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Race Repost OTILLO GOTEBORG.

DEL 1.

Pa fredagen fick jag skjuts av mina foraldrar med en bat helt 6verlastad av dolmar, drékter, paddlar i stora och
massor av kartonger - tillsammans med familjen dkte vi mot Styrso for att preppa ARK Boxen sa gott vi kunde.
Det blaste 8m/s och jag 6nskade att det va race day! Shit va kul det hade varit#g &5

Jag visste att pa I6rdag morgon skulle det bli kaos den timman vi skulle ha 6ppet. Anders hjalpte mig - hade varit
tufft att 16sa allt sjalv faktiskt.

Sa nu lag det forberedda dolmar uppradade, ARK AID kit och visselpipor i stora skalar och swish numret klistrat
Overallt@s) @ Allt skulle g& sd smooth som majligt! i

Sen kom vi hem - skont att vara hemma kvéllen innan race. Hade stenkoll pa vad jag skulle ha pa mig o kande
mig lugn. Det blir va det blir. Jag var mer orolig fér att missa farjan sa inte ARK boxen skulle vara 6ppen i tid, att
jag skulle gléomma nyckeln till boxen, att det skulle strula med betalningar.....&2!Sov som en stock.

Kl 6:30 lamnade vi hemifran och hdmtade upp vara teamies @wanbergemma och @olandswimrun ¢

Parkeringen vid saltholmen &r en bit bort men vi hade marginal!

Allt gick smidigt o vi ppnade boxen med en massor av harliga swimrunners som ville ha dolmar, drakter, paddlar
eller en high five!

Plotsligt blev klockan 9:30 - Jag hade pa mig drakten under mina klader for att snabbt kunna stdnga boxen o
springa upp till starten=/’==' Emma preppade allt for mig o jag behévde bara plocka pa mig allt - hon var ocksa
lugn o sansad vilket var otroligt skont - Tack Emma /i

Folk kom stressade for det glomt ngt! Missat ngt o behdvde var hjalp...Vi forsokte hjalpa alla vi kunde i sista
minuten innan vi joggade upp till start med ca 10 min marginal....Pheew! Bra uppvarmning!

Starten gick pa hogsta punkten pa Styrso - Magnifik utsikt!!!! Wow alltsa!!! 360 grader vy 6ver hela Goteborgs
sodra skargard @@ &*@®%*» Emma o jag var taggade men det kdndes som att vi hade ngt lugn i oss - vi hade
bestamt innan att malet med det har racet va att "ge faan allt” som hon sa gott uttryckte det! Och att landa i det
va skont - inget annat spelar ngn roll. Vi ska gora allt vi kan for att ta ut oss sa vi klarar att ga i mal!!!

DEL 2. Vi stéllde oss pa ett vad vi ténkte bra stalle i startfaltet. Men sd hér i efterhand skulle vi ju stallt oss Iangre fram-
Tappade nog mer &n vad vi tror pé den dar forsta I6pningen faktiskt. Det ar s& svart att veta sin plats i ett start falt med
man, mix o damer! vill inte vara i vagen...Speciellt inte nar det ar en smal stig dar alla ska trangas. Vi sprang tillsammans
med @florran o @helenadalivin ner till forsta simmet i ett ganska behagligt tempo - va inte helt slut infér simmet!

Jag s&g hur manga simmade till vanster- Trots att jag kort loppet innan, tittade pa just det har simmet dagen innan s3
blev jag osaker - Ska vi inte till den orangea bojen rakt fram??Har jag missat ngt??! Varfor simmar de vanster?? Jag
bestdmde mig for att lita pd mig sjélv o sket i alla fotter o simmade rakt mot bojen.... héll hdger efter bojen som Emma
och jag bestamt tidigare vilket ingen annan heller gjorde....... Det var ett mérkligt sim helt enkelt dér vi 13g helt sjalva - iaf

framfor - fick ndgra lag pd fétternag s¢ 4 45 #5Jag var ndjd med simningen och det kéndes kul att jag kanske hade hittat
tillbaka till min mojo/, .\ Lépningen drog Emma - vi hade bestdmt innan att efter varje sim sa far Emma gé om o
dra igdng mig! Blir sjukt trott efter att ta i allt vad jag har pd simningarna och behéver lixom fokusera pd att komma
igang efterdt!

