RR @swimrun_cotevermeille 2022 Del 1. Vill du kora ett lopp med mig i Juni i Frankrike? Efter 3
minuter fick jag tillbaka fran @jennyhedborn: Ja!!

Da hade jag inte beréattat ngt alls om loppet...Da visste hon inte att det har racet ar tuffare an ngt vi
ngnsin hade kort bada tva?Men nu pa vag dit hade vi en kristallklar plan att vara ute pa

aventyr, att fa uppleva o 6verleva det har galna loppet. Bara distansen - 54.73 km 16pning o 8.66km
simning ar ju helt tokig plus att lagga pa 2498 hojdmeter gav ju oss en verklig respekt infor
utmaningen...Nar det ndrmade sig o vi forstod att de skulle bli 33-38 grader fattar vi att det dven galler
att vara smart med energi o vatten och ATT GA i backar fér att ens komma i mal. Ett l1angt lugnt lopp.
Jag s&g fram emot det med skréckblandad fértjusning- dock ingen tavlingsdngest?0 vHag tyckte det
skulle bli lite skdnt att inte jobba innan och sdg framemot att inte tavla och mest kanske att ingen
annan la ngn press pa att vi “borde” komma...Ingen visste vilka vi var - tévla utan pressVi visste att vi
hade en stor fordel gentemot de andra pga att vi korde med #VIGG som ér sinnessjukt tunn men
samtidigt ger flyt - de flesta andra korde tjocka neopren drakter som de va tvungna att cabba ner pa
I6pen eller triathlon drakter och sma sma sma sma sma smé sma dolmar om de ens hade dolmar?0" J*?
O B0 ;7 S& varat utgangslage kandes lite lyxigt helt enkelt?

Bussen hamtade oss alla 4 (Anders o @olandswimrun skule ju kora) i byn Angeles-sur-mer och kérde
oss till start - Magnifik start uppe pa en stor klippa med utsikt dver havet o soluppgéngen?d’ Lnga
tolaletter vid start innebar sjuka minnen tillsammans med @jennyhedborn som jag antagligen och
forhoppningsvis inte ska dela med s& manga andra fler gdnger?0 WAtt trampa i vuxen manniskobajs
innan start ar faan ngt av det ackligaste jag gjort.

Starten var sa konstig- ska vi springa 57km med 2500hmd sa ar det absolut inte spurtstart som ar
grejen?Men manga rusade ivdg som att det var 4,2km pa tid i slottskogen?Vi hade var plan och det var
sjukt skont att inte behdva hanga med i "adrenalinruset” utan vi var jadaavligt lugna o glada helt enkelt.
Inte ndgot nervés alls?0’ ve0' YE

RR @swimrun_cotevermeille 2022 Del 2. Och sként att inte ha nagra att tavla mot - ?0° U1 S& gott att
bara fa kora véran grej o slippa hetsen ni som vet ni vet?0" INjot av utsikten som var magisk upp for
forsta 4k for att sedan slingra sig nedfér 4k?0° 7° Forsta simmet o jag fattar den franska instruktionen fel
och funktionaren ute i havet pekar at ett annat hall an vart jag ar pa vag?Faan ar det en san dag idag
tankte jag?0 V4 Vi springer langsmed kanten av havet pé klippor och det &r trailigt och upp och ner och
det ar SAAAA VACKERT!!! Havet &r sé blatt. @jennyhedborn pratar p4 hur mkt som helst, jag &r for
andfadd for att svara o helt plotsligt borjar hon sluta springa pa framat utan vander sig om och ska
forklara i detalj om graa har och ditten o datten...Jag fick pdminna henne om att vi anda ar ute o kor ett
lopp?0° @0 )y?0° W+ Alltsé det &r inte s att vi &r ute o latjar- vi springer pa pa den fart vi ska vi haller
absolut inte pa o fjantar. Bara sa ingen missforstar har?Redan efter andra simmet plockar vi pa ganget
som kanske gick ut lite for hart uppfor forsta berget ?0° )X Funktionarerna ar s& glada och de blir alla
lika glada o paffa nar vi kommer upp ur simmen och verkligen TJOAR "BOOONJOOOUR" med stora
leende!!! Varje gédng vi kommer skriker de “LES FILLES!!!" Nagra i publiken dkte med langsmed banan o
foljde tydligen ngt lag som sprang ca som vi gjorde for de hejade pa oss pd massor av stallen och jag
blev lika glad varje géng jag sdg dem! Fast jag inte har ngn aning om vilka det va!!?0" 720" Wi s&g att
de var forvanade o glada nér de sdg oss - De hejade extra mkt nar de sag att vi var tjejer - Givet att 90%
pa startlinjen var man?0" )20 W4 Séklart nar de hejade pa oss sa hejade vi tillbaka &nnu mer!! Sjukt bra
stamning manga ggr pa banan nar de och vi bara tjoade o tjimmade?0 7?0 UAlla skrek massor pa
franska och vi svarade med BRAVO! MERCI! TRES BIEN!?0° 20" ve0" vE

