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Kort om meg

• Jon Aukrust Osmoen

• 24 år

• Oppvokst i Os i Østerdalen 

• Student i Trondheim

• Landslagutøver

• Har i flere år definert meg som skogsløper

• Tradisjonelt sett prestert bedre i skogen desto raskere 

terrengene har vært

• Oppnådde i fjor hederlige resultater i sprint med svært 

begrenset spesifikk trening 

• Satser i år mot VM, og da spesielt sprint og mellom av 

individuelle distanser 



«Den moderne o-løper»



Hvem er den moderne o-løper?

• Behersker alt innenfor orientering

• Terrengtype ingen begrensning 

• Spisskompetanse på å løpe raskt 

• Mestrer høyhastighetsorientering 



Hvorfor bli en moderne o-løper?

• Har lyst til å løpe VM hvert år

• Kontinentale skogs-VM krever løpshastighet på hardt 

underlag

• Sprint er gøy, og sprint-VM annenhvert år fra 2020

• Nordiske skogs-VM blir rødlista!

• Dere er unge: Se mot friidrett, løpere går fra å være 

mellomdistanseløpere til å bli maratonløpere gjennom 

karrieren

• Min påstand: Enklere å bli verdensmester i sprint som 

22-åring enn verdensmester på lang. 



Slik trener jeg

• Mellom 600-700 timer siste 4 år

• Ca. 5000 km løping de seneste åra 

• Ca. 80% løping

• 150-180 timer o-teknikk 

• Rundt 100 timer høyintensivt 



Hvor trykker skoen?

• Løpshastigheten må opp 

• Ikke bare stille spørsmål om hva som er godt nok!

• Bjørn Dæhlie løp på 8:18 (3000 meter) på ren kapasitet

• Da burde jeg kunne løpe ned mot 8 blank

• Sprint 

- Er i en fase hvor jeg lærer å løpe sprint på nytt

- Se veivalg og vurdere de opp mot hverandre

• Skog

- Mer sammensatt

-Ta riktige, veloverveide beslutninger

- Slippe seg løs – orientering i overfart

- Ligge på grensa fysisk over lang tid



Mine tanker om kontinental orientering

• Aerob kapasitet må ligge i bunn

• Krever også et godt og effektivt løpssteg

• Gjerne orientering på vegetasjon og detaljer i sidesynet

• Løper ofte lengre avstander uten fullstendig kontroll 

• Langdistanse

- Ofte avgjørende langstrekk, hvor gjennomføring av  

disse står sentralt

- Supplert med potensielt krevende kortstrekk 

• Mellomdistanse

- Den som bommer minst vinner 

- Intensiv orientering i høy hastighet 

- Nesten som å løpe på en knivsegg







Hvilke løpshastigheter snakker vi om? 

Prosentandel på ulike hastigheter 

stafettøkt i Skåne, mars 2017



Tekniske utfordringer for den norske moderne 

skogsløper?

• Mye tregt terreng 

• Orientering «hele 

veien»

• Vær kreativ

• Husk og ikke gjøre 

øktene for spesielle 



Mine tanker om sprint

• Fysisk kapasitet på hardt underlag må ligge i bunn

• Løpsteknikk viktigere enn i skogen

• Må takle start og stopp (30-40 akselerasjon/retardasjon i 

et løp) 

• Touch-Free endrer kravene en smule 

• Handler oftest om å se korteste veivalg

• MEN, mange faktorer kan potensielt forsinke deg

- Høyde, løpsunderlag/vegetasjon, enkelhet etc.

• Krevende valg, men ofte er gjennomføring vel så viktig 

• Effektiv kartlesing til riktig tid

• Unngå kontorfeil, f. eks feiltolking av postbeskrivelse







Hvilke løpshastigheter snakker vi om? 

Prosentandel i ulike hastigheter på sprintøkt Hillerød, mars 2017.



Hva representerer disse to hastighetsprofilene?



Utfordringer for norske sprintere?

• Mangel på interessante sprintterreng

• Oppsøk spennende steder i inn- og utland

• Sprintbolker 

• Mye spennende kan gjøres i ocad

• Tørrtrening – men hvordan gjennomføre denne i praksis? 



Kraftsenter Trøndelag

• En baneøkt i uka, variert opplegg 

- 8*1000 

- 4*4 fartslek 

- (600-500-400-300-200-100)*4

- 5(5*300)

• Mer variert opplegg når det er bart

• Supplert vinteren 2017 med styrkeopplegg

- Lett eksplosiv styrketrening

• Kyndig ledet av friidrettstrener Frank Brissach

• Systematisk testing i form av laktat- og O2-testing





Kontinentaltesten 

• Utviklet våren 2015 på Festningen

• Høy løsfart med mye kupering 

• Lengde: 7,8 km

• Høydemeter: 367 m 

• Hastighet rundt 4 min/km 

• Gjennomført i helhet to ganger, men også som 

intervallrunde 

• Burde kanskje utvikle en sprinttest!





Hillsprints 

• Høsten 2014 begynte jeg å løpe hillsprints

• 4*5*20 sek i bratt motbakke

• Variert, både vei/sti og hoppbakke 

• Ikke noe vinteren 2017, men oppstart inn mot sesong

• Planen er å bruke styrken jeg har tilegna meg via 

styrkeopplegget, videre inn i hillsprintsene, for så inn i 

skogen. 

• Kjørers også i mindre omfang før konkurranser 

• Effekt: 

- Har følt meg sterkere i bakker, spesielt i korte kneiker.               

Tydelig at anarob power er bra jft med O2-tester. 

• Vanlig i friidrettsmiljøet



Standardiserte relevante hardøkter



Nord-Østerdalen – et mekka for den moderne 

skogsløper

• Oppvekst – trent mye i variert terreng med kontinentalt 

preg

• Enklere å trene rolig teknikk enn i tradisjonelt nordisk 

skog

• Mye downhilløkter

• Hurtighet i o-tekniske økter

• Camp Norway 26-29. juni 



Mine råd til dere

• Tenk helhet i treninga

• Ikke endre alt på en gang

• Dere er unge og kan med riktig fokus skape 

konkurransefortrinn i tidlig alder

• Økt pace- og kilometerfokus, men pass dere for 

stravafellen

• Varier løpsunderlag

• Vær kreativ, finn intervallrunder og testrunder i 

nærmiljøet som gjenspeiler kravene i moderne 

orientering

• Oppsøk terreng hvor man kan løpe fort

• Tørrtrening viktig, men hvordan gjøre dette i praksis?

• Nordmenn er kjempegode til å orientere sakte! 



Det du anser som begrensninger kan være grunnen til 

at nettopp du lykkes!



Spørsmål?