L6pningen gick som en dans! Emma var urstark o drog mig framét efter varje sim!! Tillsammans dansade vi Gver klippor
och berg! S3g ett damlag framfér som vi hade lite koll pd men var oméjligt att se vilka de var....! Hade ingen aning om
placering och det va sd skont att skita i det utan ist fokusera pd att ta ut oss sd gott vi kunde! Jag forsokte hanga med pd
paddlarna vart vi va ngnstans men allt gick bara upp o ner o upp o ner! Sim, 16p, sim, I6p...Helt snurrig&sy  Forsta
timmen gick sjukt segt andra timmen bara sa POFF!!! Alskar swimrun hann jag ténka flera gdnger!! Alskar transitions!
Tjoade sd mkt jag kunde pa alla som hejade pé oss! En liten 4 &rig kille blev livradd nér en brotig Goteborska skrek till
honom p& den mérka stigen "TJANNA GRRRAABBBEN" £ #%-5¢>Jag sa snabbt forldt. Sneglade pd hans foraldrar. Allt va
ok <3

DEL 3. S&a manga sim dar de framfoér siktade snett och jag blev osdker pa om jag sett ratt...Skulle

vi ngnannanstans???? Men landade i att lita pa mig sjalv. Hela tiden ekade Emmas ord fran 2018 - Hur svart kan
det vara?! Simma rakt for faan! Log lite. Det ar sa ratt!! Simmet fran Galtero var helt sjukt....Jag sag flaggan - men
alla simmade héger....Ar det en flagga runt udden???! Tvivlade pa mig sjalv halvvégs sen bestamde jag mig att
kora pa den flaggan jag ser....Da kan jag iaf bara bli sur pa mig sjalv om det blev fel...
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Va sa glad néar jag kom upp o militdren stod dar o hejade pa oss!! Yes det blev ratt!!
antligen fick jag lite sjalvfortroende pa simmet igen!! Havet &r faan guld!!!!

Visste att @fjaervolla skulle dyka upp ngnstans tidigt o heja - det ger san energi (dven om det bara ar ett mote
for 0,5sek2&3&2) ! AIItld rollgt att hora heJarop” Och vilken publlk!!!!! Over alla dessa Oar mottes vi av musik,

= J,, Emma peppade mig o

Vi var helt lost pa paddlarna men iom att vi har lite koll sa fattade vi att nar vi kom upp pa Styrso sa va det ett
langt 16p...Jag stankade. Inte kamel brol. Mer aterhallsamt. Faktiskt. Emma drog o slet. Jag krigade pa for att
hdnga pa o forsdka hdnga sa lite som magjligt i linan. Sa fort vi kom i trail, klippor o backar sa ar jag stark o
springer pa bra men sa fort det blir platt ar det TUNGT...Blir nastan sur. Skitvagar. Trots att jag har VIGG &r jag
varm. Inte 6verhettad men varm o langtar efter varje sim! Jag alskar simmen. Njuter. Ser strémmen innan vi gar i
o kanner den i kroppen. Ser pa tdngen pa botten o hur min kropp flyter for hur jag ska korrigera simmen...Jag
kdnner mig hemma. Vi peppar varandra. Springer med @knotan_o @pesonen.henri

omvartannat och @mjoehlson sparras vi med! Ngn skrek att vi 1ag fyra bland damerna plétsligt! Kul téankte jag!
Med det starka startfaltet vi hade sa kunde det vara massor o vilka som helst framfor ossie!@!Vi tragglade pa och
sag att vi narmade oss damlaget fore - Vi tog pa dem i trailen o pa klipporna! Kul!

Passerar @lillbrittney o @eugenie__pln - vi hejade o drog ifran en bit. Simmar pa o bra fart i trailen nu! Hor att vi
ligger tvaa....Infor nast sista simmet till Vrango sa ar det galet stromt!!Lagger mig i 45grader vinkel o tittar da o da
upp for att se om vi kommer framat eller om jag bara ligger o vevargVi kom fram&!

