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Race report Ironman Kalmar 2019. Ni vet att den har RR har sparat innan jag ens lagt upp den. Ett
[ronman ar langt. Men min RR &r nastan langre &3 &5 52 a8

Forberedelser.

452 traningspass. Mkt langa lopp. Varav 4 av dessa passen var cykelpass ute.

Simmat med @simcoachen med malet att klara Ironman simningen pa 1 timma 4

Sprungit x antal ggr i trail rundan med min I6parkompisar @@ Alla dessa pass....har jag alskat

enda djupt in i hjartat @ Och ni som tranat med mig har bidragit till magiska stunder, lyckorus och

karlek. Pa ngt satt har alla dessa minutrar bidragit till att jag kdnner mig lugn o trygg med mig o min
kropp nar jag den 17 Augusti staller mig pa starten infér simningen. Nar "Just idag ar jag stark”
spelas sa ar det inte med radsla jag suger in alla intryck och kanslor...utan med spanning och
forhoppning!!!! Ogonen taras men jag saknar 4nda laten Andra Day - Rise up...minnet fran starten i
Képenhamn Ironman far mig fortfarande att rysa i hela kroppen o bérja grata @ @ Men nu kor
villl Popcorn, cola, nocco eller varfor inte en whiskey!!!! Det har kommer ta ett tag for dig att trassla
igenom {3} () <5 s

e

| onsdags kom jag hem fran Stockholm, pratade med @martinwikmar och vi bestdmde oss for att
forsoka komma ivag hyfsat tidigt pa torsdagen....Runt 12 blir val bra....
Lamnade kids pa skolan och akte till @napraidrott for en sista genomkérare
hem 10:30 och skulle nu packa till IM....Stressigt. Ni vet alla sma pinaler som skall med....sist
gléomde jag linser. Det var inte kul. Men det kanske var mer min grej- att packa under stress...Det
enda jag glémde var laddaren till klockan - ©:0 £ (4 Katastrof ju, Detta 16stes dock med karlek

och engagemang fran @doktorsterner pa plats .

laf...vi kommer ivag lite efter 12...kdr lugnt o fint! Ingen bradska osv.....Stannar o kissar, kdper
godis, star o valjer onddigt lange.....Brorsan har fatt for sig att han ska lara mig allt han lart sig av

sitt liv for han ar 10 ar aldre (fick ja sagt det ocksa@® (2 <> <> ) pa dessa fem timmar i bilen& &
Blir lite hetsk stamning da vi kan bli oense om saker d& bada ar MAX &t alla olika hall &5 a5 @9 @

Efter tva timmar ber jag pa mina bara knan om en paus - Maste ha cola och byta samtalsamne (ni
som ar smasyskon vet....jag ar 35 men for honom ar jag 7 ar och haller pa att klippa av mina guld

lockar for en radaacool pottfrisyr ist lixom)!!!!Eller som den gangen han blev genuint skitsur pa mig
for att jag VAGRADE prova Hawaii pizza "Du vet ju for faan inte vad du gar miste om, du maste

prova med ananas Helen’!!!! a3 a5 (2 @ Vi garvar at oss!! At att vi gar all in i diskussioner. Att vi
garalliniallt =5 <5 GPSen visar framme 17:05 vid hotellet. Faan va gott o komma fram sa tidigt.

Jag funderar en millisek pa varfor vi var tvugna att aka pa torsdagen....fragar Martin om cykeln ska
in ikvall eller varfoér ska vi hit idag? Det var val ngt som man skulle goéra idag? Vi kommer inte fram
till ngt men det kdnns bra med lite marginal!

Plotsligt far jag ett meddelande av @fredriksund péa Instagram "Vart ar ni? Borde inte ni skynda pa
lite?”

Ehh vad menar du svarar jag.

"Registreringen stanger 17"

Jag svarar att det ar cool for vi tankte registrera oss imorgonbitti

Far tillbaka att "De stanger idag 17 och har inte 6ppet imorgon- stod med stora bokstaver i mailet
som skickades ut”

Mailet ja.....det har jag inte hunnit Iasa. Inte Martin heller.

Vi far panik. Jag laser mailet, ja helvete.

