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Bli ‘den’ basta
versionen av

dig sjalv!

Det har ar Karlstad Fria Laroverk

Kunskapsutveckling — vér viktigaste vardering
Evidens — vér viktigaste princip

Ordning och reda

No excuses

Vi fokuserar pa halsa och rérelse

God mat - alla dagar i veckan

Var med och paverka din tid pé Fria

Vara program
Samhéllsvetenskap
Naturvetenskap
Ekonomi

Teknik

El och energi

Barn och fritid

Traning och traditioner
Traningsmojligheter

Vara traditioner och trivsel

Har du fragor eller vill hélsa pa? Kontakta vér Studie- och yrkesvagledare Anna,
anna.larsson@laroverken.se | 070 — 462 52 50
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Kunskapsutveckling
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Kunskapsutveckling Evidens

— var viktigaste vdrdering — var viktigaste princip

Undervisningen pé& vér skola ar evidensbaserad. Det betyder att de metoder vi anvander

Varje elev som borjar p& Karlstad Fria Laroverk gor det utifrén sina individuella AF A . . 3 . .=
I I9rp ] oss av ar sddana som forskning har visat har god effekt p& larande. Héga férvantningar,

forutsattningar. Med din egen kunskapsnivé som utgdngspunkt satter vi tillsammans
9 9 P gangsp lararledd undervisning, tydliga instruktioner och kontinuerlig feedback ar exempel p&

héga mal for hur din kunskap ska utvecklas under de tre gymnasiedren. Alla elever , e <
evidensbaserade metoder som vi utbildar véra elever genom.

ska genomgé en kraftig kunskapsutveckling under tiden hos oss. Det &r utan tvekan

var viktigaste uppgift som skola. B k | .
d PPY » Darfor vet vi att vara elever lar sig sé mycket som majligt.



Ordning och reda

och

Varfor ér det sa viktigt
P& Karlstad Fria Laroverk a
och god inlé@rning. Forskning
nér battre resultat. Darfor ar dettc

stort allvar.

Det ska kénnas bra att ga till skolan
Karlstad Fria Laroverk ar en trygg skola
— bade inom den egna klassen och mellan elev
arskurserna. Vi jobbar mycket med aktiviteter utanfé

roligt tillsammans. Det skapar trygghet och leder till respe

Alla behover lugn och ro
Det ska vara arbetsro pé& lektionerna. Vi ser det som en grundférutsa
Vi har dlltid lrarledda lektioner, och lararen ansvarar for att alla eleve

Vi har tydliga regler som vi férvantar oss att alla ska félja.
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Fokus pa 16

P& Karlstad Fria Laroverk har vi ett satt a
ha ambitidsa mal for sin gymnasietid. Skole

nd sina mal kallar vi for “No excuses”.

Det viktigaste for oss ar att varje elev lyckas med sina g
faktorer som spelar in fér att det ska bli just s&. En av de
uppfdlining och utvardering. Detta &r vi valdigt noga med, e

bild av varje enskild elevs utveckling.

Nar du bérjar hos oss, gér du det utifrén dina egna férutsattningar. | ett intro
ftillsammans med dig sétter vi mal for hur du ska utvecklas under dina ér pé gym

Sedan féljer vi upp, utvarderar och stéttar dig sé att du uppnér dessa mél.

No excuses




rorelse

P& Karlstad Fria Laroverk lagger vi stort fokus pé halsa och rérelse.

Det finns ett samband mellan fysisk aktivitet och framgdngsrika studier.
Forskningsresultat frén hela varlden visar att den som rér pé sig far battre
forutsattningar for att prestera bra i skolan.

» Darfor erbjuder vi alla vara elever tréning under skolveckan.

Las mer om traning fér valmdende och studiefokus pé& sidan 26.




