DIVE IN 2026  |  ARBEIDSARK CASE 3
Fartsutvikling, modning og egen utviklingsforståelse
Lag en konkret fartsdel på 20–25 minutter innenfor en 75-minutters økt  |  13–15 år
	OPPDRAG
Planlegg en konkret fartsøkt eller fartsserie. Velg én delferdighet og vis hvordan utøveren forutsier, gjennomfører, egenvurderer, sammenligner og justerer neste forsøk.
	RAMMEBETINGELSER
16 utøvere · 2 baner · 1 trener + 1 assistent
Ulik fart, modning og teknisk stabilitet
Klokke, markører, finner · kort video mulig


1. MÅL OG PRIORITERT DELFERDIGHET
	Velg én delferdighet
☐ Start   ☐ Undervannsarbeid   ☐ Teknisk kvalitet ved høy fart
	Hovedmål
Etter fartsdelen skal utøveren kunne …

________________________
	Kvalitetskriterium
Vi ser etter …

________________________
	Egenvurdering
Utøveren skal vurdere …

________________________


2. KONKRET ØKTPLAN
Angi mengde, kvalitet og pauser. Avgrens til én delferdighet og gi utøveren et nytt forsøk etter egenvurderingen.
	Tid
	Konkret fartsoppgave
	Mengde / rep.
	Kvalitet / intensitet / pause
	Organisering / hjelpemidler
	Utøverens fokus / egenvurdering
	Trenerhandling
	Mikrotilpasning

	


	Forberedelse / innledning

	


	


	


	


	


	



	


	Forutsi før første forsøk

	


	


	


	


	


	



	


	Første forsøk

	


	


	


	


	


	



	


	Egenvurdere og sammenligne

	


	


	


	


	


	



	


	Justert forsøk

	


	


	


	


	


	



	


	Avslutning / utviklingspunkt

	


	


	


	


	


	




3. TRE PUNKTER GRUPPEN SKAL PRESENTERE
	TRENINGSFAGLIG VALG
Hva er viktigst ved delferdighet, mengde, kvalitet eller pause?



____________________________
	KONKRET TRENERHANDLING
Hva gjør eller sier treneren før egen vurdering?



____________________________
	MIKROTILPASNING
Hvordan får ulike utøvere passende utfordring?



____________________________


4. VIDERE UTVIKLING – FRA DENNE ØKTEN TIL NESTE PERIODE
	NESTE ØKT
	NESTE UKE
	PERIODE / MÅNED

	Hva skal videreføres, gjentas eller justeres?



____________________________________
	Hvordan bygges delferdigheten videre gjennom ukens økter?



____________________________________
	Hva skal utvikles, og hva skal utøveren gradvis kunne vurdere mer selvstendig?



____________________________________
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