DIVE IN 2026  |  ARBEIDSARK CASE 2
Aerob kapasitet med selvregulering
Lag en konkret aerob hovedserie og vis kort plasseringen i en 75-minutters økt  |  13–15 år
	OPPDRAG
Planlegg en aerob hovedserie med konkret mengde, intensitet, pauser og organisering. Planen skal vise hvordan utøverne forutsier, regulerer og egenvurderer egen innsats, uten at det aerobe treningsmålet blir uklart.
	RAMMEBETINGELSER
18 utøvere · 3 baner · 1 trener
Ulik fart, treningsbakgrunn og ambisjon
Klokke, plater, pullbuoy og snorkel


1. MÅL FOR ØKTEN OG HOVEDSERIEN
	Aerobt hovedmål
Utøverne skal utvikle …

________________________________________
	Intensitetsstyring
Hvordan beskrives og styres intensiteten?

________________________________________
	Utøverens selvregulering
Hva skal utøveren forutsi, følge med på og justere?

________________________________________


2. KONKRET ØKTPLAN
Skriv inn den faktiske økten. Hovedserien skal være konkret nok til at en annen trener kan gjennomføre den. Angi mengde, intensitet, pauser og organisering.
	Tid / del
	Aktivitet / konkret serie
	Mengde / distanse
	Intensitet og pause
	Organisering / banefordeling / hjelpemidler
	Utøverens fokus / egenvurdering
	Hva gjør eller sier treneren?
	Mikrotilpasning

	



	Kort innledning / oppvarming

	



	



	



	



	



	




	



	Forutsi før hovedserien

	



	



	



	



	



	




	



	Hovedserie – del 1

	



	



	



	



	



	




	



	Refleksjonsstopp / justering

	



	



	



	



	



	




	



	Hovedserie – del 2

	



	



	



	



	



	




	



	Avslutning / egenvurdering

	



	



	



	



	



	





3. TRE PUNKTER GRUPPEN SKAL PRESENTERE
	TRENINGSFAGLIG VALG
Hvilket valg om serie, intensitet, pauser eller organisering er viktigst, og hvorfor?



________________________________________
	KONKRET TRENERHANDLING
Hva skal treneren faktisk gjøre eller si for å støtte riktig intensitet og selvregulering?



________________________________________
	MIKROTILPASNING
Hvordan kan utøvere med ulik fart arbeide mot samme aerobe mål i samme økt?



________________________________________
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