KNOCKOUTSPRINT

En sprintcup med flera omgangar och utslagning efter varje omgang.
Dessutom en bra intervalltrdning. Den gar lika bra att genomféra i skogen
som i mer traditionell sprintmiljé.

Syfte
Att ha kul och naturligtvis aven trana orientering med inslag av intervalltraning.
Har finns ocksa mojlighet att trana orientering under stress.

Plats
All typ av terrdng kan anvandas. Det gbr inget om terrangen ar kadnd av |6parna
sen tidigare. | exemplet nedan visas banor i stadsmiljd.

Utrustning

Kartor och plastfickor

Kontrollskarmar och stamplingsanordning
Lador att 1dgga kartor med respektive bana

Forberedelser

Utga fran en ldamplig start- och malplats som kan vara utgangspunkt for ett antal
likvardiga banor. LaAgg ett antal banor som innehaller tva slingor med varvning vid
malet. Banornas svarighetsgrad och l&dngd anpassas utifran deltagarnas alder och
kunskap.

Genomfoérande

| exemplet utgar vi fran 16 deltagare. Med 16 deltagare kommer aktiviteten att
innehalla attondelsfinaler, kvartsfinaler, semifinaler och final enligt ett traditionellt
slutspelstrad.

Stina Helene
Patrik Susanne
Viktor Stina Susanne Lasse
Linnea Viktor Stina Susanne Lasse Moa
Susanne

. Erik
Tomas Erik Erik Magnus Jenny Jenny
Erik Joakim Magnus Johanna
Niklas Maria
Joakim Magnus



Alla deltagare lottas i atta olika heat, atta pa varje halva av slutspelstradet.
Segrarna i respektive heat i attondelsfinalerna gar vidare till kvartsfinal dar
segrarna i respektive heat gar vidare till semifinal dar segrarna i respektive heat
gar vidare till final.

Alla deltagare ska fa méjlighet att springa lika mycket sa de som forlorar
respektive heat mots pa liknande satt under alla omgangar. Banorna récker till alla.

De tva deltagarna i respektive heat startar samtidigt om genomfér sin bana.
Eftersom banan innehaller tva slingor springer deltagare A slinga A forst och
slinga B sist. Deltagare B springer slingorna i omvéand ordning. Den deltagare fran
respektive heat som ar forst i mal ar segrare och gar vidare till nasta omgang. Alla
heat i samma omgang springer samma bana. De olika heaten kan starta med 1-2
minuters mellanrum.
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Exempel pa bana A vid en attondelsfinal
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Exempel |C3é bana B vid en &ttondelsfinal



Exempel pa 'bana A vid semifinalen



Exempel pa bana A vid finalen
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Exempel pa bana B vid finalen



