SPRINTINTERVALLER

Sprintintervaller som kan kombineras med en cup-tavling mellan
deltagarna.

Syfte
Att trana orientering i hég fart samtidigt som traningen blir en form av
intervalltraning och daven orientering under stress.

Plats

All typ av terrdng kan anvandas. Det gbér inget om terrdngen ar kand av |6parna
sen tidigare. Valet av plats avgors ocksa av hur svara banorna ska vara. Allt &r
majligt fran vildmark till traditionell sprint i stadsmiljo.

Utrustning

Kartor och plastfickor

Kontrollskarmar och stamplingsanordning
Cup-schema

Forberedelser

Lagg ett antal korta banor med lagom langd. Vad som ar lagom langd beror delvis
pa vilken malgrupp dvningen vander sig till men ocksa hur langa intervallerna ska
vara. | det har exemplet ar respektive bana 700 meter. Antalet banor beror pa
antalet deltagare och hur manga intervaller som ska genomféras. | 6vningen
anvands tva startplatser och tva malplatser, se kartexempel nedan. Banorna bor
inte innehalla alltfér manga kontroller. Detta for att 16ptempot ska kunna vara
relativt hogt. | exemplet nedan har varje bana tre kontroller. Svarighetsgraden pa
banorna varieras beroende pa deltagarnas kunskap. Runt omradet bor det finnas
flera tydliga terrangféremal som stigar, kraftledningar, angar och liknande som
fungerar som uppfangare och avgransning av omradet. Vid kontrollerna satter
man ut kontrollskdrmar med kodsiffra och nagon form av stdmplingsutrustning.

Genomforande

Ovningen kan genomféras pa flera olika satt. Antingen som enbart
orienteringsintervaller. Da sprids deltagarna ut pa de olika banorna sa att alla inte
springer samma bana. Vid mal vilar man en stund, cirka en minut, och tar en ny
bana tills de ar klara.

Om 6vningen genomférs som en cup lottas deltagarna i par. Banorna lottas ut
bland deltagarna. Varje par startar samtidigt och forst till malet har vunnit heatet.
Alla moéter alla och segraren i ett heat far 3 podng och tvaan far 1 poadng. De tva
som till slut har flest poang springer sen A-final, trean och fyran springer B-final
och sa vidare.

Ett alternativ &r att deltagarna delas in i heat med 4-6 |6pare i varje. Tva I6pare
fran varje heat gar vidare och sa vidare. De som blir utslagna méts i sin tur sa att
alla for mojlighet att springa lika manga banor.
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Skala 1:3 000 Skala 1:3 000




Antalet banor kan varieras beroende pa hur manga deltagare det &r.
Svarighetsgraden pa banorna anpassas beroende pa deltagarnas kunskap.
Antalet banor kan enkelt férdubblas genom att respektive bana kan
springas fran tva hall.

Samma kontroll kan anvandas flera ganger men pa olika banor.

Flera heat kan starta samtidigt om de sprids ut pa olika banor.

Grundomgang

Namn
Pontus
Amanda
Nina
Jacob
Felix
Linda
Martin
Joakim

Vid lika poang avgor inbdrdes mote.

Finalomgang

Pontus och Amanda méts i A-final
Nina och Jacob i B-final

Felix och Linda i C-final

Martin och Joakim i D-final.
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