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De siste 3 ukene, har det veert sykling. Har lgpt 3 ganger.... Hayre akilles er gm og blir ikke bedre.
Forrige uke, pravde jeg a lape pa en trening og jeg haltet den siste kilometeren. | tillegg, virker det
som at bade muskler og sener (utsiden) er gmme. Jeg trakket over for rundt 3 uker siden. Kanskje
problemene har en sammenheng?

| dag valgte jeg derfor & gar raskt. Dvs ikke lgpe. Jeg pravde & ga sa raskt jeg kunne, og det gikk bra
sett opp mot akillesen. Men det gikk ikke bra o-teknisk....

Post 1: Tok av fra stien for tidlig. Trodde jeg var pa toppen. Men nei.... (1/2 min)

Post 3: Skjante ikke helt hvor jeg var, men pravde 8 ta meg opp pa ryggen. Jeg dro ut for mye gst i
starten uten at jeg fikk det med meg.... (1/2 min)

Post 5: Dro for mye sgr ut fra 4.post. Men jeg trodde jeg rundet stupet far stien, og var derfor
overrasket nar jeg sé gps-sporet. Jeg tok av en sti fra hovedstien og trodde det var den samme
som jeg lap ned til 2.post. Men det var det ikke, det var en sti som ikke stod pa kartet. De andre
skjgnte det - men ikke jeg. Stien var tydelig, og jeg orienterte derfor oppover basert pa der jeg
trodde jeg var. Oppe pa rett hgyde skjgnte jeg ingenting. Haydepunkter og skrenter. Men ikke
"min" kolle. Nar jeg tilslutt skjgnte hvor jeg var, kunne jeg ikke forsta hvorfor jeg var sa langt ser...
Men skjgnte det nar jeg kom til mal og de andre fortalte om stien!

Post 6: Dro av for tidlig fra stien og fulgte et drag som jeg trodde L& ved 6.post. Men det var feil...
(1/2 min)

Post 7: Tok for mye ned til venstre pa vei inn til posten. S& en post pa en skrent og trodde det var
den som hang gst for min post. Skjgnte etterhvert feilen (1/2 - 1 min).

H60 (3,2 km)

P1| Nawn Tid | Tid etter 1 2 3 4 5 & 7 B 5]
Klubb 236 m 380 m 31 m /34 m 236 m 242 m Hm
1| Knut Edvard Helland | 42:25 —-0:55 300 (3 419 1 o8 (3 =3 3 (2 I {3 054 (3]
= 300 (3 1702 1 2726 (2} Jgw 1 4131 (1) 42:25 1)
2 | Bjern Christensen A43:20 +0:55 247 (2) 12z {3) 5:53 (3 4:55 1] 8:27 13) 3:47 (3] 257 (1) 36 (1
-] 247 (2) 1358 (3] wh2 (3 2833 ) 36:00 {2) 30:47 (3] 4244 (3) 43:20 (2]
3 | Rune Teigland 44:04 +134 22 N w:ie {2 237 (@ 756 (2] 832 {2) 02 1) 348 (3) 36 (1)
= | 22 N 2:46 {2 18:23 (2 28:06 (3) 36:38 (3) 340 (2) 4328 (3) 44:04 (3]
H17 (5,2 km)
P1| Nawvn Tid Tid etter 1 2 3 [ 7 8 8 ]
Klubb &68 m 760 m &3 m 236 m 242 m Hm
1| Tobias Tronbal Lium 4%:20 -3:23 830 ) 850 {1} 20 N i1l 245 (3) 237 (3 0:38 (2}
= 038 1) 1738 (1) 3733 M il 48:04 1 {1}
2 | Bjergulf Swenningsen | 52:43 +3:23 8:59 [3) 730 {2} 1132 (3) {2} 205 [
= 1215 [3) 19:45 {2} 4128 [(3) (2} 4946 (2)
3| Thor Mella 53:22 | +4:02 2:33 (2) i3} 0:26 (2) {3 12 ()
= 1203 (2) 13 4113 () {3} 4o:58 (3
4 | Olav Hjemsester 1:40:20 | +5100 13:08  {4) 37 (4} 15:50  [4) [ED) 4:28
= 2143 (4)| 4320 (4) £18:52 [4)| £30:40 (4} 3508 |
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H50 (5,2 km)

P1| Nawvn Tid | Tid etter 1 F3 3 4 5 [ 7 a a [:]
Klubb 236 m 268 m Jedm 2B m BE6m BOEm Fim 236 m 242 m 9im
1| Swvein Nygérd | 56:04 -{:58 2:22 (1) R A ] BE (2} 3:37 (2) BdD (2} 104 (2) 03 {2} 2 323 (3) 0:45 (3)
=] 2:22 (1 =04 (1) W20 (1) 22:57 1) 37 4241 )| 4944 (1) 5156 [ 5618 (1) 5604 (1)
2 | Dagfinn Aas 5702 +(:58 323 (3) 13:04  (2) 6:55 (1} 347 [3) 8:33 (1) @17 ) a4l (1) 15 (# a4 (1) 043 1)
= 323 (3] w2 (2 2322 42} 2708 [2) 30:42 (2} 44:58 (2] 5140 {2} 5355 (2) 5619 (2} 5002 ()
3| Lorant Farkas | 1:23:08 | +2704 243 (2} 238 (3 021 {3} 332 M 1007 {3} 14:48  (3) 55 (3} 4:04 [3) 317 (2 043 M
- 243 (2} 252 [3) 35:42 {3} 3% (3) 48:21 (3} | 1:04:00 (3)| 15:04 (3} 1908 (3)| =22:25 (3} 123408 (3)




