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Thomas McGowan (52) fra Texas ble demt til dobbel livstid og satt innelast i 23 ar.
Na er han lgslatt og ti millioner kroner rikere. Fordi han var uskyldig.
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I burned my hand, I cut my face
Heaven knows how long it’s been
Since I've felt so out of place
I'mwonderin’if I'll fit in
GARTH BROOKS

DET VAR MIDT PA lyse dagen,7. mai 1985. Deborah fra
Texas kom hjem for 4 oppdage at tv-en hennes ikke sto
pé rett sted. Noen skjulte seg i leiligheten.I lopet av sek-
under ble hun slatt ned bakfra aven mann med afrofri-
syre.Han trakk kniv og knyttet et tau rundt munnen og
hodet hennes. Mannen med den tynne barten befalte
henne 4 ta av seg bukse og truse. Deborah 14 pa kjekken-
gulvet og grat. Han rev av seg beltet og bandt hendene
hennes for han stjal en stereo og laste den inn i varebi-
len som sto parkert utenfor. Deretter gikk han tilbake
og voldtok den unge forstadskvinnen. For han forsvant,
apnet han kjoleskapderen og forsynte seg med en ol.

KAFETERIAKOKKEN. Thomas McGowan bodde i
omradet, 0gsd han hadde afro. Han var en 26 ar gammel
kafeteriakokk som spilte basket og dremte om universi-
tetsutdannelse. Det var ingen selvfolge.

- Jeg husker jeg gikk forbi skolen mens jeg ensket at
en eller annen rettssak skulle falle i hendene pa meg,
slik at jeg kunne sprade ut med en million dollar for
a kunne utdanne meg. Jeg ble jo hert, pa en mate, sier
McGowan.

Han er blitt 52 ar der han sitter i sin egen skinnso-
fa med silkeputer barrikadert pa hver side av kroppen.
Han subber rundt i saggete dongeribukser, har kjopt seg
tre gulltenner.

- Stilen og hjernen min, jeg er kanskje en ungdom
ennd,bare i en gammel manns kropp.

ER DU GAL? Den fremadstormende politietterforske-
ren Mike Corley tok saken varen 1985. Han ba Deborah
peke pa forbryteren ut fra syv sveert like fotografier plas-
sert ved siden av hverandre pa et bord. Alle bildene viste
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mistenkte svarte menn. Hun pekte pa bilde nummer to
og sa: «Jeg tror det er ham.» Det var Thomas McGowan.
«Du mé si ja eller nei,» sa etterforskeren. Hun bekreftet.
Den egentlige voldtektsmannens ansikt stirret opp pa
henne fra bilde nummer tre.

- Jeg bodde pa et hotell med kjeeresten min og had-
de bestilt en taxi, men isteden kjorte en politibil opp pa
fremsiden. De hadde en arrestordre, sa de. Jeg skjonte
ingenting, sier McGowan.

Han fikk plass i baksetet.Og ble borte.

- Politiet tenkte nok: «Han er svart,han har ikke pen-
ger,ikke alibi. Dette er en enkel fyr a sende i fengsel.»

Thomas McGowan la i arkivet etter & ha blitt stop-
pet av trafikkpolitiet en gang han ikke blinket til ven-
stre. Badde han og voldtektsmannen eide en stor, brun
sedan. Ansiktene lignet, og Thomas eide ogsa en kniv.
Mer skulle det ikke til.

75 prosent av uskyldige fanger blir fengslet pa grunn av
feilidentifikasjon fra eyenvitner. Det finnes fortsatt ingen
regler i USA for hvordan politiet skal handtere identifise-
ringsprosessen s rettferdig og riktig som mulig.

- Under forheret spurte de om jeg ville signere et
papir hvor det sto at jeg slapp unna med ti ar i fengsel.
«Nei, er du gal? Jeg har jo ikke gjort det,» sa jeg. «Da blir
det rettssak,» sa de.«Greit,» sa jeg.

