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Utstyrsliste:

Wind og vanntett tey (anorakk / regniay).
Genszer i flegqz eller ull.
God bukse il a ga i, ikke dongeribukse.

Ulisokker.

Ekstra i sekken:
Skjorte, T-skjorte, bukse, undertay, lue, sokkeskifte,
fingerhansker, det kan veere veldig kaldt.
Shorts dersom det er fint vaer.
Fjelisko eller gode gummistavier.

Letie ekstra sko i sekken il kvelden.

Overnatting: Sovepose eller lakenpose.

Elevene ma planlegge terrmat til niste og frokost falgende dager:
Dag 1. Niste for hele dagen. Ferdig middag om kvelden

Dag 2: Frokost og niste , for dagen. Middag fas om kvelden

Ta med termos eller flaske {il vann + evi. saftkonsentrat.

Evt. kjeks, sjokolade, netter, rosiner som ekstra proviant
Terrmat som brgd og palegg til 4 maltider, har elevene selv ansvar for 3 ta med seg. De ma ogs3 smpre niste til farste dag.
Skolen kjgper inn middag til 2 dager som tilberedes av elevene om kvelden. Dette fordeles i sekkene til elevene ved avgang.
Annet: Lett fiskestang, om du har — bra fiskevann

Myagolje

Toalettsaker. lite handkle, her kan du spare pa vekten

Kniv

Liten lommelykt

Kompass dersom du har
Sekken er grei 4 beere dersom den er & -12 kg. 15-20 kg er for tunat, (prev hiemme pd badevekten).

Sjekk tidlig at turen ikke kolliderer med eventuelle kamper og stevner - o informer trener!




IDRETTSERNAERING  HELSE  SPISEFORSTYRRELSER  AKTUELT  AKTIVITETER OMOSS Q

Sunn idrett for unge utgvere! N5

Sunn Idrett jobber for a spre kunnskap om idrettsernaering og forebygge spiseforstyrrelser blant unge idrettsutgvere.

LES MER OM VART ARBEID




Utgvere som klarer @ fylle pd med bra
mat og kosemat, tdler
treningsbelastningen best, sa Heidi
Holmlund pd Sunn Idrett konferansen
20109.
Trener man mer, ma det mer mat til. Sa
enkelt, og sa vanskelig. Heidi Holmlund,
klinisk ernaeringsfysiolog ved
Olympiatoppen, mener det ma trenes pa
nettop;i dette.
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Treningsleir til Spania, uke 12,
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Utvuklmg | idrett bestemmes av

Utoverens forutsetninger /«talentet» =
det arvede / genetiske som utevere har med
inn i idretten/skolen

Treningsmiljoets forutsetninger =
det utovere moter i idretten/skolen og som
bidrar til a forme dem



Trener pa egen hand

En ting som ifglge Elferink-Gemser ser ut til a vaere en
forutsetning for talent generelt, er evnen til a arbeid med a
forbedre seg selv.

— Vi har begynt a filme treningsbanene en halv time far og etter
hver trening. Her kan vi se at det alltid er de samme spillerne
som kommer farst ut pa treningsbanen med en pose baller og
trener for eksempel frispark. Det er ogsa de samme som blir
hengende i garderoben helt til treningen begynner, slik at
treneren ma banke pa dagren og minne dem pa a komme ut.

De som er tidlig ute, utvikler seg raskest gjennom sesongen. De
scorer hgyest i tester av evnen til a styre egen trening, og de far
oftere suksess senere i karrieren.

— Det er et helt klart bilde, basert pa utviklingen av 2000 talenter
fra de ti mest populeare idrettene i Nederland, som vi har fulgt
gjennom fem ar. Evnen til a styre sin egen leering er helt sentral.
Det er ogsa et fenomen man ser hos andre talenter, for eksempel
blant studenter eller musikere.



