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Mine skader 

Høyre legg 

Min siste løpetur før dette var pinseløpene i mai. Der pådro jeg meg en strekk på siden av høyre 
legg. Det var som at leggen kollapset. Etter noen dager, fremstod den som en strekk. Jeg var 
ganske bra til O-festivalen i slutten av juni, men der fikk jeg ny strekk omtrent i samme området 
på leggen 10 meter fra mål på langdistansen. Jeg prøvde nok å løpe litt der. 

Jeg har derfor drevet med alternativ trening i hele sommer (i hovedsak sykling, men også noen 
gåturer). Siste uken før O-Ringen, hadde jeg fortsatt «føling» med strekken og målsettingen var 
derfor å fullføre.  

Når jeg testet «hurtiggange», en teknikk jeg utviklet for noen år siden i forbindelse med strekk i 
låret, virket det positivt. Gjennom denne teknikken, «drar» jeg kroppen fremover. Jeg har rask 
frekvens og jeg unngår «slagene» når jeg løper. Erfaringsmessig, taper jeg ½-1 min pr km på det.  

Jeg startet forsiktig på dag 1 og var forsiktig under hele denne etappen. Og det svarte bra! Jeg har 
«hurtiggått» hele O-Ringen, og det var ingen føling med strekken. Og jeg må ha fått en bra fart da 
jeg neppe kunne løpt særlig fortere. Da med unntak av innspurten hvor forskjellen mot de som 
løp ble tydelig (på etappe 1, var jeg 20 sek dårligere enn de andre). I jaktstarten siste dag, så jeg 
også at alle andre i klassen løp fortere enn meg, men jeg hadde mer grep om o-teknikken. 

Andre løpere som så meg i skogen mente at jeg ikke gikk, men løp. Mens jeg vet at jeg ikke løp! 
Men jeg vet at dersom jeg hadde løpt, ville jeg dratt opp strekken på 2 minutter… Jeg hørte at 
andre hadde gjort tilsvarende under en skadeperiode for noen år siden. 

På alle etappene, var oppvarmingen «normal» men rask gange. Jeg var veldig forsiktig med ikke å 
utfordre leggen! 

 

Venstre kne 

Etter en hendelse sist vinter, har jeg hatt periodevis vondt i venstre kne. Sannsynligvis har jeg 
hatt kneskålen ute av ledd. Men fysioterapeuten vet ikke sikkert. Hun mener også at det ikke er 
noen fysiske skader i kneet. Men jeg kjenner det noen ganger over kneskålen og særlig på 
nedsiden.  

Under O-Ringen, kjente jeg litt til kneet mot slutten av dag 2. Men særlig i forbindelse med dag 5 
hvor det gjorde vondt de siste to kilometerne. Det var akkurat som om foten under kneet «hang 
og slang». Men jeg tapte ikke tid på dette. 
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Etappe 1. Hultsfred. 22.juli 2024 

Det ble noe småsleiv, men syns jeg startet bra! 

Post 4: Rundet venstre fordi jeg ville spare høyde. Men det var det egentlig ikke noe poeng i… (1/4 
min). 

Post 6: Rundet for mye rundt myra. Når sant skal sies, visste jeg vel heller ikke helt hvor jeg var. 
Jeg fant også en kolle på sørsiden av myra (der det er stein med en skrent på nordsiden) som 
gjorde det mer forvirrende. Men jeg så traktorslepet og tok meg inn (1/2 min) 

Post 7: Jeg syntes jeg hadde bra kontroll. Fin trase på siden av kollen litt over halvveis. Og løp rett 
inn i en post der jeg mente jeg skulle ha min. Men det viste seg å være en stein og feil kode. Jeg 
var usikker på hvor jeg var og trodde jeg var kommet for langt sør. Jeg gikk derfor nordover. Men 
når jeg havnet i krattet, skjønte jeg feilen. (2 min) 

Post 10: Jeg mistet kontrollen på vei inn i hogstfeltet. Målet var å treffe hogstfeltet lengre nord 
(nord for kollen hvor jeg passerte på sørsiden) og jeg trodde også at jeg gjorde det. Jeg skjønte 
derfor lite når jeg stod i myra med traktorslepet, og det gikk en del tid før jeg skjønte hvor jeg stod 
(1-2 min) 

Post 11: Her var jeg ukonsentrert. Først dårlig veivalg (sørlig bue fremfor å dra innom myra på 
nordsiden). Og deretter kom jeg inn på en post (stein) på sør-øst siden som jeg stemplet på før 
jeg oppdaget at koden var feil. Heldigvis var det greit å lese kurvebildet og jeg kom meg til posten 
(1 min) 

Post 12: Jeg dro for mye i krattet ut fra post 11. Så kan man diskutere om det lønte seg eller ikke. 
Jeg fikk en veldig god trase over hogsten. 

 

 



 

 

138 startende. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Etappe 2. Hultsfred. 23.juli 2024 

Denne dagen startet jeg i siste pulje. I utgangspunktet hadde jeg da fordel av tråkk. Nå var det 
mye tråkk i marka, men det var tross alt lettere å løpe. 

Jeg startet 3 minutter bak Rune, og jeg så ham første gang på vei mot 8.post. Han løp ut av 
posten mens jeg startet min bom…. Senere tok jeg ham igjen på vei opp bakken til post 10. 
Deretter lå jeg foran. Jeg småslurvet på slutten mens Rune tok mer rett på. 

I dag, gjennomførte jeg «hurtiggangen» uten tanke på strekk. Dvs jeg tok ikke andre hensyn enn å 
gå raskt. 