EN FORD@MT JURY. Han trodde han skulle st overfor
12 personer som ville frikjenne ham. Selvfelgelig ville

USKYLDIG DOMT

» HVERT AR mottar The
Innocence Project i New
York over 3000 handskrev-
ne brev fra fanger i USA som
onsker saken sin gjenopp-
tatt. Siden 1992 er 267
mennesker blitt lgslatt og
frifunnet etter DNA-
testing. 70 prosent av dem
er fargede, 30 prosent er
hvite. 17 personer satt pa
dedscelle.

» STATEN TEXAS ligger pa
topp med 44 frifunnede.
Den betaler ogsa de lgslatte
mest i erstatning.

» 65 ORGANISASJONER
verden over er involvert i
The Innocence Network, de

aller fleste i USA. Sammen
med advokater, studenter
og frivillige jobber de for a
gjennomga saker de mener
fortjener en ny runde.

» DET ER MANGE GRUN-
NER til at en uskyldig
person blir fengslet, men
hovedgrunnen er gyenvit-
ner som har pekt ut feil
person. Et lovforslagom a
endre politiets «photo line-
up»-praksis til digital
utvelgelse, pabudt opptak
av forhgrene med ofrene og
a vise ett og ett bilde om
gangen, er blant reformene
som na er oppe til hgring i
Texas.

de det. DaThomas gikk inn i rettssalen og fikk se en jury
bare bestaende av hvite, skulende mennesker og herte
dommeren sette kausjonssummen pa 100.000 dollar,
skjonte han at lgpet var kjort. Han ba advokaten sin om
a fa skrive under pa ti ar. Det var for sent.

- Det var vel et spersmal om rasisme, men likevel:
Jeg fatter ikke hvordan noen kunne sende meg i fengsel
basert utelukkende pa hva en ung jente fortalte.

For da offeret satte seg i vitneboksen, pekte hun pa
Thomas og sa: «Det er ham.» Noen ganger veier tarer
tyngre enn teknologi.

Thomas Mcgowan ristet tungt pa hodet. Tenkte for
hvert minutt som tikket forbi at noen ville oppdage fei-
len og lase opp handjernene.

Juryen kom tilbake med enstemmig svar pa tiltalen
om innbrudd og voldtekt: livstid ganger to.

BEKSVART JERNVERDEN. McGowan la i gverste koy-
eseng med bare 20 centimeter klaring fra nesetippen til
taket.Han husker hver skrape i den smuldrende, gronn-
malte muren. Han hadde blitt fraktet lenket fast til
20 andre menn til Ferguson Unit, et fengsel i Midway
i Texas. Gjormete veier. Skog. Grus. Skog. Da han kom
frem, gikk han ned de to busstrinnene mens han blun-
ket og svelget unna stev. Da han dpnet gynene, syntes
han fengselet sa ut som et slott. Gevaertyngede vakter
onsket dem velkommen.

- Jeg fikk ikke engang madrass.

McGowan lurte p4 om han hadde blitt utsatt for en
bilulykke. «Er jeg i koma? Dette ma veere et mareritt.»
Han tenkte slike tanker hele natten, mens han dup-
pet av og vaknet igjen, kaldsvettet og nektet a godta
situasjonen.

- For & overleve matte jeg leere a ta én dag av gangen,
se fremover.

Det var ingenting 4 se.

COWBOY OG INTETANER. Han husker den dundrende
lyden av metall mot metall som om det var igar. Hundre-
vis av fanger dyttet sammen i kjettinger pa gardsplassen
klokken 04.00 etter den forste klaustrofobiske natten.

- Vi var som kveg, fangevokterne som cowboyer. Jeg
horte ikke hjemme blant mordere og barnemishand-
lere ute i den glohete solen, men jeg kommer aldri til
a glemme folelsen av et underlig samhold med mine
forfedre.

Han hadde blitt en arbeidsslave.