Toppidrettsgymnasenes plass i karrierevegen
NORGE
Q)

OLYMPIATOPPEN

Medaljeniva

- Landslag / toppidrettsniva
(stadie 4)

4 — 6 ar fra medaljeniva (stadie 3)
Fokus pa prestasjonsutvikling i «spissede»
treningsmiljoer
Avklare ansvar for utgverne gjennom god
kommunikasjon mellom aktorer

Forbund/region/klubber/
annen karriere

6 — 8 ar fra medaljeniva (stadie 2)

Fokus pa utvikling og utfordring — formidle kunnskap om
trenigsmetodikk og systematikk — gi ansvar for egen
utvikling — formidle kunnskap om ulike prestasjons-

bestemmende elementer — bidra til a skape helhetlige og

«baerekraftige» utviklingsmiljger gjennom samspill
mellom ulike akterer — kommunisere godt med andre
stadier — veilede i planlegging av veier videre

Clubber,/region/TIG

8 — 10 ar fra medaljeniva (stadie 1)

Fokus pa mestring og pa a apne muligheter Klubber/

Skape gode utviklingsmiljeer u-skoler
Oversiktlig samspill mellom skole og idrett
Benytte kunnskap om pubertetsutfordringer

ske komité



NORGE NORGE
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OLYMPIATOPPEN OLYMPIATOPPEN
En hovedutfordring pa «stadie 2»: uteveren i sentrum Helhetlige utviklingsmiljger setter utgveren i
sentrum i praksis - stikkord: ansvarsavklaring
mellom alle involverte aktgrer i stadie 2

Eksempel med «fé» aktorer




«En kjent utfordring for utevere i aldersgruppen 16-19 ar er
uavklarte roller og ansvarfordeling mellom trenere som uta@verne
ma forholde seg til. En utaver kan ha opptil flere trenere.
Klubbtrener, trener pa regionslag/satsningslag, skoletrener,
kanskje er utgveren ogsa sa god at vedkommende ogsa spiller
pa et lag «opp» og dermed enda en klubbtrener a forholde seg
til. »



Sammen ma idrettene og skolene skape helhetlige og
«beaerekraftge» utviklingsmiljoer med fokus pa muligheter,
langsiktighet og veier videre



- Hvordan sikrer vi at utgvere
Ikke blir «koverbelastet»?

- Hvordan jobber/kommuniserer
vi med klubbleddet?

- Hvordan jobber vi med a sikre
«utgveren | sentrum» og at
uteveren ikke far motstridende
beskjeder fra de ulike
trenerne?



« Skoletreningen ma tilpasses og tilrettelegges!
» Fysiske trenere, fysioterapeuter, eksperter ansatt

« Setter oss inn | helheten til uteaveren og samhandler med klubbtrener
* Inviterer
» Oppsgker
» Apen der
» Personavhengig fra utsiden..

* Avklare ansvarsfordeling for skolestart/fgr kommende skolear

» Dilemma: den neste kampen, arets viktigste...



Mestringsfokusert versus prestasjonsfokusert klima

Dominerende
mestringsorientering

Motivasjonsklima

v

\

Gode resultater

Mestringsbegrep —— Framgang

Verdi plassert pa —— Innsats/leering

Normativt gode evner

Gjore det bedre enn andre

Hvordan resultatene blir

Bakgrunn for

tilfredshet ——"—== Hardt arbeid
Trener orientert mot > Laring

Syn pafeil —= Del av leeringen

Oppmerksomhet

Angsttramkallende

Egen utforelse i forhold

I._:l_____—_-— ~=
rettet mot — Laer INgen

Grunn til innsats =—— Lare noe nytt

Ev.llue-ring —— — Fram oang

til andre
Gode prestasjoner

Andres prestasjoner



Autonomistottende klima og Kontrollerende klima

- Autonomistattende
trenere

Gir rom for valg og
pavirkning

Apner for innspill

Gir medbestemmelse

Tar spillerne med pa rad
Gir spillerne ansvar

Er lyttende og involverende

Er styrende og strukturert,

ikke autoritaer, men utviser
autoritet

Spillerne blir akterer

- Kontrollerende trenere

Autoritear & kKontrollerende

Styrer, requlerer alt

Gir fa begrunnelser for valg og
avgjerelser

Spillerne gis liten
medbestemmelse & innflytelse

Trener er lite empatisk
Trener er lite lyttende

Spillerne blir brikker



“MESTRINGSORIENTERTE” “RESULTATORIENTERTE"

SPILLERE... SPILLERE...
Vurdert opp i mot seg selv Sammenlikner seg mot andre
Egne prestasjoner, mestring,  Vinne over andre, vise
Suksess utvikling og innsats overlegenhe

.;. o Hvordan gjor de
Far jeg det til? Gjor andre det? Er jeg

- : ?

