. I utvirderingen diskuterar eleven utforligt mojliga alternativa
l6sningar och féreslar vid behov forbittringar. Vidare virderar eleven med viss
sikerhet sin formaga att klara av de belastningar, fysiskt och psykiskt, som
trinings- och tivlingsaktiviteter pa elitniva kraver. I sin trinings- och
tavlingsverksamhet anvinder eleven med viss sdkerhet idrottspsykologiska
teorier.

Eleven diskuterar utférligt olika attityder till och virderingar av trining och
kroppsideal.

Nar eleven samrider med handledare bedomer hon eller han med viss sikerhet
den egna férmégan och situationens krav.

Betyget B

Betyget B innebir att kunskapskraven for C och till 6vervagande del for A ar
uppfyllda.

Betyget A

Eleven beskriver utforligt och nyanserat kroppens anatomi, naringsfysiologi
och energigivande processer och ger exempel pa hur dessa paverkas av kost och
trining. Eleven beskriver dven utférligt och nyanserat hur skadeférebyggande
trining kan bedrivas. Dessutom redogor eleven utférligt och nyanserat for
olika triningsmetoder och deras betydelse for prestationsutvecklingen inom vald
idrott. Eleven beskriver dven utférligt och nyanserat hur olika kvaliteter kan
mitas genom tester. I beskrivningar och redogérelser anvinder eleven med
sikerhet centrala begrepp och teorier samt forklarar komplexa samband och
drar vilgrundade och nyanserade slutsatser.

Eleven viljer metoder och planerar, utifrin kinda teorier och uppsatta mal
samt aktuella forutsittningar, olika triningsprogram for att utveckla den
idrottsliga f6rmagan. Dessutom motiverar eleven sina val. I planeringen
identifierar eleven kritiska moment och férebygger hinder som kan uppsta
vid genomférandet. Utifrin planeringen genomfoér eleven triningsprogrammen
efter samrad med handledare samt anpassar genomférandet till den aktuella
situationen. | triningen tar eleven ansvar samt anpassar trinings- och
tavlingsplaneringen for att forebygga skador och ohilsa. Dessutom gor eleven
en noggrann och utférlig dokumentation av genomférda aktiviteter. Eleven
utvirderar triningsprogrammen med nyanserade omdomen utifran uppsatta
mal. I utvirderingen diskuterar eleven utforligt och nyanserat mojliga
alternativa l6sningar och foreslar vid behov forbittringar. Vidare virderar eleven
med sikerhet sin f6rmaga att klara av de belastningar, fysiskt och psykiskt, som
trinings- och tivlingsaktiviteter pa elitniva kraver. I sin trinings- och
tavlingsverksamhet anvinder eleven med sdkerhet idrottspsykologiska teorier.

F Svenska Orienteringsférbundet
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Eleven diskuterar utférligt och nyanserat olika attityder till och virderingar av
trining och kroppsideal.

Nar eleven samrider med handledare bedomer hon eller han med sikerhet den
egna formagan och situationens krav.

a Svenska Orienteringsférbundet
= Heliosgatan 3. 120 30 Stockholm. Sweden. info@orientering.se www.svenskorientering.se
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1. SF:s organisation och ledning för att utveckla
NIU- verksamheten

1. Beskriv hur SF stödjer, styr och följer upp NIU-verksamheten som helhet.

2. Beskriv SF:s kortsiktiga och långsiktiga mål med NIU-verksamheten samt hur dessa mål är kopplade till övriga mål gällande SF:s elit- och landslagsverksamhet.

3. Beskriv hur SF förvissar sig om att olika problem inom NIU-verksamheten tas om hand och att orsakerna analyseras och undanröjs.

4. Beskriv hur SF försäkrar sig om att varje NIU har en väl fungerande NIU-grupp som tillsammans ta ansvar för utveckling av hela NIU-verksamheten.

5. Beskriv hur SF säkerställer att tränarnas kompetens utvecklas för att möta kravet på att NIU bidrar till stärkt internationell konkurrenskraft.

6. Beskriv hur SF underlättar/säkerställer elevens fortsatta utveckling efter gymnasiet.


7. Redogör hur ni arbetar med omvärldsbevakning.

8. Hur gör ni jämförelser med de bästa nationellt och internationellt?

9. Hur ligger ni till internationellt sett?

10. Redogör för hur ni lär/lärt av andra/de bästa för att nå/bibehålla stark internationell konkurrenskraft.

2. NIU-gruppens arbete

Beskriv: 

1. NIU-gruppens mål och syfte.


2. Vilka som ingår i NIU-gruppen.
Ange 1) namn, 2) funktion och 3) ansvarsområde.

3. Hur engagerar sig kommunen och skolan i utvecklingen av NIU.
(gärna konkreta exempel).

4. Hur ofta träffas hela NIU-gruppen och vem är sammankallande?

5. Hur utvärderar och förbättrar ni NIU-gruppens arbete?

6. Vilka väsentliga förbättringar som har genomförts gällande NIU-gruppens arbete.

3. Resurser för NIU

1. Vilka resurser finns det för NIU-verksamheten? (kompetens, budget, tid, lokaler etc.)

2. Vilka resurser behövs? (kompetens, budget, tid, lokaler etc.)


4. Redovisning av föregående års resultat

Redovisa resultat utifrån uppsatta mål för samtliga fyra målområden dvs.
nöjda elever, NIU-lärarnas utveckling, elevernas idrottsliga utveckling och elevernas studieresultat