- Davi kom frem til akeren, tenkte jeg: «Wow, jeg har
aldri sett bomull for.» ~»

[
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ENDELO@ST HELVETE. - Jeg levde med barnemishandlere og mordere, og da de spurte hva jeg satt inne for, sa jeg alltid «innbrudd». Jeg var redd for d bli banket opp eller voldtatt om jeq sa jeg
satt inne for seksuelt overgrep, sier Thomas MCGowan, som ble sendt til Ferguson Unit, midt i ingenmannsland i Texas, da han var 26 dr.

ENSOM ULV. - Jeg nevnte aldri til noen i fengselet at jeg var uskyldig, men jeg husker en kar som jeg ofte bokset og trente litt med. En gang sG han meg dypt inn eynene og sa:
«Dude, av en eller annen grunn virker det som om du ikke tilherer dette stedet.»
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BREVET. Alle fanger som mener de er uskyldige, md sende et hdndskrevet brev til
The Innocence Project. McGowan skrev over 20 brev og ventet i syv dr pd @ fd

saken sin gjennopptatt.

= De myke skyene pa bakken skulle bli det nsermeste
han kom frihet.

- Arut og &rinn.Jeg husker folelsen av hvordan vi ble
snakket til. Jeg hatet & dusje trangt med andre menn,
a ta i mot all kjeften. Det var ufyselig. Jeg mislikte de
store hestene.Jeg taklet ikke westernstilen deres, men
11991 begynte jeg & lytte til tekstene til Garth Brooks.
Ironisk nok.

CONVICT AT ALL COSTS. McGowan klandrer i hoved-
sak statsadvokatens kontor for a ha frargvet ham hans
beste ar.

- Mottoet var 2 demme for alt det er verdt. De kunne
sitte pa bevis for uskyld og ikke gi det videre til forsva-
ret. De er beskyttet for straffeforfolgelse og fikk derfor
en klaps hvis og nar dette ble oppdaget, men likevel en
stjerne i boken. De fikk jo en forbryter demt, sier McGo-
wan og trekker luft langt ned i lungene.

- Ingen brydde seg om den egentlige morderen eller
voldtektsmannen som gikk, eller gar, los, sier Natalie
Roetzel (29) pa Dallas-kontoret for The Innocence Pro-
ject of Texas.

Organisasjonen er endel av et verdensomspennen-
de nettverk som ved hjelp av moderne DNA-testing har
loslatt 263 menn og fire kvinner fordelt pa alle stater i
USA siden 1992.

- Veldig fa av dem som skriver til oss, blir lgslatt.
De aller fleste DNA-provene viser at fangen er den
skyldige.

Natalie jobber likevel stadig med nye saker og synes
det er sjokkerende & oppdage hvor lett det var & bli satt
bak las og sla for bare fa ar siden.

- Men de samme feilene fra 80-tallet skjer ogsa i dag.

- En ny Thomas McGowan kan bli fort til fengsel
akkurat na?

- Ja, absolutt, men né har selvfelgelig DNA-bruken
blitt mye bedre. Juryene er mer skeptiske, og tv-serier
som «CSI» har faktisk hjulpet pd oppmerksomheten.

The Innocence Project mener mellom to og fem pro-
sent av amerikanske fanger sitter uskyldig fengslet i
dag. Hvis realiteten skulle vaere én prosent,er det like-
vel snakk om over 20.000 mennesker.

- Mange av dem kan vi dessverre ikke hjelpe, for-
di DNA ikke lenger er tilgjengelig i hele 90 prosent av
sakene.

- Hvorfor ikke?

- Det ble aldri samlet inn, har forsvunnet eller blitt
kastet.

Ofte har uskyldig fengslede mennesker ikke rad til
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forsvarer. Isteden blir en advokat, som far betalt per
sak uavhengig om han vinner eller ikke, utnevnt av
dommeren.

- Advokaten rasker mer eller mindre med seg saks-
mappen pa vei inn i rettssalen, sier Natalie Roetzel.

BREVBOMBEN. I 2001, etter at 15 ar hadde passert, les-
te Thomas McGowan en avisartikkel om «noe de kalte
DNA».

