TRANINGSCUP MED HANDIKAPP

Krydda féreningens orienteringstraningar med en traningscup dar flera
traningar kan inga. Med ett handikappsystem kan manga vara med och
”tavla” mot varandra.

Syfte
Att trana orientering och samtidigt “tavla” mot varandra. Att med en serie locka
fler till att trana regelbundet pa féreningens gemensamma traningar.

Plats

All typ av terrdng kan anvandas, det vill sdga samma typ av terrdang som vanligt
anvands till féreningens traningar. Det kan var saval skog som stads- och
sprintmiljo.

Utrustning

Kartor och plastfickor

Kontrollskarmar och stamplingsanordning
Ett handikappsystem for deltagarna

Forberedelser

Lagg fyra korta banor i slingor fran samlingsplatsen. Alla slingor bor vara ungefar
lika 1dnga och har ungefér samma berdknade segrartid. Banlédngden och
svarighetsgraden anpassas beroende pa malgruppen, det vill sdga deltagarnas
kunskap, ambitionsniva med mera. | exemplet har nedanfér ar respektive bana
mellan 1,6 km och 1,8 km och svarighetsgraden &r relativt hdg.

Varje deltagare tilldelas en handikappodng innan hen deltar for forsta gangen.
Handikappet varierar fran 0-15 poang dar de basta har O i handikapp. Handikappet
behdver inte raknas ut utan kan uppskattas sa att det stdmmer nagot sa nar med
respektive deltagares forutsattningar.

Genomforande

Ett antal omgangar av Tréningscupen genomfoérs. Det kan vara varje vecka under
aret eller en begrédnsad period med exempelvis 4-5 deltavlingar. Vid varje tillfalle
finns fyra olika banor lagda i slingor fran samlingsplatsen. Deltagarna springer
banorna i olika ordning och valjer ocksa sjalva vilka och hur manga banor man
springer vid varje tillfélle. Det kan vara bade gemensam och individuell start.

Segraren pa respektive bana far 10 poéng plus sitt handikapp. Ovriga deltagares
podng blir 10 podng minus en podng fér varje pabdrjad minut efter segraren plus
sitt handikapp. Alla som fullféljer en bana far minst tva poang. De som av nagon
anledning inte fullfoljer sin bana far en poang.
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Exempel

Bana 1
Tid Avdrag Handikapp Poang

1. Sara 14,37 0 2 12
2. Emil 15,07 1 1 10
3. Moa 15,48 2 ) 8
4, Martin 16,32 2 3 il
5. Felix 16,42 3 0 7
6. Joakim 17,39 4 5 N
7. Nina 18,05 4 7 13
8. Linnea 18,55 5 6 N
9. Fredrik 19,23 5 8 13
10. Amanda21,16 7 10 13

For de som springer flera banor vid samma tillfalle 1dggs poangen ihop. Pa samma
satt 1dggs poang fran respektive tillfalle ihop och den som samlat flest poang &r
totalsegrare.

Traningscupen kan ocksa genomforas i lag. Lagen kan sattas ihop pa olika satt.
Det kan vara familjen, grannar, eller pa annat satt. Efter varje deltavling 1aggs
lagmedlemmarnas podng ihop. Det lag som samlats flest poang efter att alla
deltavlingar ar genomfdrda ar segrare.
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e Svarighetsgraden pa banorna anpassas beroende pa deltagarnas kunskap.

e Det kan vara olika svarighetsgrad pa de olika banorna. Samma
podngberakning kan anvandas.
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