Du kan paverka
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Karlstad Fria Laroverk &r i férsta hand en skola, de mycket mer &n

joner, schema och skolarbete. Var skola kénnetecknas av bra stémning

roliga eter och traditioner bade under och utanfér skoltid. Som elev &r

.+

glada och stolta &ver véra traditione a av dem dte

ina tre ar pd gymnasiet ska innehdlla.

je ar,
la din gymnasietid. Du vél vetv r delta i

ver brukar dlska ¢

1 dig i vart elevr

traditioner, bddeWéra larare och vare

och pave te extr moijlighet att en
aktivitete skolan

/_ La mer :‘ vara tre
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amhallsvetenskap

Inriktning: Beteendevetenskap

Profil: Ledarskap och kommunikation

Vill du léra dig mer om ledarskap och hur man leder andra2 Vill du fa en inblick i olika typer av kommunikation
och tréna pé& hur man kommunicerar i olika sammanhang? Dé& &r det har programmet och den hér profilen helt
rétt for dig!

Samhéllsvetenskapsprogrammet ér fér dig som ér intresserad av samhéllsfradgor och hur samhéllet fungerar.
Du laser bland annat samhéllskunskap, historia, filosofi, psykologi och moderna sprék. Du lér dig hur samhéillen,

organisationer och ménniskor fungerar och vad som péverkar olika samhéllsfragor, bade lokalt och globalt.

Vi erbjuder inrikiningen Beteendevetenskap dér vi arbetar med praktiskt Iérande. Hér fér du géra, inte bara lasa.
Beteendevetenskap &r fér dig som vill léra dig mer om ledarskap, kommunikation, psykologi, gruppdynamik samt
att arbeta i projekt.

PROGRAMFORDJUPNINGAR

INDIVIDUELLA VAL

POANGPLAN

Samhallsvetenskap
GYMNASIEGEMENSAMT 1150
Engelska 5 100
Engelska 6 100
Historia b 100
Idrott och hélsa 1 100
Matematik 1b 100
Matematik 2b 100
Naturkunskap 1b 100
Religionskunskap 1 50
Samhallskunskap 1b 100
Svenska 1 / Svenska som andrasprék 1 100
Svenska 2 / Svenska som andrasprék 2 100
Svenska 3 / Svenska som andrasprék 3 100
PROGRAMGEMENSAMT 300
Filosofi 1 50
Moderna sprak 200
Psykologi 1 50
GYMNASIEARBETE 100
INRIKTNING
Beteendevetenskap 450
Ledarskap och organisation 100
Kommunikation 100
Psykologi 2a 50
Samhdllskunskap 2 100
Sociologi 100
+ Beteende 300
Internationella Relationer 100
Hum. och samhéallsvetenskaplig spec. 100
Hum.sam. spec - Kriminologi 100
+ NIU 300
Tréinings- och tévlingsléra 1 100
Tréinings- och tavlingsléra 2 100
Hum. och samhéllsvetenskaplig spec. 100
+ Maxa - Meritviarde 200
Vetenskaplig férdjupning* 100
- Matematik 3b eller
- Naturkunskap 2
Engelska 7 100
+ Trianingstillval 200
Idrott och hélsa 1 - specialisering 100
Idrott och hélsa 2 - specialisering 100
+ NIU 300
Idrottsspecialisering 1 100
Idrottsspecialisering 2 100
Idrottsspecialisering 3** 100
+ Traning/Estet 200
Idrott och halsa 2 100
Formgivning 1 100

Fler valmajligheter finns. Med reservation fér éndringar.
*Endast ett alternativ fér valjas

**Utskad kurs 15



Naturvetenskap
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Naturvetenskap

Inriktning: Naturvetenskap
Profil: Medicin och hélsa

Har du ambitioner inom medicin, forskning och vetenskap@ Naturvetenskapsprogrammet passar dig som tycker
om naturvetenskap och matematik och vill ha en bred gymnasieutbildning som &ppnar alla dérrar till
kommande studier. Férutom en bred naturvetenskaplig utbildning med hégsta méjliga behérighet till vidare
studier far du genom vara profilkurser en inblick i &mnena medicin och hélsa. Perfekt fér dig som ér intresserad

av att bli Iékare, tandlékare, biomedicinsk analytiker, forskare eller veterinar.