- De skrev om en kar i Dallas som hadde blitt lgslatt
pa grunn av en enkel spyttest. Det var ferste gang jeg
herte om The Innocence Project.Jeg skrev ned histori-
en min med det samme.

Over 20 brev med sirlig handskrift sendte Thomas
til hovedkontoret i New York. Det skulle ga syv ar for
rettssystemet ga gront lys for & gjenoppta saken hans.
Gjennomsnittstiden for 4 fa leslatt en uskyldig fange i
USA er i overkant av 13 ar. Isteden fikk han stadig far-

JEG KUNNE IKKE LA
MAMMA OGSA GA 1
GRAVEN UTEN A VITE
AT JEG VAR USKYLDIG

THOMAS MCGOWAN livstidsdemt for voldtekt

gerike bursdagskort, julebrev og album fra mamma
hvor han herte om nieser og nevger som ble fedt, sa
treer som vokste. Han fikk sjelden besgk, men en dag
kom presten med beskjed om at lillesgsteren var blitt
knivdrept. Han sa seg i speilet, han var nesten dobbelt
sd gammel som da han kom inn. Han grat da han fikk
beskjed om at faren ogsa var ded, av kreft. Det enes-
te stedet han fikk oppholde seg under begravelsene,
var i sine egne tanker. Thomas bestemte seg. Det var
like for han fylte 50 ar. Det var pa tide & vise fengselet
fingeren.

- Jeg gikk ned pa kne, Jeg er ingen religigs mann,
men jeg ba.Jeg kunne ikke la mamma ogsa ga i graven
uten a vite at jeg var uskyldig.

«Gud. Jeg kan ikke veere her mer.Jeg sverger, hvis du
hjelper meg ut, skal jeg fortelle alle om den godhet du
har forbarmet over meg.»

En maned senere fikk han beskjed om & komme inn

«L@SLATT» SKREV DE. - Jeg har nd fétt meg en rask Lexus. A kjore er det beste i verden.
Ofte kjorer jeg bare for d se rushtrafikken, at folk skal noe og har pd seg

forskijellige farger pd klcerne.

til Dallas. De ville ha spyttet hans, skulle sjekke om
DNA-et hans samsvarte med voldtektsmannens fra
maidagen i1985.

KVADRILLIONER. Det er nesten umulig ikke 4 etter-
late DNA-spor nar du entrer et rom. Gulvet fanger bit-
tesma vanndraper etter at du har snakket eller pustet,
armbhar faller av,hudceller klebes til alt du tar pa.

- Vi stoler heldigvis ikke lenger bare pa gyenvitner, vi
stoler pa vitenskap. Vi kan identifisere deg med en varia-
bel pa én til fire kvadrillioner. Det er ett nummer hoyere
enn alle mennesker som noen gang har levd pa jorden.
Det er rett og slett bare du som har din DNA-kombina-
sjon, sier Rick Staub, laboratoriesjef ved Orchid Cellmark.

Det er her mange av DNA-bevisene blir testet. Oftest
sperm.

- 30 prosent av voldtekter ender ikke i ejakulasjon,
men mannen etterlater likevel hudceller fra penis inne
i kvinnen. Veldig lite, men de er der. Og vi kan finne
dem, sier Staub,som synes det er ekkelt a se hvor lite det
juridiske systemet har statt bak de uskyldige mennene.

- Det er en skam. Og vet du, i de aller fleste sakene
jeg har sett nar det gjelder frifunnede, er en afrikansk-
amerikansk mann blitt pekt ut av en hvit kvinne som
ikke sa forskjell pa to svarte menn.

SKJEBNENS IRONI. - Kjenner du meg ikke igjen? spur-
te mannen som holdt frem pinnen han skulle stikke i
Thomas McGowans munn for & samle DNA-prgven.

- Nei, svarte McGowan forvirret.

- Jeg var en avdem som sendte deg i fengsel.

James Hammond jobbet pa politihuset i Richardson
pa 80-tallet, han var etterforsker Corleys partner. Som
pensjonist begynte Hammond & jobbe for distriktsad-
vokaten Craig Watkins, og dermed ogsa hans Innocen-
ce-team i Dallas.

