Praksis og e-læringsrapport Trener 1
*NJFs praksis og e-læringsrapport består av 5 ulike deler. 
*Alle delene må gjennomføres, og leveres strukturert og pent fremstilt for å få godkjent. 
*Dokumentet må leveres samlet til ToreFauske.Haugen@judo.no og sven.sodal@judo.no innen 6 mnd. Du skriver/limer direkte inn i dette dokumentet. 
*Det forventes god kvalitet på det du leverer her.

De seks delene dere må gjennomføre/levere er:
· Lag en 5 ukers treningsplan
· Planlegge, gjennomføre og evaluere minimum 5 treningsøkter (samme treningsøkter som i treningsplanen over)
· Levere evalueringsskjema
· Bekreftelse på at du har gjennomført NIFs e-læring 
· Bekreftelse på at du har gjennomført NJFs e-læring 



[bookmark: _Hlk87566446]Del 1: 5 ukers treningsplan
Lag målsetning(er) og planlegg 10 treningsøkter som hjelper utøverne du trener med å nå målsetningen. 

Det er viktig at det er sammenheng mellom målsetningen(e) du setter for treningsgruppa, og de treningsøktene du planlegger. Fokuser på å ha en «rød tråd»/ progresjon gjennom treningsplanen, for å nå målsetningen(e).
	[bookmark: _Hlk87568870]Målsetning for perioden 
(valgfrie mål)
	Mål 1: 
(Mål 2):
(Mål 3): 

	Treningsøkt 1
	(Sett inn kort beskrivelse av treningsøkt)

	Treningsøkt 2
	(Sett inn kort beskrivelse av treningsøkt)

	Treningsøkt 3
	(Sett inn kort beskrivelse av treningsøkt)

	Treningsøkt 4
	(Sett inn kort beskrivelse av treningsøkt)

	Treningsøkt 5
	(Sett inn kort beskrivelse av treningsøkt)















				


Del 2: Planlegge, gjennomføre og evaluere minimum 5 treningsøkter


Øktplan 1
Tid og sted:
Øktmål: 
Utstyr: 
	Tid
	Hva
	ØVELSER m. forklaring
	HENSIKT

	
	OPPVARMING Generell del: 

Spesiell del: 

	
	

	
	HOVEDDEL
	

	

	
	AVSLUTNING
	
	


EVALUERING/KOMMENTARER AV ØKTPLAN 1
	


Øktplan 2
Tid og sted:
Øktmål: 
Utstyr: 
	Tid
	Hva
	ØVELSER m. forklaring
	HENSIKT

	
	OPPVARMING Generell del: 

Spesiell del: 

	
	

	
	HOVEDDEL
	

	

	
	AVSLUTNING
	
	


EVALUERING/KOMMENTARER AV ØKTPLAN 2
	


Øktplan 3
Tid og sted:
Øktmål: 
Utstyr: 
	Tid
	Hva
	ØVELSER m. forklaring
	HENSIKT

	
	OPPVARMING Generell del: 

Spesiell del: 

	
	

	
	HOVEDDEL
	

	

	
	AVSLUTNING
	
	


EVALUERING/KOMMENTARER AV ØKTPLAN 3
	


Øktplan 4
Tid og sted:
Øktmål:
Utstyr: 
	Tid
	Hva
	ØVELSER m. forklaring
	HENSIKT

	
	OPPVARMING Generell del: 

Spesiell del: 

	
	

	
	HOVEDDEL
	

	

	
	AVSLUTNING
	
	


EVALUERING/KOMMENTARER AV ØKTPLAN 4
	


Øktplan 5
Tid og sted:
Øktmål:
Utstyr: 
	Tid
	Hva
	ØVELSER m. forklaring
	HENSIKT

	
	OPPVARMING Generell del: 

Spesiell del: 

	
	

	
	HOVEDDEL
	

	

	
	AVSLUTNING
	
	


EVALUERING/KOMMENTARER AV ØKTPLAN 5
	



Del 3: Selvevaluering

Selvevalueringen består av flere spørsmål og noen tabeller. Fyll ut tabellene og svar grundig på spørsmålene under.  

Før oppstart av praksis
•	Hva er din status i dag som trener? Sett opp 5 kompetanseområder som er viktige i trenerrollen i judo, som du ønsker å utvikle. Hva er din status på disse kompetanseområdene i dag? Dette kan f.eks. være teknisk kompetanse, pedagogiske evner, sosial kompetanse e.l. Fyll inn i tabellen under.
1. Liten kunnskap og kompetanse
2. Noe kunnskap og kompetanse
3. Forholdsvis god kunnskap og kompetanse
4. God kunnskap og kompetanse
5. Meget god kunnskap og kompetanse

	Kompetanse-område
	1
	2
	3
	4
	5

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	



Mens du gjennomfører praksis – tenk på hva du kan fokusere på for å forbedre de ulike kompetanseområdene.  

Etter endt praksis
· Hvordan har status på dine valgte kompetanseområder endret seg? Fyll inn din status fra 1-5, på samme måte som over. 

	Kompetanse-område
	1
	2
	3
	4
	5

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	





Veien videre som trener
· Hva er du god på som trener nå?
· Hvilke områder ønsker/bør du arbeide med videre? 
· Hvordan skal du jobbe for å bli bedre på disse områdene?
· Hvilke erfaringer fra gjennomføringen av praksis er de viktigste du tar med deg videre
· Nådde du målsetning(ene) dine for 10-ukers treningsplanen?

Svar på ett og ett spørsmål i rubrikken under.
	[bookmark: _Hlk126075303]


Del 4: 
Bekreftelse på at du har gjennomført NIFs e-læring 
Legg ved skjermbilde(r) under hvor det tydelig kommer frem at du har gjennomført all NIFs e-læring. Det letteste er å legge ved skjermbilde fra din idretts-CV når du er ferdig med all e-læring. Evt. kan du ta skjermbilde av hvert enkelt kursbevis.

Du må gjennomføre følgende e-læring:
· Trenerrollen
· Barneidrettens verdigrunnlag
· Idrett uten skader
· Paraidrett
· Aldersrelatert trening 1
· Trenerattesten
For linker og info om pålogging – klikk her.



Del 5: Bekreftelse på at du har gjennomført NJFs e-læring

Bekreft med «JA» i ruten under at du har gjennomført NJFs e-læring (sett alle videoene). Du bekrefter dette selv (basert på tillit). Oversikt over og link til e-læringen finner du her: 
	



	

