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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
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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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