SPRINTCUP

En sprintcup med podng pa varje delstrdcka. Dessutom en bra
intervalltraning. Den gar lika bra att genomfdra i skogen som i mer
traditionell sprintmiljé.

Syfte
Att ha kul och naturligtvis aven trana orientering med inslag av intervalltraning.

Plats
All typ av terrdng kan anvandas. Det gbér inget om terrdngen ar kand av |6parna
sen tidigare.

Utrustning
Kartor och plastfickor
Kontrollskarmar och stamplingsanordning

Forberedelser

Utga fran en lamplig start- och malplats som kan vara utgangspunkt fér 10
likvardiga strackor. L&dgg 10 kontroller i en cirkel fran start- och malplatsen.
Kontrollerna bér ha samma svarighetsgrad och ligga pa ungefar samma avstand
fran start- och malplatsen. Stréackorna ska ta ungefar lika l1ang tid att springa.
Antalet kontroller kan dkas eller minskas beroende pa antalet deltagare.

Exempel pa bana med alla kontroller inritade.
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Genomforande

| exemplet utgar vi fran 10 deltagare. Alla deltagare startar samtidigt men de
bdérjar med olika kontroller. Pa deltagarnas karta finns bara en kontroll inritad.
Deltagarna springer till sin respektive kontroll, stamplar och springer tillbaka. Den
som ar forst tillbaka far 10 poang, tvaan 8 poang, trean 7 podng och sa vidare. Nar
alla deltagare &r tillbaka springer man nasta stracka och fordelar podangen pa
samma satt. Mest poang efter att man sprungit alla strackor ar vinnare.

Deltagarna fordelas pa de olika kontrollerna sa att inte tva deltagare springer
samma stracka samtidigt.

Deltagare 1 springer i ordningen 1, 2, 3, 4, 5,6, 7, 8, 9, 10
Deltagare 2 springer i ordningen 2, 3,4, 5,6, 7, 8, 9, 10, 1
Deltagare 3 springer i ordningen 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 10, 1, 2 och sa vidare

Svarighetsgraden pa strackorna anpassas efter deltagarnas formaga.
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