1. Redovisa förra årets resultat i förhållande till uppsatta mål.


2. Beskriv resultatutvecklingen, om möjligt över 3 år eller mer dvs. trenderna

3. Vilka har varit de väsentligaste aktiviteterna för att uppnå målen.

4. Vilka väsentliga förbättringar har genomförts?

5. Vad kunde ni gjort bättre under föregående år, kopplat till målen.

5. Mål och aktiviteter för NIU 2017/2018

5.1. Mål och aktiviteter - nöjda elever


Vilka mätbara mål och aktiviteter har vi för målområdet – nöjda elever?


Övergripande mål 

               Nuläge     1 år         3 år            Ansvarig


		

		

		

		

		





Nedbrutna/operativa mål 
             Nuläge     1 år          3 år            Ansvarig


		

		

		

		

		



		

		

		

		

		



		

		

		

		

		



		

		

		

		

		



		

		

		

		

		





Vilka är våra viktigaste strategier för att uppnå målen – Hur arbetar vi?     
Ansvarig

		

		



		

		



		

		



		

		



		

		





Aktiviteter – Vad gör vi?




Ansvarig


		

		



		

		



		

		



		

		



		

		






Utvärdering/analys och förbättring av målen





		Mål

		När

		Resultat +/-

		Förbättringsåtgärder

		Ansvarig



		

		

		

		

		



		

		

		

		

		



		

		

		

		

		



		

		

		

		

		



		

		

		

		

		





5.2. Mål och aktiviteter för NIU-lärarnas utveckling

Vilka mätbara mål och aktiviteter har vi för målområdet – NIU-lärarnas utveckling?


Övergripande mål 

               Nuläge     1 år         3 år            Ansvarig


		

		

		

		

		





Nedbrutna/operativa mål 
             Nuläge     1 år          3 år            Ansvarig


		

		

		

		

		



		

		

		

		

		



		

		

		

		

		



		

		

		

		

		



		

		

		

		

		





Vilka är våra viktigaste strategier för att uppnå målen – Hur arbetar vi?     
Ansvarig


		

		



		

		



		

		



		

		



		

		





Aktiviteter – Vad gör vi?




Ansvarig


		

		



		

		



		

		



		

		



		

		






Utvärdering/analys och förbättring av målen





		Mål

		När

		Resultat +/-

		Förbättringsåtgärder

		Ansvarig



		

		

		

		

		



		

		

		

		

		



		

		

		

		

		



		

		

		

		

		



		

		

		

		

		





5.3. Mål och aktiviteter för elevernas idrottsliga utveckling.

Vilka mätbara mål och aktiviteter har vi för målområdet – idrottslig utveckling?


Övergripande mål 

               Nuläge     1 år         3 år            Ansvarig


		

		

		

		

		





Nedbrutna/operativa mål 
             Nuläge     1 år          3 år            Ansvarig


		

		

		

		

		



		

		

		

		

		



		

		

		

		

		



		

		

		

		

		



		

		

		

		

		





Vilka är våra viktigaste strategier för att uppnå målen – Hur arbetar vi?     
Ansvarig


		

		



		

		



		

		



		

		



		

		





Aktiviteter – Vad gör vi?




Ansvarig


		

		



		

		



		

		



		

		



		

		






Utvärdering/analys och förbättring av målen





		Mål

		När

		Resultat +/-

		Förbättringsåtgärder

		Ansvarig



		

		

		

		

		



		

		

		

		

		



		

		

		

		

		



		

		

		

		

		



		

		

		

		

		





5.4 Mål och aktiviteter för elevernas studieresultat.

Vilka mätbara mål och aktiviteter har vi för målområdet – studieresultat?


Övergripande mål 

               Nuläge     1 år         3 år            Ansvarig


		

		

		

		

		





Nedbrutna/operativa mål 
             Nuläge     1 år          3 år            Ansvarig


		

		

		

		

		



		

		

		

		

		



		

		

		

		

		



		

		

		

		

		



		

		

		

		

		





Vilka är våra viktigaste strategier för att uppnå målen – Hur arbetar vi?     
Ansvarig


		

		



		

		



		

		



		

		



		

		





Aktiviteter – Vad gör vi?




Ansvarig


		

		



		

		



		

		



		

		



		

		






Utvärdering/analys och förbättring av målen





		Mål

		När

		Resultat +/-

		Förbättringsåtgärder

		Ansvarig



		

		

		

		

		



		

		

		

		

		



		

		

		

		

		



		

		

		

		

		



		

		

		

		

		





6. Övriga aktiviteter för NIU:s utveckling

Ge exempel på övriga aktiviteter och/eller projekt för att NIU ska nå våra mål?


		Aktiviteter

		Start

		Klart

		Ansvarig



		

		

		

		



		

		

		

		



		

		

		

		



		

		

		

		



		

		

		

		



		

		

		

		



		

		

		

		



		

		

		

		



		

		

		

		



		

		

		

		





Ge exempel på aktiviteter och/eller projekt vi sluta att göra för att nå våra mål?
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