Vért program kdnnetecknas av ett hégt studietempo och utbildningen bedrivs verklighetsnéra. Det innebér att
vi varvar traditionella lektioner med laborationer, workshops, studiebesék och exkursioner. Du fér ocksé léra

dig att ténka kritiskt, att féra logiska resonemang och att kunna tilldmpa olika teorier i praktiken.

PROGRAMFORDJUPNINGAR

INDIVIDUELLA VAL

POANGPLAN

Naturvetenskap
GYMNASIEGEMENSAMT 1150
Engelska 5 100
Engelska 6 100
Historia 1b 100
Idrott och hélsa 1 100
Matematik Tc 100
Matematik 2¢ 100
Matematik 3¢ 100
Religionskunskap 1 50
Samhéllskunskap 1b 100
Svenska 1 / Svenska som andrasprék 1 100
Svenska 2 / Svenska som andrasprék 2 100
Svenska 3 / Svenska som andrasprak 3 100
PROGRAMGEMENSAMT 450
Biologi 1 100
Fysik 1a 150
Kemi 1 100
Moderna sprék 100
GYMNASIEARBETE 100
INRIKTNING Naturvetenskap 400
Biologi 2 100
Fysik 2 100
Kemi 2 100
Matematik 4 100
+ Medicin och hilsa 200
Naturvetenskaplig spec. 100
- Medicin och héilsa
Bioteknik 100
+ NIU 200
Tréinings- och tavlingsléra 1 100
Trénings- och tavlingsléra 2 100
+ Maxa - Meritvirde 300
Moderna sprék 100
Engelska 7 100
Matematik 5* 100
+ Traningstillval 200
Idrott och hélsa 1 - specialisering 100
Idrott och hélsa 2 - specialisering 100
+ NIU 300
Idrotftsspecialisering 1 100
Idrottsspecialisering 2 100
Idrottsspecialisering 3* 100
+ Trianing/Estet/Kriminologi 300
Idrott och hélsa 2 100
Formgivning 1 100
Kriminologi 100

Fler valmailigheter finns. Med reservation fér éndringar.

*Utokad kurs
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foretagsamhet g

< AMember of 34 Worldwide

Ekonomi

Inriktning: Ekonomi, Juridik

Profiler: Entreprenérskap, Kriminologi

Vill du léra dig om féretagande, marknadsféring och hur det ar att driva eget féretag? Eller drommer du om
att bli jurist, advokat eller éklagare2 D& ar det har programmet fér dig! Ekonomiprogrammet ar ett hdgskole-
forberedande program dér du bland annat laser samhdallskunskap, féretagsekonomi, juridik och psykologi.
Du lar dig grunderna inom féretagsekonomi och féretagande, lagstiftningsprocessen och vilka lagar som styr

privatliv, féretag och organisationer.

Vi erbjuder tva inrikiningar: Ekonomi, med profilen Entreprenérskap, och Juridik, med profilen Kriminologi.
Ekonomi &r rétt inrikining fér dig som vill lara dig starta eget foretag, hur féretag och organisationer fungerar och
om marknadsféring. Juridik &r inrikiningen for dig som vill léra dig om lagstiftning, att tolka lagar och om lagar

som ror brott och straff.

Vi har ménga érs erfarenhet av Ung Féretagsamhet och skolans elever har vid ett flertal tillfallen vunnit priser

i UF-sammanhang bade regionalt och nationellt.