- «Er dette en felle?» spurte jeg.Jeg var redd og stolte
ikke pa noen.

Det var ingen felle. Etterforskeren hadde sé darlig
samvittighet overfor McGowan og lignende skjebner at
han ville veere med & rydde opp i rotet. Veldig fa retts-
forkjempere er blitt straffet eller tiltalt i avslgringenes
etterdenninger, men mange,som Hammond, har demt
seg selv.

Fa dager senere fir Thomas beskjeden. DNA-profilen
stemmer ikke. Den matcher isteden én av ni millio-
ner andre DNA-profiler i FBI-registeret - en eldre mann
med tynn bart som allerede sitter i fengsel, demt for en
serie voldtekter. ~»

1-AE-CO-THFDT - wwe aifisrtnpsi snm

@ MATFATET. Thomas har tatt vare pd eiendeler i noe
han kaller fengselsesken. | den finnes en suppebolle, en bag
full av brey, kort og bilder og en liten radio.

@ HAPETS HUS.| Texas finnes fire forskjellige uskyldig-
prosjekter, som er grener fra hovedorganisasjonen i New
York. - Vi er et lite kontor, men har over 2000 saker som
venter pd d bli etterforsket. Ting tar tid, og det er ikke bare
bare d slippe noen fri, sier advokat Natalie Roetzel.
© DNA-JAKT. Det er nesten umulig ikke d legge igjen et
DNA-spor ndr du entrer et rom.

@ PORTAPNEREN. Hos The Innocence Project of Texas
i Dallas sitter Natalie Roetzel og leser gjennom
hdndskrevne brev fra15o fanger i uken. Alle sier de er
uskyldige. Hun tror pd veldig mange av dem.
© VOLDTEKTSESKE. DNA-bevis er tilgjengelig i bare ti
prosent av de gamle sakene. Slike esker, som politiet i
Austin tarvare pd i en evighet, hjelper pd tilgangen til de
nodvendige biologisk bevisene.

( SISTE SJANSE. Orchid Cellmark i Dallas er ett av
DNA-laboratoriene som drlig tester spermpraver fra
amerikanske fanger som mener de sitter uskyldig fengslet.
-Vi kan ikke redde alle, men vi kan lgslate noen, sier
laberatoriesjef Rick Staub.
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TRYKKET STEMNING. Moren til Thomas McGowan, Virginia McGowan (til venstre) trodde alltid sennen var skyldig, men besokte ham sjelden. - Det tar tid d bli kient med familien sin igjen.
Noen ganger sitter jeq og mamma sammen, og vi har liksom ingenting d snakke om, sier Thomas McGowan. Her ved siden av kjceresten Kim Moses (48).

= - Jeg visste ikke hva jeg skulle tro. Jeg fikk beskjed
om & ga tilbake til cellen for natten og veere forberedt
pa & pakke dagen etter.Jeg skulle ikke si noe til noen,de
ville ikke opprore medfangene. Men det som skjedde. ...,
sier Thomas, tar seg til pannen og smiler.

Denne historien har han fortalt venner og familie
mange ganger.

- «Hey,du,» sa medfangene mine ...hehehe.«Hey,du»
...haha.

Thomas greier ikke a slutte a le nir han tenker
tilbake.

- «Vi herer du stikker i morgen.» Det var det de sa.
De visste. De hadde sett det pa tv-nyhetene. Morgenen
etter ba en fangevokter om autografen min.

Sa gikk Thomas ned en trapp.Sa enkelt som det.

- Og der sto mamma.

Det var 11.juni 2008. McGowan hadde sittet i fengsel
iover234r.

STOL IKKE PA MEG. En tidligere frikjent mette opp i
dress med en 100-dollarseddel som gave, slik han all-
tid gjor nar uskyldige slipper ut. Texas er staten i USA
med flest lgslatte, mye takket veere politiets jerngrep
om DNA-bevisene.

