DIVE IN 2026  |  ARBEIDSARK CASE 1
Teknisk læring gjennom oppdagelse
Lag en konkret øktdel for ryggvending  |  9–12 år  |  20–25 minutter
	OPPDRAG
Planlegg en øktdel der utøverne lærer eller videreutvikler ryggvending gjennom utforsking, refleksjon og egenvurdering. Planen skal vise en tydelig progresjon og gi utøverne mulighet til å justere og prøve på nytt.
	RAMMEBETINGELSER
16 utøvere · 2 baner · 1 trener + 1 assistent
Nivå: første forsøk til enkel ryggvending
Plater, matter, markører · kort video mulig


1. MÅL FOR ØKTDELEN
	Hovedmål
Etter øktdelen skal utøverne kunne …

________________________________________
	Prioritert teknisk kjennetegn
Vi prioriterer …

________________________________________
	Hva skal utøverne oppdage selv?
Utøverne skal legge merke til …

________________________________________


2. KONKRET ØKTPLAN
Skriv inn den faktiske øktdelen. Bruk én rad per aktivitet eller læringssekvens. Bygg mot målet, ikke bare en samling øvelser.
	Tid
	Aktivitet / konkret oppgave
	Mengde / repetisjoner
	Organisering og hjelpemidler
	Hva skal utøverne rette oppmerksomheten mot?
	Hva gjør eller sier treneren?
	Mikrotilpasning

	



	Utforske

	



	



	



	



	




	



	Sammenligne

	



	



	



	



	




	



	Få informasjon

	



	



	



	



	




	



	Justere

	



	



	



	



	




	



	Prøve på nytt

	



	



	



	



	




	



	Egenvurdere

	



	



	



	



	





3. TRE PUNKTER GRUPPEN SKAL PRESENTERE
	TRENINGSFAGLIG VALG
Hvilken øvelse, kontrast, progresjon eller hvilket hjelpemiddel er viktigst, og hvorfor?



________________________________________
	KONKRET TRENERHANDLING
Hva skal treneren faktisk gjøre eller si for å støtte læringen?



________________________________________
	MIKROTILPASNING
Hvordan får en usikker og en erfaren utøver passende utfordring i samme oppgave?



________________________________________
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