POANGPLAN

Ekonomi

GYMNASIEGEMENSAMT 1250
Engelska 5 100
Engelska 6 100
Historia 1b 100
Idrott och hélsa 1 100
Matematik 1b 100
Matematik 2b 100
Naturkunskap 1b 100
Religionskunskap 1 50
Samhallskunskap 1b 100
Samhéllskunskap 2 100
Svenska 1 / Svenska som andrasprék 1 100
Svenska 2 / Svenska som andrasprak 2 100
Svenska 3 / Svenska som andrasprék 3 100
PROGRAMGEMENSAMT 350
Féretagsekonomi 1 100
Privatjuridik 100
Moderna sprék 100
Psykologi 1 50
GYMNASIEARBETE 100

PROGRAMFORDJUPNINGAR

INDIVIDUELLA VAL

INRIKTNING Juridik 300 | INRIKTNING Ekonomi 300

Afférsjuridik 100 | Entreprendrskap och féretagande 100

Rétten och samhéllet 100 | Féretagsekonomi 2 100

Psykologi 2a 50 | Matematik 3b 100
Filosofi 1 50

+ Kriminologi 300 | + Entreprenorskap 300

Entreprendrskap 100 Féretagsekonomi spec. 100

Hum. och sam. specialisering 100 - Férdjupning i féretagande

- Kriminologi Marknadsféring 100

Internationella relationer 100 Ledarskap och organisation 100

+ NIU 300 | + NIU 300

Trénings- och tévlingsléra 1 100 Trénings- och tavlingsldra 1 100

Trdnings- och tavlingsléara 2 100 Tranings- och tavlingslara 2 100

Hum-sam-specialisering 100 Féretagsekonomi spec. 100

+ Maxa - Meritvirde 400 | + Maxa - Meritvarde 300

Matematik 3b* 100 Engelska 7 100

Engelska 7 100 Moderna sprak* 100

Moderna sprak* 100 Naturkunskap 2 100
Naturkunskap 2 100

+ Traningstillval 200

+ Traningstillval 200 Idrott och hélsa 1 - specialisering 100

Idrott och hélsa 1 - specialisering 100 Idrott och hélsa 2 - specialisering 100
Idrott och hélsa 2 - specialisering 100

+ NIU 300

+ NIU 300 Idrottsspecialisering 1 100

Idrottsspecialisering 1 100 Idrottsspecialisering 2 100

Idrottsspecialisering 2 100 Idrottsspecialisering 3* 100
Idrottsspecialisering 3* 100

+ Trianing/Estet 300

+ Traning/Estet 200 Idrott och halsa 2 100

Idrott och hélsa 2 100 Formgivning 1 100

Formgivning 1 100 Kriminologi 100

Fler valmajligheter finns. Med reservation fér éndringar.
*Utskad kurs 19
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foretagsamhet

< AMember of 24 Worl

Inrikiningar: Informations- och medieteknik, Teknikvetenskap
Profil: Teknisk konstruktion

Vill du forma framtiden2 Teknikprogrammet véander sig till dig som vill arbeta med probleml&sning samt
teknikutveckling och som siktar p& vidare studier till ingenijér, arkitekt, produktutvecklare eller andra tekniska uni-

versitetsutbildningar efter gymnasiet. Du laser bland annat kemi, fysik, teknik, programmering och CAD.

Med profilen Teknisk konstruktion kommer du att f& arbeta med ett profilerat projekt under alla tre &r. Frén skisser,
till 3D-ritningar, sponsorjakt och design, konstruktion och faktiskt tavling! Du fér Gven méjligheten att driva ett

eget UF-féretag.

Det som ar speciellt med vart Teknikprogram ar att det ar mer praktiskt orienterat an vad som ar vanligt
for ett hdgskoleférberedande program. Det innebar att vi varvar traditionella lektioner med olika praktiska

dvningar och tekniska laborationer dér vi tillampar den teori vi lart oss.