Vrango lopet har jag bavat for 7k asfalt platt I6pning. Damerna passerar oss efter en stund pa platten. Kandes
rimligt. Vi var trétta. Tvéa kdndes néstan for bra for att vara sant o att en tredje plats racker gott o val&y £ Aven
om publiken var magisk o vadret rimligt (inte steksol) sa ar detta en helvetes 7k 16ptur. Jag ligger bakom o vi
rullar pd. Emma séger efter ca 4k o vi varit JAVLIGT tysta ett tag (férutom mitt stank) “Jaaa...vi kan ju konstatera
att Vrango ar faan inte kul” - na precis sa ar det. Emma blir trétt. Jag séger med omklig rost att jag vill simma. Jag
lurar mig sjalv att jag har massor av energi o gar upp o drar(alltsa haller takten) for att jag vill ta slut pa den héar
skiten. Stankar oss framat. Sen tappar jag det o lagger mig bakom igen. Emma tar takten jag laddar. Sen byter vi
igen o jag stankar pa tills det ar dags for sim - Vilket jadra team work!! &, ¢ 8Vi ser damlaget o tar pa dem pa
simmen o trailen. Inte supertaggade pa jakt for vi ar trotta som as. Vi tar in pa dem igen. Jag drar I6pen nu, de ar
sa korta mellan simmen sa lika bra att bara kora pa!Vi kommer till ett sim dar man kan vélja att simma runt ett
par kobbar eller klattra dver. Jag bestdammer att vi klattrar. Da ligger vi jamsides med damerna! Sen simmar jag
rakt sa in i helvete till flaggan. Damerna hittar snabba fotter- inte heller vem som helst

utan @stefano_prestinoni o Egon! Det ar magiska fotter!!De haller alldeles for mkt at vanster. Jag vill simma
rakt(sa har i efterhand sa skulle vi ju lagt oss pa fotterna for jag simmar aldrig lika snabbt som Stefano hur rakt
jag an simmarg}) Nar vi hoppar i hér jag @martinwikmar @emmalindell77 SimonAlvin o Ludvig heja fran baten
- DUARSTARKMAMMA!!Tror ni jag forsékte simma som en angvalt?! 43 @® (5, MOSADE oss fram. Béten féljde oss o
jag sédg dem varje andetag- antligen férdel att bara andas hoger@@i=

el 5/5. De skriker "JAGA! TA DEM NU!'NI AR NARA!" Gar upp 20m efter damerna!lag &r s& javla taggad med
familjens rop i huvudet angvaltar oss forbi i trailen o vi tog ikapp o 1dg 3 cm ifran - var helt omojligt att passera i
den har snariga trailenKunde inte heller be dem flytta pa sig sa vi kom forbi&3¢2£4"Om ni bara aktar er lite sa..
Vi visste att de skulle dra ifran pa platten - och mkt riktigt - sa fort de blev platt férsvann dem! Sa javla
snabba” A *’“‘***Emma drog efter den mest stékiga trailen dar vi hetsade som ett as for att kunna ta dem

trotta....o javligt nojda. Vi sprang tillsammans med en solo herr som peppade oss @mjoehlson - 433 men ni hade
dem ju kom igen nu tjejer hdng pa mig sa kor vil Men Emma o jag konstaterade att vi var valdigt ndjda med en
tredje plats o néjda med att ha hetsat Johanna o eugene lite iaf@s! @ 45 45 Sista strackan var alltsd PLATT JAVLA
ASFALT. Jag va nastan sur igen. Vem gor ens platta javla asfalts vagar. Jag surade igen. Skit vagar. Emma kollade
bakat o vi konstaterade att ingen skulle komma forbi oss. Sa vi kunde ta det lugnt. Men jag ville in snabbt. Och
helt plotsligt kdnde jag mig stark. Sa jag drog sista kilometern in.... Blev starkare for varje steg! Simon Alvin o
Ludd motte oss pa sista rakan in!!Underbara roster att ha med sig! Jublet steg! San gladje att se malet!!!

Och fantastikt att fa korsa mallinjen med @wanbergemma !!! Forsta gangen pa lange som jag inte langtat ihjal
mig efter mallinjen och raceat med en oftast bra kédnsla under loppet!!! STORT javla mega tack till Emma -
Tacksam for dig hela vagen! Att kanna att jag litar 100 pa dig o du 100 pa mig Vi ar ett sjukt bra team o
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alskar att ta ut mig med dig E£, @& Ett extra tack till @simcoachen som lart mig 5|kta och kénna" havet - hade
sjuk nytta av det idag! &) &) o W TACK TACK TACK till alla langsmed banan!!! 45 25 45 45 S& manga glada
leenden! Tack till @otillorace som nailar annu ett event!Tack @addnature for erat stod'| Tack @napra|drott V.
Tacksam for @arksportsinc som alltid@@ Tank att jag jobbar med det har@®
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