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Idrottskompetens

e Kan utarbeta en periodplan som en del av en storre helhet samt utvardera den.

e  Kanner till méanniskans tillvéixt och utveckling samt kan beakta de olika utvecklingsstadierna i
trdningsplaneringen.

e Identifierar den biomekaniska teorin kring kraftutveckling inom orientering och kan tillémpa den i
praktiken.

e  Kadnner till kroppens organsystem, deras uppbyggnad och funktioner, samt hur tréning pé&verkar
dessa och vad det innebdr for prestationsformégan. Kan dessutom tillémpa denna kunskap vid
planering, uppfdljning och utveckling av olika fysiska egenskaper.

e Kan analysera de olika delomrddena och kraven inom orienteringstekniken samt tilldmpa
denna kunskap vid planering och genomférande av tréningspass.

e Kan stéda idrottarens hdlsosamma levnadsvanor och idrottsliga vardag.



Relationsfardigheter

e Kan bygga upp en positiv och trygg traningsmiljé som stdder det psykiska
valmdendet.

e Kan stéda idrottarens larande och kdnner till olika pedagogiska metoder och
utlérningssatt.

e  Kadnner till grunderna i idrottspsykologi (bland annat mélsattning), identifierar
utmaningar kopplade till trdning och tavling samt stravar efter att hitta
|I6sningsmodeller for dessa.

e Kan identifiera etiska problemsituationer och kanner till I6sningsmodeller for
dem.



Resurser / Personliga resurser

e  Planerar sin verksamhet utifrdn sina egna resurser.

e  Har verktyg for att utveckla det egna teamets och
ndtverkets verksamhet och gruppdynamik, samt forstér hur
man effektivt drar nytta ndtverkets potential i tréningen.



Fardigheter i sjalvutveckling

e  Kadnner till modellen foér tranarkompetens, identifierar sina egna styrkor och
utvecklingsomrdden i forhdllande till den, samt kdnner till olika sdtt att utveckla
sin kompetens.

e Kan gora en personlig utvecklingsplan for sig sjdlv.
e  Kan dra nytta av sin egen verksamhetsmiljo for att utvecklas.

e  Foljer med den nationella utvecklingen inom orientering och har god koll pd de
inhemska tavlingsforhéllandena.

e  Utvdrderar kontinuerligt sin egen verksamhet och utveckling, samt behdrskar
uppféljningen av sina idrottares helhetsmdssiga utveckling.