Funderar pa I6sningar. Jag ringer @powerbylisa hon I6ser det har plattlatt- shehulk som hon ar!
Och mkt riktigt kastar hon sig ut och in till expo skriker att de inte far stanga for tva darar kommer

snart'@2 @@ a5 2z @ W ' 4 Samtidigt Ioserjag en endagslicense med hjalp
fran @adamkjellstrém och @samlaraaj ringer o lugnar ner oss == .: Nu var det plattan i mattan.

Stressen. Hjartat. Fukk. Cykeln pa taket satt fast bra. Phew. Slirar in 16:56, Lisa staller sig vid bilen
och vi kutar till registreringen 2z =2 Vi hann. Sist i kon. Men vi hann faan. Tack for allas support o
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stottning.... Tanken kom- Hur faan skulle det kdnnas att missa registrering och inte fa kéra?! zs s

> <

Vi hanger i expo ett tag. Sen till hotellet "Best Western Plus” som ligger MITT | STAN, forra aret
bodde vi i Mérbylanga och det var.....mkt transport framotbax! Det var helt grymt att bo sa nara till

allt’4

Vi tankte nu, eftersom att vi denna gangen akte sjalva utan vara familjer med, ga pa banketten o

racebrief@J Vi bérjade ga....det skulle ligga néra....men tog 30min att g& dit....helt slut var vi% @3 Vi
lyssnade pa race brief som kanske var lite for mkt touch av det amerikanska slaget for min
del...Svart att forklara men anda bra jobbat av de tva speakersarna och bra genomgang av allt!!

Vi tog en snabb pasta middag och sen bussen till hotellet. Passade pa att kdpa en HINK med godis
pa vagen till hotellet. Sjukt laddade pa att fa SOVA. Och det gjorde vi. Gott dessutom.

Helt ratt!!!! Sen at vi grym frukost Vi lamnade in cyklarna pa service....kdndes saaa

sként. Som sagt, @zantelid skulle ju hjalpa mig men®3 8 25 22 *a ‘2 Hejade pa @simfroken

som fixat @nocco Kopte nya simbrillor fran @roka som visade sig vara helt grymma &) &
&

Vi gick o simmade med @bohuslanendurance kandes bra!! Martin snackade till sig en ny vatdrakt
Han ar ett sant PRO

Hamtade ut cyklarna och kérde en liten runda med @doktorsterner och Ingrid [ At en riktigt god
lunch och traffade @jonashedeback @emmaigelstrdm och @adamkijellstrom & & & Preppade
allt o checkade in cykeln inklusive 16p+cykel pase (47 Allt var klart. Nu var det bara att ata, dricka o

sova gott!At godis konstant! Helt plétsligt stod hinken LAAANGT bort frdn mig.....Fradgade Martin
vart den tagit vagen "Jag tyckte inte du skulle ata mer godis nu” fick jag till svar!!! Sager killen som

at dillchips i séngen till frukost!! @ (% ‘a5 ‘a5 Tog en pizza till middag och Martin tog en pommes till
forratt....sen en pizza. Vi gick hemat med kanslan att vi kanske inte behdver ata mer resten av
20197

Tankte vi skulle spara benen under dagen....men nar vi la oss hade vi tagit 15000 steg =22 =2

Klockan ringde 05:30, at frukost och drog pa oss vatdrakten. Vandrade bort mot simstarten 06:15.
Martin var svinNERVOS...sa all min nervositet forsvann....stod i starten lugn o trygg....hejade pa

massor vid simstarten och HELT PLOTSLIGT var vi igang - (2 £33 £3) Hade stéllt mig vid 1tim

starten hoppades pa en mindre dédsangest simtur an forra aret

HEEEELT sjukt att sta saaaa langt fram....VEM TROR JAG ATT JAG AR’?' Men blev peppad av
killarna att jag visst kunde sta dar!'Du I6ser det!!! Var osaker nar vi gick ned for trappan....skulle jag
vanta o starta lite senare anda kanske?! Da sag jag @fredriksund och han high fiveade mig! Da

blev jag lugn. Nu kor jag bara ag vet vad jag gar for. Traskade i och héll mig langs

