
ØKTPLAN MAL 
 
Dato: 

Starttid: 

Varighet: 

Sted/Lokale

: Instruktør: 

Deltakerinformasjon 
 

    

Navn Nivå/Gruppe Erfaring Merknader 

    

    

    

    

    

 
Mål og Målsetninger 

 

 

 
Øktens Innhold og Aktiviteter 

 

     

Tid Aktivitet/Øvelse Beskrivelse Intensitet Varighet 

     

     

     

     

     

     

     

     

 



Materialer og Utstyr 
 

    

Materiell/Utstyr Antall Ansvarlig Status 

    

    

    

    

    

 
Evaluering og Oppfølging 

 

 

 
 
 

 
 

Instruktør 
Dato: ​  

Godkjent av 
Dato: ​  


	ØKTPLAN MAL 

