AT WYWANG




Program

18:00 Orientering fra skoleledelsen

18:45 Orientering fra kontaktlaererne
19:00 Orientering fra sportssjefene

19:30 Mulighet for personlige samtaler med faglaerere




HVA ER ANNERLEDES PA VIDEREGAENDE?

Statte fra hjemmet

« 5 karakterer skal pa vithemalet
« Kvalitet og struktur i hverdagen
« Studieteknikk

« Studere hjemme

 Prate om skole rundt
middagsbordet




FORELDRESAMARBEID E==ue Gk

* Foreldremgter (§ 4-3 1. ledd i forskriften) | — QR

* Foreldresamtaler (§ 4-3 2. ledd i forskriften)

« Varsling (§ 4-3 3. ledd i forskriften)




Trygt og godt skolemiljo

Skolens ansvar i forbindelse med krenkelser, som mobbing og
trakassering



Nulltoleranse mot
krenking

| + Skolen har nulltoleranse mot krenking,
som mobbing, vold, diskriminering og
trakassering.

/ .1/ Deter elevenes egen opplevelse som er
*/ﬁr‘ avgjgrende.

j « Skolens handlingsplan for et trygt og
godt skolemilja.




OPPFOLGING

* Leksehjelp 3 ettermiddager i uken

« PC il alle elever

* Vurderingsplaner for hvert trinn
 Kommunikasjon mellom trenere og laerere




Teams T

Kommunikasjon med elev (app)
Klassenotatblokk
Oppgaver/pragver/innleveringer
Ukeplaner i alle fag

Leereplan i alle fag






§ 3-3. Grunnlaget for vurdering i fag

Elevar skal mate fram og delta aktivt i oppleeringa. Stort fraveer eller andre
seerlege grunnar kan fare til at leerar ikkje har tilstrekkeleg vurderingsgrunnlag til
a gi halvarsvurdering med karakter eller standpunktkarakter i fag.




§ 3-3. Grunnlaget for vurdering i fag

Elevar skal mate fram oq delta aktivt i oppleeringa. Stort fraveer eller andre
seerlege grunnar kan fare til at leerar ikkje har tilstrekkeleg vurderingsgrunnlag til
a gi halvarsvurdering med karakter eller standpunktkarakter i fag.




Begrepsavklaring

Undervegsvurdering

All vurdering som skjer fgr avslutninga av oppleeringa er undervegsvurdering.
Undervegsvurdering i fag skal vere ein integrert del av opplaeringa, og skal brukast til a
fremje laering, tilpasse oppleeringa og auke kompetansen i fag. Undervegsvurderinga
kan vere bade munnleg og skriftleg.

« Halvarsvurdering i fag er ein del av undervegsvurderinga




Begrepsavklaring

Sluttvurdering i fag

Sluttvurderinga skal gi informasjon om kompetansen til eleven ved avslutninga av
oppleaeringa i fag. Alle elevar, ogsa elevar med individuell oppleeringsplan, skal vurderast
etter kompetansemala i laereplanen godkjend etter privatskolelova § 2-3, jf. § 3-3.

« Standpunktkarakter (vithemal)
« Eksamenskarakterer (vitnemal)




Fagprat

 Fagdager (mandag)

* Avgangsfag (standpunktkarakter) etter Vg1
Engelsk, geografi, samfunnsfag, naturfag og matematikk 1P/1T, toppidrett 1

« Eksamen

VG1: ca. 20% av elevene kommer opp i én eksamen, muntlig el. skriftlig




Skolearet har 190 dager, og elever og foresatte har 175 dager til
ferier og andre ikke leeringsrettede aktiviteter.

http://www.udir.no/regelverk-og-tilsyn/skole-og-opplaring/saksbehandling/fravar/



http://www.udir.no/regelverk-og-tilsyn/skole-og-opplaring/saksbehandling/fravar/

HELSESYKEPLEIER

Kristin Wolles Stensholt
Mobil: 912 40 787
kristin.wolles.stensholt@tonsberg.kommune.no

Kontortid pa skolen:
Alle skoledager utenom tirsdager fra 08.30 — 15.00




HELSESYKEPLEIER

* Undervisning VG1

» Taushetsplikt
 Vaksinering

« Samarbeid

» Kosthold og ernaering

* Psykisk og fysisk helse
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Karanba-aksjonen




KARANBA

Karanba er en ideell
organisasjon som har som m al
a bidra til positive og konkrete

endringer ilivene til sine
deltakere og deres familier.

Karanba er en trygg arena for

kjeerlighet, oppmerksomhet og

omsorg hvor barn og unge kan
leke og uttrykke seqg fritt.




WANG er Karanbas viktigste
bidragsyter siden 2017.

Stotten fra WANG utgjar
23% av Karanbas
inntekter
WANG-elevenes innsats
bidrar til hdap om bedre
tider for barn og unge i
Karanba.




MANDAG TIRSDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG HELG

TOPPIDRETT TEORI TOPPIDRETT TOPPIDRETT

SKOLE

LEKSEHJELP LEKSEHJELP LEKSEHJELP
15.00-15.45 15.00-15:45 15:00 - 15:45

KONKURRANSE, TRENING OG SKOLEARBEID



v HELHETLIG



4- eksterne aktorer

RiGE

s
QR

OLYMPIATOPPEN




BRAIVE 8 moduler:

Mental trening for ungdom

Oppsummering av hver modul

1. Mal og mestring
Vektsmentalitet, stress og malsetting.

Utfordring: Fortell tre personer mdlene dine for
mental trening.

Sovn, restitusjon og den digitale hjernen.

Utfordring: Kartlegg sevnen og gjer én ting som
kan pévirke sevnkvalitet.