kanten....LIVRADD for nu kom jag pa att det skulle bli ett battle field!!!!! Och kande hur jag spande
mig och bara vantade pa alla slag och nedtryckningar...men.....det kom aldrig!!!!!! Bérjade slappna
av! Shit vad skont!!! Kandes som att jag fick igang simningen och jag flég fram! Simmade om

massor!! & &) &]Kande att jag fortjanade min plats! @ ' [lISen greppade ngn tag i min vrist
och ja kénde hur chipet slets Ioss fick panik-dok ner som en raket och fick syn pa chippet hur det

pa det igen. Ordentligt. Nu helt livradd att det skulle dras loss. Vansterbenet lag helt stilla... och
kom ngn i narheten sparkade jag utav bara helvete. Chippet skulle inte tappas. Fick igang farten
och rytmen igen. Hade fatt nagra ord med mig av @simcoachen kvallen innan....STOR. STARK.

Rytmisk. BLAS UT. S4 jag kérde det. Hela vagen. Det blev som en lite melodi @ Tack AK for ditt
engagemang, karlek och kunskap @ @ @ @ OVARDERLIGT.
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Helt plotsligt far jag en HEL ARM 6ver hela mig....nedtryckt utav bara helvete. MGssan pa sne osv.
Blir arg. Skriker VAAAA FAAAAAN och fortsatter veva pa mer surt an rytmiskt.....Tanker pa
@swimrunemma "SIKTA RAKT FOR FAAN” medans alla haller pa o zickzackar....Har anda en bra
kansla nar jag springer upp for rampen! Det har gick ju bra!!! 1:04:06 (Mal: 1:00:00 Tidigare:

1:06:57) PB &Y &
T1. Glad att jag simmat fardigt!Och att kanslan var noll krig utan anda ett sim! Forberett bra och

drar ivag efter 00:03:11
Helt ok! Férra aret 00:03:50...84 PBIEY &

CYKEL
Har lixom noll férvantningar....kan cykla pa 6h...eller snabbare....dagen far bli vad det blir! Hade

bestamt mig for att halla en puls pa 156-160....sen fick det bestamma hur fort jag skulle kdra ==
~> Vet att jag inte kan ha nagra férvantningar pa mig sjalv for férberedelserna for cyklingen har
varit under all kritik. Tackar aterigen @probikefit for det ar enbart hans fortjanst att jag ens tror jag
kommer under 6h 22 22 ‘g5 LOst basta aeropositionen och, grymma skor och bra sadel!!!! FGrra
aret grat jag nar jag duschade efterat for det SVED sa in i helvete mellan benen...men detta aret
gor det bara ont att satta sig 22 22 a2 laf....jag tanker att ju fortare jag cyklar

desto snabbare &r skiten dverf3Kommer pa att jag ska leta namn som jag kan garva &t...som
lixom ar lite lustiga! Ja vilken kul ide! Jag ar namligen férberedd pa en hel drés omkdrningar :.:

Borjade sjunga julsanger pa Olandsbron. Shit redan tankte jag.... i Och efter 10 min kommer disc

hjulsmaffian "SWOSCH SWOSCH SWOSCH? later det....Jag forbereder mig pa att kolla namnen!!
Nu javlar ska det bli skoj!!! Och dar kommer Johan....Johan...Johan...
Johan...Jonas...Johan...Johan...Joonas (spexigt med tva O tanker jag)....Johan....Daniel....
Johan..Joan(oxa spexigt)...Johan....Martin....Johan...