20

POANGPLAN

Teknik

GYMNASIEGEMENSAMT 1100
Engelska 5 100
Engelska 6 100
Historia 1al 50
Idrott och hélsa 1 100
Matematik 1c 100
Matematik 2c 100
Matematik 3¢ 100
Religionskunskap 1 50
Samhallskunskap 1b 100
Svenska 1 / Svenska som andrasprék 1 100
Svenska 2 / Svenska som andrasprék 2 100
Svenska 3 / Svenska som andrasprék 3 100
PROGRAMGEMENSAMT 400
Fysik Ta 150
Kemi 1 100
Teknik 1 150
GYMNASIEARBETE 100

PROGRAMFORDJUPNINGAR

INDIVIDUELLA VAL

Teknik

INRIKTNING INRIKTNING

Informations- och medieteknik 300 Teknikvetenskap 300
Dator- och nétverksteknik 100 | Fysik 2 100
Programmering 1 100 | Teknik 2 100
Webbutveckling 1 100 | Matematik 4 100
+ Teknik/IT 400 | + Teknikvetenskap 400
CAD 1 50 CAD 1 50
CAD 2 50 CAD 2 50
Teknik-specialisering 100 Teknik-specialisering 100
Digitalt skapande 100 Konstruktion 1 100
Programmering 2 100 Programmering 1 100
+ NIU 400 | + NIU 400
Trénings- och tavlingslara 1 100 Trénings- och tavlingsldra 1 100
Tranings- och tavlingslara 2 100 Tranings- och tavlingslara 2 100
Teknik-specialisering 100 Teknik-specialisering 100
CAD 1 50 CAD 1 50
CAD 2 50 CAD 2 50
+ Maxa - Meritvirde 200 | + Maxa - Meritvirde 300
Moderna sprék*** 100 Moderna sprék*** 100
Engelska 7 100 Engelska 7 100
Matematik 5* 100

+ Maxa - Behorighet 200
Fysik 2 100 | + Traningstillval 200
Matematik 4** 100 Idrott och hélsa 1 - specialisering 100
. . Idrott och hélsa 2 — specialisering 100

+ Triningstillval 200
Idrott och hélsa 1 - specialisering 100 | 4+ NIU 300
Idrott och hélsa 2 - specialisering 100 Idroftsspecialisering 1 100
Idrottsspecialisering 2 100
N 200 Idrottsspecialisering 3* 100

T p 9

Idrottsspecialisering 1 100
Idrottsspecialisering 2 100 | 4+ Trining/Estet 200
Idrottsspecialisering 3* 100 |drott och hélsa 2 100
. Formgivning 1 100

+ Trianing/Estet 200

Idrott och hélsa 2 100

Formgivning 1 100

2]

Fler valméiligheter finns. Med reservation fér éndringar.
*Utdkad kurs. **Kan endast lésas istéllet for andra programférdjupningskurser. ***Kan ej ldsas i arskurs 1.



El och energi
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El och energi ung p

4 AMember of 3A Worldwide

Inriktning: Dator- och kommunikationsteknik

Vart El och energiprogram &r en [T-utbildning som blandar praktiska, teoretiska och @Gmnesévergripande
lektioner. Du far kunskaper i att yrkesmassigt installera, administrera, underhélla och reparera dator- och
kommunikationssystem och lar dig dven om informationssakerhet. Du har arbetsplatsférlagt Iarande (APL) under
totalt femton veckor i &rskurs 1, 2 och 3 dar du far méjlighet att visa upp dina fardigheter inom [T-branschen.

P& programmet har du dessutom majlighet att férbereda dig for vidare studier pd hdgskola eller universitet.