Jjeg mitt bes'te. | like flink? Hvordan
Hvordan kan jeg bli kan jeg unngé G vise

Tanker bedre? andre at jeg ikke far

o -

o,
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GRAD * PRESTERER SITT BESTE?
Hvor mye & *”ER MED/INVOLVERT"?
motivasjon?
Ytre motivasjon = lav
KVALITET motivasjonskvalitet: "Jeg spiller
Hvorfor er fotball fordi pappa vil det”
spilleren ™= .
motivert?

Indre motivasjon = Hay
motivasjonskvalitet: "Jeg spiller
fotball fordi det a leere mer gir meg
glede”




Flere underliggende ferdighetskomponenter bak
prestasjonsevne i fotball

Individual-
psykologiske

A0 ‘

Tidlig talentidentifisering er B Motoriske

Motivasjon

en vanskelig gvelse i fotball Emosjonell kontroll,
i —

Om a skyte pa blink
med hagle

Perseptuelle Beslutningstaking )
Fysiske

Evne til a ta "coaching”

Spenningsniva

Selv-regulenng

Stresshandtering

HVORFOR? Psykologisk binding il
) egne mal

Soke sosial stotte

Sosial-
psykologiske

Abbott & Collins, 2004



Samarbeidspartnere

-‘ ANTIDOPINGNORGE Q_ Sok i legemiddel, dopingliste 0.l
Chat med Sunn Idrett
Mandager ki 20-22
SPISSMART ~ VARE AKTIVITETER  AMBASSAD@RER  SPISEFORSTYRRELSER  OM SUNNDRETT  KONTAKT @ p & 1 iddelsok |2 Dopingli ©) ADAMS [ Medisinsk fritak ' Tips oss om doping

Mattipset: Ida Marie Nzess Bjerguls eltefrie
rundstykker
RENT SENTER
En informasjons- og samtaletjeneste pa chat, e-post og A li88pingprogramfor trenMmgsSantars
telefon. Apen: Tirsdag til fredag 11-18.

REN ELEV

Undervisningsopplegg for videregaende skole.

sSmart g -

Klart for EM i orientering, og flere av profilene er blitt Sunn Idrett-ambassadarer! Leer om smart kosthold for unge
idrettsutevere
L]

Artikkel

Nye Sunn Idrett ambassadsrer fra Inspirerende matkurs for toppidrettselever -Tren pa ditt niva, husk treningsalder og ikke
orientering! hos Mills stress!

Sunn idrett har gatt inn i Olympiatoppen.
Samarbeider med ernzeringsfysiolog.



NORGE
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Olympiatoppen

Tore @vrebg fortsetter som
toppidrettssjef i Olympiatoppen

Tore @vrebe (52) har fatt fornyet sin
aremalsstilling som toppidrettssjef i Norges
idrettsforbund og olympiske og paralympiske
komité i fire nye ar.

Les mer

Eie Tidenes norske vinter-OL. Hva na?

Norge vant 39 medaljer i OL og 8 i Paralympics.
P 39 medaljer i vinter-OL er tidenes rekord, men
-‘. N hva na, sper toppidrettssjefen i en kronikk.