- Etter ti ar blir bevis ofte adelagt. Ikke her. Vi behol-
der alt biologisk materiale til personen dor, eller til han
er ute av fengsel, sier Ed Harris, bevisleder hos politiet
iAustin.

De fleste store politidistrikt i Texas, og USA, har

de siste par drene fatt penger til a4 bygge skikkelige
bevislagre.

- Tidligere brukte vi en gammel glhall med hyppige
vannlekkasjer og hvor gevaerer ble lagret i melketgnner,
sier han og rister pa hodet mens han apner deren til et
kjolerom hvor snart 3700 «voldtektsesker» skal plasse-
res etter arstall.

Men det er ikke bare DNA som lgslater.

- Kanskje finner man ikke fyrens DNA pa astedet,
men det betyr ikke at han ikke var der. Derfor ma man

BEVARES. Etterforsk-
ningsleder Ed Harris
forteller at politiet i
Austin tar vare pd alt
biologisk materiale til
personen dor eller er ute.

( / BEVIS. - Vistoler

heldigvis ikke lenger bare
pd syenvitner, vi stoler pd
vitenskap, sier laboratorie-
sjef Rick Staub.

se pa hele puslespillet. Man intervjuer vitner pa nytt,
snakker med etterforskerne og finner forhapentligvis
han som egentlig var skyldig.

Det skjer i underkant av halvparten av sakene. Ed
Harris fyrer seg opp.

- Vet du hva en voldtektsmann sa til meg en gang
han ble fengslet? «<Hvorfor brukte dere sa lang tid?»

ALDRI NOK PENGER. Texas har USAs beste kompen-
sasjonsavtale for uskyldige fanger: 80.000 dollar per ari
fengsel som en startsum,samt opptil 80.000 dollar hvert
arresten av livet,sa lenge de ikke havner i trgbbel. McGo-
wan har akkurat mottatt sine ti millioner kroner og sit-
ter som herre i egen, splitter ny forstadsvilla,ikke langt
unna der han bodde som ung. Det er hgyt under taket.

- Er ti millioner nok?

- Det kan aldri bli nok penger mot over 20 ar i feng-
sel, men jeg har det bra. Jeg er pensjonert fra en jobb
jeg aldri har hatt. Na skal jeg endelig leve dremmen.Til
sommeren begynner jeg pa skole for & ta kursi it-busi-
ness.Alt handler jo om en knapp na!

The Innocence Project utstyrer alle som kommer ut
fra fengsel med en startpakke: tannberste, barberings-
krem, en dress - og mobiltelefon.

- Jeg visste ikke opp ned pa den, men jeg husket «Star
Trekn fra jeg var liten. Mobilen var litt sinn som den flip-
saken Kaptein Kirk hadde med seg overalt.Alt er nytt for
meg, det er mye a leere. Tkke minst nar det gjelder kvin-
ner,sier han og ser pa kjaeresten Kim Moses (48).

- Mmm-hm, sier hun og snurper sammen leppene.

De ble sammen bare tre uker etter at han slapp ut.

- Noen ganger tenker jeg at hjernen hans stoppet
idet han gikk inn i fengselet, og startet opp igjen 23 ar
etterpa,sier hun.

UNNSKYLD. Thomas McGowan mette offeret Deborah
og politibetjenten Corley ved hjelp av The Innocence
Project. Offeret fortalte at hun ble livredd og ville flykte
da McGowan kom ut fra fengselet, hun trodde han fort-
satt var den skyldige.Na grater hun ofte pa grunn av det
hun har gjort.

- Corley viste meg bildet av ham som faktisk brat seg
inn. Han pekte pa det og sa: «Se! Dere er skremmende
like.» Vi var det, men det holder ikke & komme med det
na.

- Ba de om unnskyldning?

- Ja,det gjorde de.

-Tilga du?