PROGRAMFORDJUPNING

INDIVIDUELLA VAL

POANGPLAN

El och energi

GYMNASIEGEMENSAMT 900%*
Engelska 5 100
Engelska 6** 100
Historia Tal 50
Idrott och héilsa 1 100
Matematik 1a 100
Naturkunskap 1al 50
Religionskunskap 1 50
Samhdllskunskap Tal 50
Svenska 1/Svenska som andrasprak 1 100
Svenska 2/Svenska som andrasprak 2** 100
Svenska 3/Svenska som andrasprak 3** 100
PROGRAMGEMENSAMT 400
Datorteknik Ta 100
Elektromekanik 100
Energiteknik 1 100
Mekatronik 1 100
GYMNASIEARBETE 100
INRIKTNING
Dator- och kommunikationsteknik 400
Dator- och natverksteknik 100
Elektronik och mikrodatorteknik 100
Kommunikationsndt 1 100
Natverksteknik 100
+ Natverkstekniker®** 800
Service och reparationsarbete 100
Néitverkssékerhet 100
Nétverksteknologier 100
Natverksadministration 100
Digital kommunikationsteknik 100
Personlig férsélining 1 100
Entreprendrskap 100
Servicekunskap 100
+ NIU 800
Trénings- och tavlingsldra 1 100
Tranings- och tavlingslara 2 100
Natverkssdkeret 100
Natverksteknologier 100
Nétverksadministration 100
Personlig férsdljning 100
Entreprendrskap 100
Servicekunskap 100
+ Maxa - Behorighet 100
Matematik 2a* 100
+ Traningstillval 200
Idrott och hélsa 1 - specialisering 100
Idrott och hélsa 2 - specialisering 100
+ Traning/Estet 200
Idrott och halsa 2 100
Formgivning 1 100

Fler valméjligheter finns. Med reservation fér éndringar.

*Utdkad kurs. **Kurs som kan véljas bort.
***Kurser kan komma att éndras

23



POANGPLAN

Barn och fritid

Barn och fritid

GYMNASIEGEMENSAMT 900*
Engelska 5 100
Engelska 6** 100
Historia Tal 50
Idrott och hélsa 1 100
Matematik Ta 100
Naturkunskap Tal 50
Religionskunskap 1 50
Samhdllskunskap 1al 50
Svenska 1/Svenska som andrasprdk 1 100
Svenska 2/Svenska som andrasprék 2 100
Svenska 3/Svenska som andrasprak 3** 100
PROGRAMGEMENSAMT 600
Hélsopedagogik 100
Naturkunskap 1a2 50
Kommunikation 100
Larande och utveckling 100
Ménniskors miljder 100
Pedagogiskt ledarskap 100
Samhallskunskap 1a2 50
GYMNASIEARBETE 100
INRIKTNING Fritid och hdilsa 300
Fritids- och friskvardsverksamheter 200
Fritids- och idrottskunskap 100
+ Hailsa och ledarskap 600
Tréningsldra 1 100
Tréningsléra 2 100
: Aktiviteter och upplevelser 100
% Naturkunskap 2 100
z Aktivitetsledarskap 100
a -
g Mental tréning 100
=
a
° ° o
[. [ I [. = + Halsa och ledarskap NIU 600
a ()C 1 1 u n D E Trdnings- och tavlingsléra 1 100
foreragsamve: )/ 5 Trénings- och tavlingsléra 2 100
- S Aktiviteter och upplevelser 100
Inriktning: Fritid och hélsa e e———" A~ Mental tréining 100
Naturkunskap 2 100
Aktivitetsledarskap 100
Vart Barn- och fritidsprogram é&r inriktat mot att jobba med ménniskor i olika &ldrar inom traning, fysiologi
och idrottsledarskap. Programmet passar dig som i framtiden vill studera vidare till exempelvis idrottslarare, + Maxa - fehﬁl‘ighe‘ 100
. . X - . . Matematik 2a 100
fritidspedagog, fysioterapeut, polis eller arbetsterapeut. Programmet passar ocksé dig som vill fortsatta
utvecklas inom din idrott. Under utbildningen lar du dig om anatomi, tréningsléara, pedagogik, mental hélsa g || = el o 200
- - " = Idrott och hélsa 1 - specialisering 100
och tréning. Du utvecklar ocksé din férmé&ga som idrottare och ledare genom teoretisk inhédmtning av kunskap g Idroft och hélsa 2 - specialisering 100
och diskussioner samt praktiska dvningar. Du har flera kurser med traningsinnehall och férbereder dig for en = | L N0 300
aktiv framtid. 2 Idrottsspecialisering 1 100
= Idrottsspecialisering 2 100
a Idrottsspecialisering 3* 100
z
+ Trining/Estet 200
Idrott och halsa 2 100
Formgivning 1 100