Les mer

Nytt varsko om farene ved a bruke
LacttileliidA biant via intarnatt

FAGOMRADER

> Teknikk/motorikk

> Kraft/styrke

> Utdanning og karriere
> |drettsernaering

> Coaching

> |drettspsykologi

KALENDER

Olympiatoppens forskningskonferanse

o g

o
@ Norges

Se flere arrangementer >

REGCIONALE SENTRE
> Nord-Norge

> Midt-Norge

> Innlandet

> Vest-Norge

> Servest-Norge

> Ser-Norge

Kontakt
Skriv inn ett eller flere spkeord her
> Helse
> Utholdenhet
> Talentutvikling
> FoU
> Medieradgivning
> Teknologi
YOG Buenos Aires 2018 Yoo
o
123 dager ~ JONA
EYOF Sarajevo 2019 ::l;'.?"'.:g\‘
N
255 dager x?ajiﬁ’w.

European Games (Minsk) 2019: .
415 dager "

e
=S

EYOF Baku 2019 W;&?ﬁ:{\'
416 dager hi{;o :
YOG Lausanne 2020:
O YOG
ONA

589 dager

OL Tokyo 2020

785 dager 6
Paralympics Tokyo 2020 OQ9

R17 Adacar
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Kroppseving Toppidrett

Leerer som er toppidrettsansvarlig *YFerdighetstrening, malrettet og
for alle i klassen — R sy stematisk, en spesialtrene

q Ny, - A | Basistrening, grunnlag for gkt
Temaundervisningis s " treningsbelastning og %

e Underveisvurdering, endellg skadeforebyggende, en basistrenert
-‘ka rakter etter vg 3 J Trenlngsplanle%glng, totalbelastning

G -..__—‘:&' = og restitusjon, forberedelser til
~_trening og konkurranse bidrar til et

= godt lzerings- og utV|kI|ngsm|IJ¢ ofte &
-—-»-.—_gv- topOFldrettsansvarllge men ogsa

= = ,-.-»—-"_"" < ferdighets- og basistrenerenfs

o N
F -

-
- A —
P

—_—
A ————

Vurderlng etter hvert ar|



|drettspermisjon

HT4

g

e L P

REGELVERK for

Sgknad om permisjon med unntak fra fravaersgrensen

Gjeldende f.o.m. skoledret 2016-17 Revidert 12.08.2016
Forskrift til friskoleloven § 3-3 siste ledd og § 3-46
Rundskriv Udir-3-2016

Fra 1. august 2016 er det innfigct en fravaersgrense | videregdende skoler, Hensikten er §
motivere elevene til jevn innsats, og forhindre skulk. Udokumentert fravaer ut over 10% | et
fag kan fgre til at eleven ikke fir karakter | faget.

I de nye retningslinjene Apnes det Tor at serskilte hendelser kan gi grunnlag for
velferdsfravaer/permisjon med unntak fra fravaersgrensen.

Fravaer som det kan sékes fritak for

Med smrskilie hendelser menes | denne sammenheng for eksempel:

+  Dip, bryllup og begravelse i nere relasjoner,
+  Obligatorisk kurs | glattkjaring og langkjering og dessuten oppkjaring til fererpraven.

Elevene kan fi hahdrsvurdering med karakter o standpunktkarakter, hvis han eller hun kan
dokumentere at fravazret utover 10 prosent kammer av

& Helse- og velferdsgrunner
o Omsorgsoppgaver, for eksempel for egne barn.
@ Legetime, tannlegetime, time hos BUP m.fi,, skolehelsetjenesten
Religipse haytider utenom Den norske kirke, inntll to dager,
Arbeid som tillitsvalgt.
Deltakelse i politisk arbeid og hjelpearbeld | regi av en hjelpeorganisasjon.
Lovpdlagt oppmate som feki. sesjon,
Representasjon | arrangement pd nasjonalt eller internasjonalt nivd, f.eks. idrett eller
kultur.

Fravaeret mi dokumenteres sammen med sgknaden. Saknad om idrettspermisjon/
velferdspermisjon, ma spkes minst to dager for permisjonen skal inntre,

Skal fraveeret unntas, md det dokumenteres
Det er lkke krav om & dokumentere fravaer fer grensen pd 10% er overskredet, men elovena
kan likevel velge & legge frem dokumentasjon fgr grensen er nddd.