Funderar pa om det &r samma person som kér om mig hela tiden.....Men det fortsatter under HELA
LOPPET!!! Tankte kolla och se hur manga Johan som var med pa natet nu i efterhand men fick till
svar att det var for manga Johan med sa det gick inte ens att sdka pa.....till slut kom en Bengt...och
Orjan. Det var ju ovanligt...sen slutade jag med den leken. Det slog mig att nér jag passerade
30km skylten att jag inte en enda gang tyckt att det kants jobbigt eller trakigt....det rullade pa bra!!!
Sen kom forsta "strulet” saaaa javla ont i ljumskarna! Aldrig varit med om det tidigare....men sen
har jag ju inte cyklat sa jattemkt heller....Tankte att fortsatter det har kommer jag inte kunna
fortsatta.....fuck.....fick std upp och cykla om vartannat...Men kadndes anda ok! Gétt. Tog en lyxgodis
for jag tyckte faktiskt lite synd om mig. Sen gick det dver!!!! Var sa lattad!!! Shit vad skont!!! Och da
kom jag pa...det ar ju sa det ar...man far ont...men det gar 6éver....OCH BAAM vid 65km far jag
kramp i vanster SKINKA.....kan inte sitta ner....ok...hur ska jag |6sa detta?! Tankte pa en mening
jag fick som tips att tdnka pa om det blev jobbigt...”This too shall pass”.....Och det gjorde det efter
nagra kilometrar 2z ‘22 Har ocksa kommit pa sne med en brud som haller pa o kér om och sedan

SLANGER sig in framfor.....sen saktar hon ner....sa far jag kdra om.....och s& gar det nagra minuter
sa gasar hon forbi och KASTAR sig framfor.....Skrek pa henne tre ggr...."EEEEYYYY” hon kd&ndes
som en erfaren cykeltant....sa jag vagade inte sdga mkt mer an sa...plus att hon var fran ett annat

land... %5 & laf- blev férbannad och maxade i 10min for att vara séker att jag slapp den javeln... a2

-~

Manga vanner cyklar forbi och ropar glatt!!!Sa jadra kul att kdnna sa manga som kor!!! Men
cyklingen var ensam.....Sjong julsanger, funderade pa hésten, min vanstra skinka som gjorde ont
varje cykeltag, undrade hur min simning gick, langtade efter att cyklingen skulle ta slut.....Precis
som jag lovat mig sjalv sa hejade jag pa ALLA hejarklacker langsmed vagen!!! Var tom HES nar
jag hade cyklat fardigt!! 55 &5 =2 =2

Jag tyckte Oland gick bra! Kéndes inte s& javla trakigt och langt som jag téankte.....och skink
smartan boérjade slappa vid 120km...Sjukt skont!! Och nar vi vek ner till transition omradet hade jag
inte en tanke pa att det skulle vara najs o slanga cykeln at helvete o I6pa nu ist utan det kandes
satan vad ogott det var alltsa....komihag att man vande for att sedan kora typ samma vag
tillbaka....och nar jag rullade ner for en backe o sag de andra KAMPA uppfor tankte jag "stackare!
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De ska bara veta vilken jakla uppforsbacke de har framfor sigl! G @ men déar hade jag totalt fel!
For de cyklister jag métte var namligen FORE mig...vilket innebar att jag skulle upp for den backen

Sen vande jag...och fick gneta upp fér backen!! Fy faan. DAR ville jag inte cykla mer. D& hade jag
30km kvar. Mina langsta 30km nagonsin. Det tog aldrig slut! Aldrig. Cyklade upp, ner, hdger,
vanster, rakt fram och runt!Helt pl6tsligt slog det mig att det kdndes som jag var i Villa Villerkulla
eller Lustiga huset som det heter i Sthim....Kunde inte sdga om jag cyklade i en
uppfoérsbacke...eller om vagen var rak....eller nedfor..forsékte koncentrera mig...men kunde inte se
eller kanna hur lutningen var langre.....Borjade fundera pa hur jag madde egentligen...Kanske inte

pa topp.. Tryckte i mig en Umara gel, Umara sportdryck och en nave |6sgodis... Madde battre G

till...kunde inte mota deras blickar for jag hade tappat gnistan totalt. Fy faan att de ska kora den
javla strackan...funderade pa att skrika "VAND BARA OCH SKIT | DET” men insag att det nog inte

skulle tas emot sa positivt sa holl mig =5 <> Borjade profylaxandas....inte brola....bara djupa
andetag. Blas ut. In. Ut. Med 10 km kvar skrek jag rakt ut!! AAAAAAAAAAAAAAAAAHHHHH””

trampa. Utan att vara medveten om vad som hande runt omkrlng Da sag jag rakan som ledde till

transition ANTLIGEN &) &) & & &) &JHade inte koll pa vad jag cyklat pa men just da kéndes det
TOTALT meningslost....betydde NOLL. Bara glad om jag kom i fram!!!!! Tog med mig att det kdndes
anda hyfsat "latt”...inte lika vidrigt som forra aret.....

5:35:11 (mal: 5:40:00 tidigare 05:35:39) PB@

ooooo

SUPERHAPPY@ &Fipplade lite med gel och tog en stor nave med @umarasports gel tryckte ner

o i sport-bhn och s& var jag redo fér min 4h jogg tur pa ASFALT & & satte 00:03:54 pa T1 nu och
forra aret 00:03:02.....men kissade i ar! Vilket jag inte gjorde forra aret for jag visste att jag inte
skulle springa vidare == <=
LOPNING

Kandes UNDERBART att fa pa sig I6parskor!!!! Att f& jogga loss benen!!!! Forsdkte dampa hetsen
av att dra pa som satan som jag annars brukar vilja.....underbara manniskor som ropade "Ser stark

»nn

ut HELEN” "Nu ar det inte langt kvar HELEN” Kandes som att alla kdnde mig och menade det!!!!
Alskar att namnet star pa BlBen &3 ‘a3 YV @. \ Jag hade gjort vad jag skulle

pa cyklingen- trampat och skrikit, hejat o ropat! Nu skulle det bli upp till bevis. P& swimrun ar det
lattare, d& moter man folk lite da o da....Sen kan man grotta ner i sin bubbla emellan at. Har skulle
det bli "fest” hela tiden...Skulle jag palla det eller férvandlas till en trakjavel efter 15km??? Jag
inledde starkt forsta varvet- och nu snackar vi inte tempo utan kalas-humér!! Jag var sa jadra
superhappy att slippa cykel-skiten!!!! Var glad att jag kédnde igen sa maaaanga ansikte!!!! Genom
stan gick det latt med I6pningen benen kandes starka!! @khogsborn @ironmanmamman
@fberglund @annie @ilona @lovisa @richard @jonas @bohuslanendurance @emmaigelsstrom
@adamkjellstrom @williamlisa @sofiahagstrom @recnatta @mfinnved @kristin.finnved
@simfroken @tot @sportson killen som jobbade pa expot @annahellstrom @julc @bondtossa
@mathiasolsson @tommyumara @crispy @fredriksundhh @theresegranelli @williamlisa
@traningsinspira @lindawallin @powerbylisa s mamma och flera hejade fram mig blev rord 6ver
hur mkt det hejades och peppades och Sofia gav mig tom info om tider jag simmat o cyklat pa

medans hon joggade med mig en svang @ @ . IlIKandes som att det skulle
ga hur latt som helst!!! Tittade pa klockan efter ett bra tag (kandes det som) - 1,7KM.......ouveeeeeenenn.
fukk. Det kommer bli en lang dag....G G (- 2 "Du ser stark ut!” Kédndes som ett han....Jag

svarade...ja....jag har ju 38km kvar...Mitt medel mot det faktum att det inte kdndes sa javla kul blev
att driva med hela situationen!!! Borjade skoja med det mesta runt omkring!! Kérde shuffle forbi ett
party talt, high fiveade ALLT!!! Alla power up svampar som syntes skulle jag sla pa! Alla som
ropade "Heja Helen” skulle jag svara TACK till!!! Och det gjorde jag. Aven nar jag férsokte 6ppna
"nu-far-du-bryta-dérren” sa tjoade o tjimmade jag!!! Holl upp en fasad. Medans jag i huvudet gick
igenom kroppsdel for kroppsdel for om jag kdnde minsta smarta sa fick jag lov att bryta for jag har
ett storre mal. Men jag hade inte ont. Nagonstans. Det var bara inte sa javla lustfyllt att rulla fram i
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5:20 tempo o veta att det ar ca 3 tim kvar nar jag redan sprungit en timma!!! .= - .- Jag motte

andra som hade ett armband, tva armband....men sen sag jag ocksa folk rulla in i transition fran
cyklingen. Bet ihop. Jag har iaf sprungit ett varv. Helt pl6tsligt far jag en kram av @simon_umara
"Du ar ju for harlig Helen, som ar sa glad aven nar vi springer har” med sin som vanligt otroligt

glada rést samtidigt som han flég férbi som en raket®) @@ Precis vad jag behdévde héra! Och

fick tillbaka lite energi for att klara den vidrigaste delen av banan.....anledningen till att den var
vidrig var helt enkelt att den kdndes sa OTROLIGT langt bort....Trots att de var folkfest aven dar!
En man som sjong KONSTANT karaoke iaf under hela tiden jag sprang!!! Han borde fa medal;.
Vilken javla kung. Efter 23km kandes det som att det rullade pa ratt bra ett tag...”latta kilometrar”
tankte jag....traffade en kille som jag snackade lite med...han var pigg o glad! Koért ironman forut.
Sen kom vi ifran varandra Fick energi o styrka' Alla dessa talt med musik, manniskor som stod o

eller iaf sprungit aslangsamt...eller gémt mig i en buske....Jag k&nde pa andra varvet att nu faan
ska de fa energi utav bara helvete av mig for pa sista varvet kommer jag vara NOLL kvar.....Sa jag
gick all in!!! Skrek och tjoade annu mer!!! Tittade enbart pa klockan for att kolla hur manga
kilometer jag hade kvar....de rullade pa otroligt lAngsamt nu igen..Hejade pa alla jag kande.....jag
slogs av att alla andra jag smasnackade med var sa jadra positiva medans jag var javligt
negativ....ngt som jag annars inte alls ar...kandes konstigt...att jag helt plotsligt var
negativ...Bestamde mig for att sluta med det “= Jag ar ju for fan GLADAST i stan &s &2 Tryckte
alla mina 10 Umara gel under dessa timmar.... plus hallde minst fyra koppar vatten pa mig varje
energistation....drack redbull o at chips! "Det &r fan 16rdag idag” skrattade funktionaren at mig@2
@ 75 a5 @ @ Sag @alexberggren som trots sina ambitioner o speed bemddade sig att vinka

rattis till grym prestation som vanligt!!!! #theskyisthelimit Sag en vralstark

@triathlonmunken som vann sin AG!!IMaktigt!!!lmponerande!!! &) &) & & B4 Och aven
@jonasorarback kéttade pa som ett djur pa lépningen ! Sista varvet

pabdrjades...och mkt riktigt...jag blev NOLL....Bracklig. Ju ndrmare jag kom slutet desto narmare till
tarar...Tackade alla hejaklackar for en fin dag och for deras hjalp under dessa timmar!!! Manga
skrattade...men ja var grav allvarlig. Appladerade at dem. Slogs av att jag inte sett min brorsa pa
hela dagen....hoppas han klarade sitt mal!!!! Da gar han i mal typ nu!!! Bérjade rinna nagra
tarar....Forstod lixom att jag kommer fixa det!! Och att om ca 20min &r SKITEN...6ver....Vid 38km
var det pesten...”This too shall pass”.....da kom @toblaris som sprungit férbi en gang innan o
peppade lite och vi snacka en stund....sen kom vi ifrdn varandra...Jag hade tankt att halla ett tempo
men just dar o da var det skitsamma for jag gjorde sa gott jag kunde och vagrade pressa mig till
vidrigt tillstand. Borjade nastan lipa nar jag hérde hur publiken jublade att jag snart var framme!!!!
Saaaa sjukt. Hur faan gjorde jag det har??!' Med 2km kvar sprang jag igenom Kalmar med

shufflade SOM JAG LOVAT!I!I Sen Joggade jaginsistametramma@ @ @ @V VPP 9 @9
YoVVPVO©O . @ Noll koll pa tid! Noll koll pé nagot'”' Bara attjag varjavla néjd och

BRA DU AR” sager han . W Aaaafy faan vad BRA DU AR!!!!” Sager jag @ @ Ogonen var
heIt tarfyllda nar vi trevande bérjade beratta om vad som hant under Ioppet” Martin inledde med

hejarop fran er som inte kunde komma men som foljde hemlfran
JAVLA FINT @@ .
Augusti =2 <2 Tack Tack Tack

