WANG Ung opptakspraver

| dette dokumentet finner du informasjon om opptakspragvene ved WANG Ung

Formal

Opptakspravene ved WANG Ung er utformet for & sarge for et rettferdig inntak av elever.
Elevene skal vurderes likt uavhengig av skole de sgker til.

o Sokere skal fgle at opptakspr@vene er trygge og engasjerende.
o Foreldre og foresatte skal fgle at inntaksprosessen er strukturert,
profesjonell, og med klar kommunikasjon.

Innkalling

Alle interesserte sgkere vil motta en innkalling til opptaksprgvene minst en uke i forkant.
Denne invitasjonen vil gi detaljer om hva opptakstestene vil innebaere, hva man kan
forvente pa selve prgvedagen, samt viktige datoer i forbindelse med inntaksprosessen.
For a sikre en god organisering, vil sgkerne bli delt inn i grupper pa 15-20 basert pa idrett,
med nye grupper som starter hvert 30. minutt.

Opptaksprover - total varighet: 3 - 3,5 time
Velkomst

Det er anledning til at foreldrene kan veere med i oppstarten, altsa nar informasjonen om
dagen blir gijennomgatt. Sgkere og foresatte vil bli mgtt av en av vare dedikerte ansatte.
Vart mal er at dere skal oppleve dette fgrste mgtet som trygt og profesjonelt.

Under mgtet vil falgende bli presentert:
o En oversikt over de ulike testene du skal gjennomfare.
o Forventet varighet for hver test.
» Hvordan testresultatene blir vurdert og scoret.
« Detaljert informasjon om inntaksprosessen fra nad og frem til den endelige
inntaksavgjgrelse.
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Startnummerutdeling og uformell oppstart

Sgkere blir tildelt et startnummer. Det gjennomfgres morsomme gvelser som ikke teller inn
pa vurderingen for & senke skuldrene til sgkerne.

Oppvarming — gvelse 1

Sgkerne gjennomfarer joggetur med oppvarmingsgvelser, aerobic eller dynamiske
bevegelighetssekvenser etter instruksjon fra trener.

Vurdering: Poengskala 1 — 10.

Vurderingskriterier: Evne til & ta imot beskjed, falge treneres instrukser og gjennomfare
gvelser etter veiledning fra trener.

Total tid: 15-20 min

Motorikk — gvelse 2

Swekerne gjennomfgrer motoriske gvelser fra WANGs gvelsesutvalg. Trener instruerer og
veileder underveis. @velsene publiseres pa wang.no 1. mars.

Vurdering: Poengskala 1 — 10.
Vurderingskriterier: Rytme, koordinasjon, balanse og kroppskontroll
Total tid: 15-20 min

Spenst og rytme — gvelse 3

Sgkerne gjennomfgrer spenst- og rytme-gvelser fra WANGs gvelsesutvalg. Trener
instruerer og veileder underveis. @velsene publiseres pa wang.no 1. mars.

Vurdering: Poengskala 1 — 10.
Vurderingskriterier: spenst, rytme og posisjon (kne over ta)
Total tid: 15-20 min
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Samarbeid — gvelse 4

Sokerne gijennomfgrer samarbeidsgvelser fra WANGs gvelsesutvalg etter instruksjon fra
trener. @velsene publiseres pa wang.no 1. mars.

Vurdering: Poengskala 1 — 10.

Vurderingskriterier: Samarbeidsevne, evne til & ta beskjeder, evne til a falge regler.
Total tid: 15-20 min

Hinderlgype — gvelse 5
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Varighet: Tid pa 2 runder — varighet ca. 2 min.
Vurdering: Poengskala 1 — 10 (bade tid og gjennomfaring)
Vurderingskriterier:
o Tid pa hinderlgypa
o Kroppskontroll, posisjon, gjennomfgrer hindrene riktig.
Gjennomfaring: Nederste kjegle skal rundes far runde 2 (nede til venstre pa bilde).
Laypen gjennomfares 2 ganger. Tiden stoppes nar utgver passerer mal etter runde 2.
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Pause — 15-20min

Sgkere har et opphold etter hinderlgype der de har tid og mulighet til & spise et
mellommaltid og sosialisere med hverandre og ansatte pa WANG Ung.

@ye-hand - fot koordinasjon — gvelse 6

Sgkerne gjennomfgrer koordinative gvelser med diverse utstyr fra WANGs gvelsesutvalg.
Trener instruerer og veileder underveis. @velsene publiseres pa wang.no 1. mars.

Vurdering: Poengskala 1 — 10.
Vurderingskriterier: Ballkontroll, gye-hand koordinasjon
Total tid: 15-20 min

Beep-test — gvelse 7

Utgveren skal lgpe mellom to markeringer pa 20 m med gkende hastighet innen et gitt
lydsignal (bip). Dersom man ikke nar markeringen pa andre siden innen lydsignalet vil
testen bli avsluttet for den enkelte, og antall lydsignal/gjennomfart lengde vil bli registrert.

Vurdering: Poengskala 1 — 10
Vurderingskriterier: poeng etter nivd/lengde pa testen.
Total tid: 15-20 min

Felles avslutning
Sgkerne samles og oppsummerer dagen sammen med trener/ansatt pA WANG Ung.
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