For mer utfyllende informasjon om fravaersreglement og —grenser hemvises det til HTS sitt
Fravaerireglement publisert pd itsl for elevene og pd skolens nettside for foresatte.

Spknad om permisjon med fritak for fravaer
Gjeldende f.o.m. skoledret 2016-17

HTG

Haugtsund
[ i

Navn

Klasse

Kontaktlarer

Permisjonstype
(f.eks. «politisk arbeid»,
woppkjgrings, «religips

m.m.}

heytids, «idrettspermisjon»

studiearbeid

Organisert eller selvstendig

idrettspermisjon, reiser)

mD

Jeg forplikter meg til & avtale organisert/selvstendig studiearbeid i
samrid med faglarer (hvis aktuelt ift permisjonstype, f.eks.

Permisjonstid/-dato

Bakgrunn for sgknad

Gjer kort rede for hva som
er bakgrunnen for
s@knaden.

i Dokumentasjon

Legg ved dokumentasjon | form av invitasjon, avtale o.l.
Hendelsen kan i noen tilfeller ogsa dokumenteres giennom signatur av foresatte. Godkjent
spknad vil gjelde som dokumentasjon ved eventuell sgknad om fratrekk av fraveer pa

vitnemél/kompetansebevis (jf. forskrift til friskolelova § 3-46).

Dato: ..
EIBY  oovemsmsmsmmmmmsssis s snss o Foresatte (hvis umyndig elev):
SAKSBEHANDLET
INNVILGET D AVSLATT D
Haugesund Toppidrettsgy vfrektor
Harald E. Tvedt



HTG

Haugeswnd
Teppidretingymnes

SAMTYKKEERKLERING VED

BRUK AV TRENINGSSENTERET, HAUGESUND TOPPIDRETTSGYMNAS

Eleven skal rydde utstyr pa plass ettes bruk og slukke lyset over alt som sistemann

M _ klassa:

s+ Generalle regler for bruk av treningssenterat
o Eleven skal bruke treningstey, se kieskode
o Eleven skal ikke spise | treningssenter eller garderober
o
o Utstyr skal kun brukes til fastsatt aktivitet

=  Regler for basisrom
o Elaven skal bruke eget treningsprogram
o Kopiav treningsprogram beveres Instruktar
o Elever som ikke har treningsprogram, kan bruke hall
o Eleven skal ha fatt undervisning | bruk av apparater og vektutseyr
= Lase manualer skal settes pd ratt plass
o Treningen skal giennomfares sammen med medeley — tren aldri alene
o Basisrom er utstyrt med sprayflasker for § ivareta hyglene. Bruk disse|
L=}

Det anbefales & bruke eget hdndkle som underiag pd stasjonene

= Aegler for bruk av hall

o
= HAegler for
o
Q

Eleven skal vaere kjent med appsetting og bruk av utstyr
garderaber

Rydd og kost opp etter bruk

Ta hjem treningstay

= Regher for nakkelkort

o

o
[+]
]
L]

= Apningsti
(=]

=]
o
(=]

Foresattes underski

Elew godkjennes som bruker ay Treningssentesat av;

Eleven har fitt opplaering | bruk av kort - skal felges!
Kortet er personlig o ckal ikke nes bort
Eleven kan [kke ta mad venner pd sitt mekkelkort
Sjekk abtid at alle derer er lést - ogsd branader ut fra hallen
Forslkring kr. 100 betales ndr du henter kortet | resepsjonen. Farsikringen gielder de drene du er elev
pd HTG
* Vg2 elever betaler kr 70, Vg 3 elever kr 30 dersom du ikke har hatt kort tidligere.
= Tapte kort md erstattes med ke 100, dersom du ensker deg nytt,
*  Forsikringen gleider kun | Treningssenteret
der
Fritimer
Alle dager til 2100, opsd helger
Ferier, atter avtale
Eleven mid seinest varre ute av bygget kl. 2100 pga alarm|

fift {ebew under 18 drj;

{instruktes)

Haugesund Toppidrettssenter, dato:



