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Valgte å ikke løpe for full maskin, og valgte også lang løype for treningens del. Men det hjalp jo ikke, jeg ble jo veldig sliten allikevel, og jeg så 
etterpå at pulsen allikevel var veldig høy. 
 
Post 2: Parallellfeil inn mot posten. Trodde jeg var vest for kollen (som jeg var øst for) og skjønte det ikke før jeg stod på myra (1/2-1 min) 
Post 4: Løp langs kollene og skulle bare ned i søkket. Og det var det jeg gjorde, men jeg må ha tatt litt venstre litt for tidlig og kom ned i feil 
søkk (1/2-1 min) 
Post 5: Her så jeg ikke stiveivalget til venstre før jeg var i mål. Dette har vært en svakhet med løpingen i år, jeg har fokusert for mye på veivalg 
tett på streken og har ikke hatt øye for veivalg som avviker litt mer. Og jo eldre jeg blir, jo mer lønner det seg å løpe sti rundt. Ser jeg tapte 
rundt 1 min på dette. 
Post 9: Hadde fin kurs og gikk rett ned i en skrent. Men der var det ingen post. Jeg trodde derfor at jeg var for langt nord og skulle litt ned i 
søkket. Der var posten ikke. Men nede i søkket, var det en del trefall og jeg måtte også klatre opp til posten (1,5 min) 
Post 11: Det var mye kratt i søkket før post 11, og jeg krysset stien uten å se den. Det var også hogst foran meg og jeg ble nok litt lurt av den. 
Men jeg så posten 100 m til høyre, jeg dreide retningen og løp i posten. 
 
Ble fryktelig sliten, og det var ikke mye energi igjen fra rundt 4.post. Men prøvde å holde "rulle på hjula". 
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Lang (6,1 km) 

 



 

 

 

 

 



Mellom (4,0 km) 

 