A @ WDET VAR SA
tt ni....ens orkar bry er om vad jag gor....en sketen lordag i

% ' Viavslutade kvallen med god dryck (i mitt fall

o = i
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tre pepsi max) och god mat ihop med @bohuslanendurance Och tréffade dér resten av ganget

aven han ndjd! @zantelid skadade sig men kommer trots det in pa - for mig- en galet bra tid
&Y &Y' @simlusan var ndjd med sin hejar-insats som innebar 20000steg ==
Jag o brorsan drog hem o la oss.....pa ngt konstigt satt blev vi lite trotta... &5 &5 <2 <= Vihejade

N

pa de sista |I6parna som fortfarande kampade!!!! Vilka javla krigare!!!! Pa riktigt. Jag har
sa manga att tacka for den har dagen.....alla som var dar o hejade, alla som kérde och hejade, alla
som inte var dar och hejade och skrev via insta, sms, FB eller brevduva g Y Y YTl

min familj m @® @ dar jag utan den stéttning jag far inte kunnat njuta (det kan jag skriva nu mer
an 24h senare 22 ) av ett sant har race sa som jag gjorde i I6rdags @ Det tar mycket tid, planering
och prioritering ifran annat @9 @@ A Alla pensionerade FANTASTISKA barnvakter som

[ ]
aven de borde fa medal | @ @ Mina vanner som later mig férsvinna in i mina

tévlingsbubbla men élskar mig lika mycket nar jag kommer tiIIbaka' VY

den javla bra energin jag aldrig vill tavla utan. \ {@P ETT ENORMT tack till @napraidrott som
jag ar evigt tacksam till @ @ Att du klarat och halla mig i schack hittills ar ett under..Min sasong

hittills har inte varit den...lugnaste == <= =2 2=

N

| @ Vises snart igen

as ap ap @@Men ocksa tack for ett helt ar till av tranlngssallskap och push o pepp!!!!Tank vad vi

har utvecklats pa dessa fem ar!!! 130kg till 100kg for din del och 90 till 70 fér min del! Men det
galnaste ar ju konditionen. Kommer ihag nar du gick och stank-joggade omvartannat nar vi kérde
ihop i borjan. Trodde du skuIIe do. Sajavla béstjobbat””Att se bilder pa dig frén i I6rdags dar du

till mig om att det ar kul att vi far uppleva sant har tlllsammans och jag ar valdigt glad for det!!!!l Att
fa hanga med ngn som &r likadan som mig sjalv plus 10ar minus 20 &r.....(% @@ &5 25 @@ Nar
hotell rummet ser ut som Chernobyl, nar vi har noll koll pa tider, nar vi dricker nocco t|II frukost, ater
chips i séngen och skrattar &t samma grejer utan att ens séga ngt, det ar faan NASTAN( 23 a5

ooooo

vart mer an medaljen ¢+ :: har saaaaan respekt och karlek for dig brorsan @ @ @ Nar du
forsOker fa mig att dricka mindre Cola Zero och sager "Man ska inte dverdriva och gora saker for
mkt” haltandes ut fran hotellet till bilen...Da kissar jag nastan ner mig!!!! ‘&3 ‘25 @2 Tack till mig

sjalv ocksa for fasen!! Utan mig hade det faan aldrig gatt lixom &3 &5 &5 @ @ Manga var pa mig
direkt - Kor du nasta ar?? Hell no. Nu nagot dygn senare kanns dt inte lika SJaIkaart For det var ju
Jattekul’? Eller? Vad var det som var sa jobbigt egentligen?? OKlart..... 22 52 22 (o) Cod Lo o

- Funderar du pa att kéra. Sa gor det bara. San javla upplevelse Jag backar dlg aIIa ganger

YoV

TOTAL TID 10:39:51 PB (DNF 2018) (11:55:06 2017)
Placering AG 6a av 57

Placering Women 22a av 439

Placering All 465a av 2274

~

#ironman
#ironmankalmar #ironmankalmar2019 #triathlon #triwoman #triathlete #triathloninspo #inspiration
#inspo #motivation #dreams #goals #youcandoit #instainspo #grlpwr #training #swimbikerun
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