
DISKUSSION OM 

KÖRSCHEMAN INOM XC



”STANDARDUPPLÄGG” IDAG

Utmaningar:

- Stora startfält i P10-16 (fantastiskt positivt!)

- Stor variation i erfarenhet / hastighet

- F-klasserna startar i strax efter P-klasserna 

vilket medför köbildning, ”hårda ord”, 

oschysst racing etc



SYFTE OCH ÄNDAMÅL MED NYA UPPLÄGG

 Säkerhet

 Cykelglädje

 Värna om flickors idrottande

 Motivera genom större startfält med 

”liknande” förmågor

 Minska gapen mellan klasserna

 Skapa mer motivation genom 

andra former av samstarter

Utmaningar arrangörer

 Kan bli fler startblock med olika 

antal varv för de tävlande på 

banan



MÖJLIGA TANKESÄTT 

FRAMÅT

Förslag på körschema

Klass Distans Starttid Åktid

P10-12 2x3 km 09:00 15-20 min

F10-12 2x3 km 09:00 15-23 min

P13-14 3x3km 09:30 22-30 min

F15-16 4x3 km 10:10 30-45 min

F13-14 3x3 km 10:10 25-40 min

P15-16 4x4 km 11:00 45-60 min

Damer Junior 5x4 km 12:00 65-80 min

Damer Elit 7x4 km 12:00 80-95 min

Herrar Junior 6x4 km 13:30 65-80 min

Herrar Elit 8x4 km 13:30 80-95 min

H Master 30 5x4 km 15:00 55-65 min

H Master 40 5x4 km 15:02 55-65 min

H Master 50 5x4 km 15:03 58-70 min

D Master 30 4x4 km 15:06 50-65 min

D Master 40 4x4 km 15:06 50-65 min

D Master 50 3x4 km 15:06 50-65 min

- Låt P/F 10-12 utgöra ett startblock. Där det 
är möjligt, ”splittra” startfältet i längdled 
(8/2, P/F)

- Släpp P13-14 och P15-16 som separata 
startblock då de ofta utgör startfält på fler 
än 60 ungdomar

- Skapa ett block med F13-14 och F15-16 för 
att få ett större startfält med tjejer

- Låt HJ starta med HE och DJ med DE för att 
låta Juniorer ”känna” på farten och större 
startfält

- I schemat ska också Nybörjare, 
Sportklasser och ev. Seniorklasser infogas



DISKUSSION OM BANORS 

TEKNISKA UTFORMNING



FÖRSLAG FRAMÅT

- Öppna upp fler A-linjer för alla(?) 
klasser. Tekniska färdigheter är ”A 
och O” för främst våra ungdomar

- Arbeta parallellt med ”utbildning 
av föräldrar och ledare om HUR 
ungdomar ska tackla nya 
utmaningar på tävlingshelgerna. 
Säkra mogna beslut av utövarna

- Jämför med andra länders 
tekniska banor (ex Ungdoms-EM) 
där ungdomar tävlar på banor 
som inte sällan är mer tekniskt 
utmanande än en WC…

- Möjligt att börja med att öppna 
upp fler linjer på våra SWE Cup 
arrangemang?