Post 3: litt usikker 50 meter før jeg traff posten. Jeg hadde talt skritt og mente jeg var fremme. 
Men det var ingen skrent å lese seg inn på…. 

Post 8: jeg hadde god kontroll på søkket i forkant av posten. Men jeg kom litt for langt ned og 
unngikk derfor å se søkket. Jeg hadde akkurat sett Rune løpe ut av søkket, jeg skjønte at jeg 
hadde kommet for langt. Det ble en liten runde før jeg kom på posten (1/2-1 min). 

Post 9: Veldig usikker på slutten av strekket. Jeg stoppet også på en annen post (kolle) rett vest 
for posten. Måtte tenken meg om før jeg skjønte hvor jeg var (1/2-1 min) 

Post 13: Her så jeg et søkk med myr ca 5 meter før posten. Jeg tok en tur ned der… (1/4 min) 

Post 17: Jeg valgte å løpe rett på. Det var litt steinete og noe kratt i søkket litt over halvveis på 
strekket. Burde nok tatt stien. (1/4 min) 
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Etappe 3. Oskarshamn. 25.juli 2024 

Her startet jeg i første pulje og hadde ingen hjelp av tråkk. Jeg valgte derfor bevisst å oppsøke 
stier. Eksempelvis ville jeg løpt rett på mellom post 7 og 8 dersom jeg hadde startet i en senere 
pulje. Til pist 3, var det også svært tungt og neste uframkommelig. Men alt er rettferdig da vi i 
løpet av uke starter i alle forskjellige puljer. 

Dette løpet er nok det beste løpet jeg løp i O-Ringen. Selv om jeg plasseringsmessig var 
dårligere, har jeg nesten et perfekt løp. Kun noe småplukk som kanskje ikke betyr så mye 
tidsmessig: 

Post 4: Burde runde den siste myra før posten på nordsiden 

Post 6: Kanskje litt stor sving. De raskeste veivalgene var et høyrestrekk. Men jeg tror det lønte 
seg mer ut over dagen. 

Post 8: løp ned av ryggen før jeg måtte løpe opp på ryggen for å ta posten 

Post 10: det lønnte seg å ta til høyre før den siste myra, ikke løpe over som jeg gjorde 
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Etappe 4. Oskarshamn. 26.juli 2024 

Da var vi over på et mer kystnært terreng. Like ved Gunnarsø i Oskarshamn. Dette var litt moro 
orientering, men det var dårlig bunn og stedvis steinete. Krevende terreng, og jeg måtte holde full 
kontroll for ikke å dra ut da farten allikevel var stor. Jeg brukte også et par poster for å få kontakt 
med kartet! 

Post 1: Jeg skjønte ikke hva som var opp og ned på kartet. Jeg mente at jeg ut fra start skulle ned i 
et søkk, men det var en kolle der. Og når jeg kom til posten, var det ikke mulig å skli ned skrenten 
og jeg måtte gå rundt. (1/4 min) 

Post 4: Jeg vet ikke helt hva som skjedde, men jeg dro ut for mye til venstre. Og jeg var veldig 
usikker oppe på kollen (1/4-1/2 min). 

Post 5: her var planen å løpe inn det tynne åpne området som skulle treffe veien. Jeg var allerede 
veldig sliten i hodet og trengte å få litt enklere strekk for å områ meg. Men jeg fant ikke 
inngangen. Det var bare kratt. Og da valgte jeg å ta høyre. (1/2 min) 

Post 11: på vei ut fra post 10, leste jeg feil på hvor jeg hadde havnet på stien. Jeg trodde jeg var på 
vei ned til jordet (som var forbudt område) og tok derfor inn til venstre. Men skjønte det raskt (1/2 
min). Et spørsmål er om det faktisk lønte seg å ta stien langs jordet…. 

Post 15: Når jeg var på post 14, ville jeg bare ned på veien og fulgte tråkket. Men jeg havnet under 
rotvelt og trær når jeg sulle ned skrenten. Jeg så ikke at det var en sti ut av posten før jeg kom til 
mål…. (1/4 min) 
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Etappe 5, jaktstart. Oskarshamn. 27.juli 2024 

Jaktstart. Jeg dro ut som nummer 14. Allerede på post 1, tok jeg igjen de som hadde startet 1 og 
2 minutter før meg. Og på post 4 ble jeg tatt igjen av ham som startet ett minutt bak meg. Disse 
løperne løp stort sett raskere enn meg, men jeg var mer rett på selve postene. Fra post 9, tror jeg 
Mc Intyre tok et annet veivalg enn meg. Han stemplet etter meg og jeg så ikke mer til ham. De to 
andre så jeg siste gang når de stemplet før meg på post 8. Deretter var de borte, og jeg trodde 
lenge de var kommet før meg i mål. Men det hadde de ikke. 

Også i dag, hadde jeg et godt og kontrollert løp. Jeg løp meg opp til 11.plass i sammendraget og 
må si meg fornøyd med det. Det var nesten 3 minutter opp til 10.plassen. 

Post 9: Jeg lot meg «da med» Mc Intyre og kom på kanten av kollen. Men jeg var raskere til å forstå 
hvro vi var og tok meg raskt inn. Det var derimot litt steinete som gjorde at det var dårlig fart inn til 
posten (1/2 min). 

Post 12: Når jeg løp ut på jordet, skimtet jeg en post. Jeg visste den ikke var min, men tenkte at 
den lå mer til høyre på jordet (jeg så i etterkant at det kunne den ikke gjort, da måtte den ha ligget 
i det forbudte området). Jeg løp der jeg trodde stien var og rundet derfor feil skogholt. Men der 
var ikke posten min….. Men skjønte hvor jeg var (1/2 min). 
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Sammenlagt 
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