Fler valmajligheter finns. Med reservation fér éndringar.
*Utokad kurs.
**Kurs som kan véljas bort. 25
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Tréningsmdéijligheter
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lraning

- for valmaende och
battre studiefokus

Fysisk aktivitet och tréning gér din hjarna mer kreativ,
fokuserad och anpassningsbar. Nér du far in
regelbunden tréning i din vardag férbattrar du bade

ditt vélmaende, din hélsa och din inlérningsférméga.

P& Karlstad Fria Laroverk gér det bade elitidrottare och
de som bara tycker det &r roligt med tréning men som
inte har stor tidigare erfarenhet. V&r ambition &r att alla
ska kunna hitta en traningsform som passar och aft
tréningen ska bli en naturlig del i vardagen. Vi
uppmuntrar alla att ta vara p& majligheten att trédna

under skoldagen.

Véllagad och néringsrik mat hjalper kroppen att mé bra,
orka och prestera och vi vill att alla &ter en bra lunch.
Som en del i Karlstad Fria Laroverks koncept géllande
studier och traning driver skolan en helt egen

skolrestaurang.

Vad sdger forskningen?

Forskningen visar att hjarnan kan utvecklas i en positiv
rikining med hjélp av regelbunden pulshéjande tréning.
Det finns ocksé& studier som visar att fysisk aktivitet under
skoldagen har positiva effekter p& minnet, inlérnings-
och koncentrationsférmégan samt beteende

i klassrummet. Forskningen understryker dessutom
betydelsen av fysisk aktivitet i ung alder eftersom det

har positiva halsoeffekter pa léng sikt.?

3Hansen, Anders. 2016. Hiérnstark — Hur motion och tréining stérker din hjérna. Bonnier:
Stockholm. Alvarez-Bueno m.fl. 2017. “Academic Achi and Physical Activity: A
Meta-analysis”, Pediatrics 140: €20171498. Budde, mT;(gWe
improves attentional performance in adolescents.” Neuroscience Letters 441: 219-223.
Harvey, Susan P. m.fl. 2018. “The Effects of Physical Activity on Learning Behaviors in
Elementary School Children: A Randomized Controlled Trial.” Contemporary School Psy-
chology. Mura, Gioia m.fl. 2015. “Effects of School-Based Physical Activity Interventions on

Cogpnition and Academic Achievement: A Systematic Review.” CNS & Neurological Disorder
- Drug Targets 14: 1194-1208.

Traningsmdajligheter
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Triningsmojligheter

DIN TRANING - TVA OLIKA VALMOJLIGHETER

Traningstillval
For dig som vill kombinera
studier med traning pé& din
egen niva. Du trénar tva pass
i veckan med idrottskurser
som indivuduellt val (200p).
Vi erbjuder féljande fem

traningstillval:

NI' UTTAGNING KRAVS®

NIU (Nationellt godkénd
idrottsutbildning) ar for dig
som vill kombinera studier
med en elitsatsning. Du
trénar tre pass i veckan

och laser specialidrottskurser

i programfdrdjupningen

Alternativt upplagg: Fys och hdlsa - individuell idrott.

Elitsatsar du p& en individuell idrott? Hos oss har du
m&jlighet att utéva din idrott p& dagtid. Du trénar ett
pass i veckan i skolans regi och ar fristélld ett pass
i veckan fér tréning i din idrott. Traningen féljs upp
tillsammans med din instruktér.

Innebandy

och i det individuella valet Vér innebandyutbildning genomférs i Karlstad Inne-

. : . ) bandyarena och vi stravar efter att ha en god och
+ Fys och héilsa j50 SO el VT arefloetar nara Zelotion till alla klubbar i Karlstad me% omnejd.
+ Fotboll Bade var NIU-utbildning och vart tréningstillval bedrivs
+ E-sport + Innebandy i samarbete med Svensk Innebandy och Vérmlands
+ Innebandy + Ishockey** innebandyférbund.
+ Ishockey

Ishockey
Var ishockeyutbildning bedrivs i Léfbergs Ice Arena.

