
Parasprint Orientering
(et supplement til Præcisions Orientering)



2020 (år 1)
Må vi være med?
AMOK’s udfordring
 Ingen viden om Præcisions-orientering

 Ingen viden om kørestolsbrugeres behov

 Ingen viden om antal deltagere



1. Forsøg (uofficielt)
Familiebanen
 Samme bane som klapvogns-brugere

Årets læring
 Alt for lette baner. 
 Klapvogne kan godt løftes over kanter
 Klapvogne kan godt køres tæt på

farlige kanter.

Resultat
 Stor ros fra deltagere
 Konstruktive kritikpunkter



2022 (år 2)
Markedsføring 
 AMOK Metr-O Cup 2023 – Video

https://www.youtube.com/watch?v=j7kx1PtPDYs

https://www.youtube.com/watch?v=j7kx1PtPDYs
https://www.youtube.com/watch?v=j7kx1PtPDYs


Ekstern markedsføring



2022 (år 2)
Parasprint Orientering
 3 km parasprintbane
 Samme bane som sprint
 Men ikke poster ved på trapper,

i sandkasser og på stejle skrænter
 Særlig test af ramper sidst på 1. etape

Årets læring
 Græs og små stigninger er for svære
 Undgå poster hvor man skal række ud over kanter

Opsummering:
 Stor ros fra deltagere
 7 kørestolsbrugere, 1 løbecykelbruger
 Halvdelen med hjælpere – halvdelen uden



2023 (år 3)
3 km parasprintbane
 Større variation i forhold til sprint

 Banelæggere udnytter trapper på samme måde 
som hække og hegn.

 Fast feedback fra banekontrollant

 Introduktion af kortholdere

Årets læring
 Nogle terræn-typer er svære at lave baner i

(Østre Anlæg har meget stejle bakker)

 Nogle halvmure og trapper skal helst tilføjes kortet
når man laver parasprint-baner

 Parasprintere er ikke glade for regnvejr og mudder

Opsummering:
 Stor ros fra deltagere

 Kortholdere blev modtaget godt

 7 kørestolsbrugere



Rundt om løbet 

 Giv deltagerne indblik i, hvad de kan 
forvente.
(fx: Alle byens sædvanlige hindringer)
(fx: Starter fladt, men senere ramper og 
brosten)

 Serviceinformation
(Handicaptoiletter, handicapparkering)





Bane-eksempler



Sådan gør I

 Lav tilbuddet i samarbejde med kørestolsbrugerne
Har de hjælper med? Eller er de selvkørende?

 Kørestolsbrugerne kommer ikke bare fordi I reklamerer for para-sprint

 Løbende dialog med deltagere.
Spørg bare: Er det her for stejlt. Kan du køre over den her kant?



Hvorfor?

 ”Hvorfor jeg deltager i [AMOK Metr-O Cup]? Det gør jeg af samme grund 
som alle andre. Jeg vil gerne holde mig i form, og lave noget sjovt i mens.”


Cathrine
kørestolsbruger
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