5. Stress pavirker tankene
Indre dialog og tankefeller.

Utfordring: Legg merke til en tankfelle og
registrer den i observasjonsmodellen.

7. Den sosiale meg
Den sosiale hjernen, sammenligning og stette.

Utfordring: Vis takknemlighet for en du setter
pris pé.

2. Prestere under press
Finne sitt optimale spenningsniva og leere &
regulere dette.

Utfordring: @v pé én metode minst tre ganger.

4. Hold fokus pa malet
Mestringsstrategier, trygghetssgkende
handlinger og oppmerksomhet.

Utfordring: Gjer en mindfulnessevelse hver dag.

6. Utfordringer og motstand
Handtere motgang og bekymringer og bruke
visualisering.

Utfordring: Gjer visualiseringsevelsen.

8. Fortsett den gode jobben!
Oppsummering og plan videre.

Utfordring: Finn en buddy for & fortsette G jobbe
med mental trening.

1.
2.
3.

Mal og mestring

Prestere under press
S@vn og restitusjon

Hold fokus pa malet
stress pavirker tankene
Utfordringer og motstand
Den sosiale meg

Fortsett den gode jobben






naermere 7 best

Prestasjonstrening

Vekst & utvikling

«Spis smart»

OBS-perioder

Prestasjonstrening Treningsplanlegging Totalabelastning

Restitusjon Idrettsernzering Mental helse

SKADEFRI



Hensiktsmessige tiltak:
Unnga skade/sykdom

RED-S
Energitilgjengelighet

OVERGANGER

Utgveren best mulig
utgave av seg selv !

Prestasjon-
HELSE f@rst!



Prestasjonshjulet

Trening

+ Hvordan vet du at den treningen du gjennomfarer
gjer deg bedre bade pa kort og lang sikt? .
+ Hva er god treningskvalitet i din idrett? r -

Fys:ske prestasjonsfaktorer
+ Hvordan er dine fysiske og tekniske ferdigheter
malt opp mot arbeidskravene i din idrett?

+ Huvilke fysiske prestasjonsfaktorer skal du jobbe
med pa din neste treningsakt?

Mentale prestasjonsfaktorer

+ Hvorfor holder du pa med, og hva gjorde at du
@nsket a satse pa, din idrett?

+ | hvilke grad pavirker du din egen trening og

Samsmﬂ
» Utenom deg selv, hvem er viktigst for at
du skal lykkes som idrettsutaver?

« Hva kjennetegner godt samspill for deg,
og hvordan bidrar du til dette i ditt milj@?

Malarbeidet
+ Hva er hovedmalet for din idrettssatsing?

@+ Huilke utviklingsmal og hvilke vedlikeholdsmal har du jobbet med denne uka?
8t Restitusjon

+ Hva er dine viktigste restitusjonstiltak?
+ Mar var du fullstendig restituert sist, og hvordan vet du det?

pp——

Ernzering
. + Hwvordan har du tilpasset maltidsrytme og
" naeringsinnhold i forhold til trening og
[ i i ' totalbelastning?
i i + Hvor god er du pa ernzering under selve
treningen?
j ¢ Helse
\ ' | + Hvilke forebyggende helsetiltak er en del av din
,dini treningshverdag?
i i i i * Hva gjer du ved sykdom eller skade og hvem
utvikling, og er det samsvar mellom det du gjer involverer du?
og det du ensker a oppna som idrettsutever =

/ ' Rammebetingelser

« Utenom deg selv, hvem er viktigst for at
du skal lykkes som idrettsutever?

. . * Hva kjennetegner godt samspill for deg,
Livsmestring og hvordan bidrar du til dette i ditt milje?
» Hva er det viktigste for at du skal ha det bra i ditt liv? NORGE

* Med utgangspunkt i egne erfaringer, hvilke 0Q9
utenomsportslige faktorer pavirker din treningshverdag
og dine prestasjoner?



Restitusjon

Restitusjonsprosessen skal gjenopprette

og bedre fysisk og psykisk normailtilstand. .

+ Hva er dine viktigste restitusjonstiltak?

« Nar var du fullstendig restituert sist, og hvordan
vet du det?

Tips:

1. Sevn er den viktigste restitusjonsfaktoren. De fleste bar ha minst 8 timer hver natt.

2. Hvis opplevd restitusjonsstatus ikke samsvarer med planlagt belastning bar treningen
justeres.




Ernaering

God ernzering er bade helse og
prestasjonsfremmende.

Hvordan har du tilpasset maltidsrytme og
naeringsinnhold i forhold til trening og totalbelastning?

Hvor god er du pa ernzering under selve treningen?

-

Tips:

1.

Du bar ha 4 hovedmaltider (om dagen) med en sammensetning tilsvarende
tallerkenmodellen for din idrett. | tillegg bar du ha 1-3 mellommaltider tilpasset trening og

totalbelastning.
Pa treningsokter som varer lenger enn en time er det viktig a fylle pa med karbohydrater

underveis. 60 g/ time er et godt utgangspunkt.
A v |2l @ Q) P




HELSEOPPEGLGING -







Nyttige lenker

 UDIR — fraveersregler

http://www.udir.no/regelverk-og-tilsyn/skole-og-opplaring/saksbehandling/fravar/

 Privatskolelova

https://lovdata.no/dokument/NL/lov/2003-07-04-84

 VISMA InSchool

https://wang-tonsberg.inschool.visma.no/Login.jsp#/



http://www.udir.no/regelverk-og-tilsyn/skole-og-opplaring/saksbehandling/fravar/
https://lovdata.no/dokument/NL/lov/2003-07-04-84
https://wang-tonsberg.inschool.visma.no/Login.jsp#/
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