- Ja.Jeg sa at jeg ikke er sint.Ikke hevngjerrig. De ma
leve med det de gjorde mot meg, og det er kanskje straff
nok.Jeg har ikke tid til mer sinne.Jeg er fri. °
magasinet@dn.no

And when money talks for the very last time
And nobody walks a step behind
When there’s only one race and that’s mankind
Then we shall be free
GARTH BROOKS

| KORT & RATT |

HVA ER
HOLD?

LOPEVONDT. Det er ingen som vet helt
sikkert hva hold er, men det finnes flere
teorier - bdde gamle og nye. roro: scanrix

Mange snorer pd seq joggeskoene nd som

asfalten endelig har meldt seq isfri. Blir intensiteten
for hay, er det imidlertid fort gjort at det stinger til i
mageregionen.

@© Hvaerhold?

Det er nok ingen som med sikkerhet kan si
hva hold eri dag.

© Neivel?

Nei, men det finnes noen teorier. De nyeste
teoriene gar ut pa at hold er en irritasjon i
bukhinnen, som omgir bukorganene. En teori
gar ut pa at det kan vaere strekk i hinnen som
omgir alle innvollene vare, en annen at det
rett og slett er en friksjon mellom denne ene
hinnen og en annen hinne som ligger rett pa
innsiden. Mellom disse hinnene er det
nemlig litt vaeske, og det kan oppsta friksjon
mellom disse to tynne bindevevshinnene.

@ Hva forarsaker hold?

Fysisk aktivitet. De fleste som har hatt hold,
vet at det gjerne oppstar nar man gker
intensiteten ved lgping. Det oppstar veldig
sjelden nar man for eksempel sykler. Det er
forsket veldig lite pa hold, og teoriene om
strekk i bindevevshinnene er ganske nye. Far
trodde man kanskje det hadde med mellom-
gulvsmuskelen, altsa diafragma, a gjere. Det
har man gatt bort fra. Tendensen til at man
far lettere hold hvis man nettopp har spist,
trodde man tidligere kunne ha med blodtil-
forselen til fordayelsesorganet a gjare. Na
tror man det at man har sterre mage etter
man har spist, bidrar til 3 strekke
bindevevshinnen.

@ Da jegvar mindre, klemte jeg en sten
hardt i handen for a fa bukt med holdet. Er det
et godt tips?

Ja, eller ved a presse inn mot bukveggen.
Altsa a holde inn i siden. Det er der jeg tror
navnet «hold» kommer fra. Pa Vestlandet
kalles hold for «sting», og det er mer en
beskrivelse av smerten, slik jeg oppfatter det.
@ Har du noen andre tips for a bli kvitt hold?
De vanligste radene er enten a senke
intensiteten eller presse inn i siden. Man ma
ofte senke intensiteten fordi det er vondt.
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Nar man har stoppet opp, kan man lgfte opp
benet pa den siden man har holdet og
presse laret mot magen. Det kan ogsa hjelpe
a gjere noen dype inn- og utpust.
@ Kan man fa hold ved andre treningsfor-
mer, for eksempel styrketrening?
Jeg har aldri fatt det, eller hatt pasienter
som har fatt det, ved vanlig styrketrening.
Men man kan jo fa hold under
oppvarmingen.
@ Jeg opplever at jeg oftere far hold etter-
hvert i treningen, for eksempel midtien
fotballkamp.
Ja, og da har du kanskje endret intensiteten.
Hvis du plutselig begynner a lgpe fortere,
eller etter en spurt, kan holdet melde seg.
@ Nar man farst har fatt hold, er det ikke sa
lett a bli kvitt det igjen?
Det kan jeg vaere enig med deg i, og da er
radet at man ikke bare stopper litt, men
venter til holdet har gitt seg helt. Da kan du
lope igjen.
@ Kan det vaere et faretegn at man ofte far
hold?
Ikke som jeg vet om, hverken fra praksis
eller forskningen som jeg kjenner til. I den
vitenskapelige litteraturen er fenomenet
bare beskrevet med teorier, det er forsket
veldig lite. Og det kan jo vaere rimelig sterke
indikasjoner pa at hold ikke er farlig i det
hele tatt. °
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