*Fér att bli antagen till NIU krévs det att du skickar in din ansékan senast 1 december aret innan du bérjar gymnasiet. Uttagning krévs. Lés mer pé laroverken.se/niu.
**Endast killar.

| vé&r NIU-utbildning samarbetar vi med Férjestad BK
medan elever som laser ishockey som ett traningstill-
val spelar i sin egen férening.

Fys och hélsa

Traningstillvalet “Fys och hélsa” passar alla, oavsett om
du trénar fér halsans skull eller siktar p& en karriér som

personlig trénare eller elitidrottare. Véra instruktérer

Fotboll

hjalper dig att lagga ett traningsprogram utifrén dina
per <ig 999 PP ngsprogram u I P& vér fotbollsutbildning utvecklar vi dig som individ

fkoru:?c.lttnmgaLoch mcl"m'ecl utrymr?e F:i bac}e styrkes, tekniskt och taktiskt. Traningen bedrivs bade utomhus
onditions- och grupptraning samt aternamtning. och inomhus i Véxnés fotbollshallar.
Du fér ocksd en teoretisk grundutbildning kring

kroppen och tréning.
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Traditioner och trivsel

I ; arlstad Fria Liroverk kédnnetecknas av ambitiosa studier och trédning — och av bra stdmning,

roliga traditioner och sammanhallning.

Under skolterminerna har skolan olika traditioner
och trivselaktiviteter utanfér schemat da eleverna
far tillfalle att léra kénna varandra bdattre och ha

roligt tillsammans.

“FRIA-kampen” gér som en réd trédd genom de tre
gymnasiedren och bestér av olika tavlingar och
uppdrag som ger poang till din klass. FRIA-kampen
inleds redan forsta skolveckan med till exempel
flottrace, mé&ngkamp och sapabrannboll. Podng-
stallningen summeras i &rskurs 3 och den vinnande
klassen far, férutom Gran, valja utspringstid, lyfta

vandringspokalen samt en medal;.

Under hésten engagerar den sé kallade “FRIA-
utmaningen” alla i arskurs ett. D& klér eleverna ut
sig efter ett gemensamt tema som klassen bestamt
och utfér olika uppdrag. Under Halloween vet
ingen vad som kan hénda... men vilken klass

lyckas skramma slag pd rektorerna?

December &r en handelserik manad som bestar av
"FRIA-kampen X-mas Edition" - en podngjakt dar
klasserna utfér 24 olika uppdrag och kan darmed
samla podng i Fria-Kampen. P4 Lucia har vi Ugly

Christmas Sweater Day, en dag dé elever och

personal klar ut sig i den fulaste jultrdjan som de

kan hitta. M& samsta jultrdja vinnal

Under vérterminen genomfdrs flera andra trad-
itioner. Under februari och mars, nar melloyran
satter fart i Sverige ar vi med och tavlar i diverse
olika tavlingar som har med schlager och melodi-
festivalen att géra. Vi avslutar veckorna med en

temadag dar glitter och figderboor ar i fokus.

Pasken ar ocksé en speciell tid pd skolan och
veckan fére pésklovet arrangeras diverse olika
aktiviteter till exempel den traditionella péskjakten.
Paskharen har varit p& besdk och gémt égg runt

om i skolan. Vem hittar dggen forste

The Final Countdown &r érets sista podngjakt for

blivande studenter att ta podng till sin klass.

Skolans studenttraditioner bestér av den trad-
itionella studentlunchen som innehdller tal, spex
och fest innan det &@r dags fér studentutspringet.
Studenten ar en fantastisk dag ndr vi, véra elever
och deras familjer firar att eleverna kommit i mél

och att den ljusnande framtid nu &r deras!
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