RR @swimrun_cotevermeille 2022 Del 3. Publiken och funktionarerna var helt fantastiska!!! Fanns
energistationer var 3dje km - Och alla sa glada!!! Och da blev vi glada! Alla lag vi métte hejade pa oss o
vissa hejade pa les filles suiedois! Go team ARK!! S& fint?0" Ya?0° v&/erkligen harlig stdmning fran
herrlagen!! Vi passerade det damlag som lag framfér efter 1 timma - pa tredje [6pningen hann vi ikapp
dem och sen drog vi ifrdn pa simmet. Vi fick efter lopppet reda pa att de brot efter 3-4h in i loppet pa
grund av @marineswimrun fick ont i magen och fick aka till sjukhus fér smartan. Krya pa dig Marine
och hoppas du far en ny chans nasta arTack for allt ditt stod under min svara tid i Frankrike.



@jennyhedborn och jag foljdes sedan at tillsammans med ett mixlag en svenska (Sara) o en spanjor -
de sprang om oss o vi simmade om dem o s& héll vi p& i nagra timmar...?0" ®ag var livradd fér varmen
- darfor hade jag en zip+ (500ml soft flask) i handen hela loppet for att fylla pa vid varje energistation.
Hela tiden sprang jag o drack antingen vatten eller cola. Plus en Zip+ med @maurten i kangaroo BRA?O
" YEVi hade lovat att dricka pa varje station och aldrig skita i det. Jenny pdminde oss nér vi va sugna pa
att strunta i det - Helen - det ar inte for nu det ar for sen! Helt ratt! Sa vi tullade inte pa det. Jenny hade
ocksa packat salttabletter som vi &t efter 2h. Hittills i loppet hade Jenny en period dar hon FROS - jag
undrade vad det var fér fel p4 méanniskan?0 20" Y)Y Det var den delen de langa simmen var. Och vi
ALSKADE varje sekund (dven om Jenny blev lite kall?0" !J) Far nastan tarar i 6gonen nér jag tanker
tillbaka pa dem.

RR @swimrun_cotevermeille 2022 Del 4. Ni vet nér allt sitter o man kanner sig lite som att man ligger
pa lina bakom @alexberggren94 ?! Det var sakert medstréms och vinden blaste ratt men den sjukt
assnygga carbon blade bara smdérade sig ner och klov vattenytan svinskarpt o jag tryckte bak PRECIS
som @ gymcoachen lart mig pa triceps 6vningen @simcoachen och det kdandes som att vi forsade
fram! Vi passerade massor av lag hela dagen och vart team arbete pa simmen var sa javla bra!!! Jag
tycker om nar jag kanner Jenny bakom o vill ha krafs da vet jag att hon &r med mig o vi &r ett i havet
lixom?O veO vBO 7 ibland kom fransman o férsdkte ta mina fotter Vilket ar nast intill omajligt for att
Jenny o jag har vérldens basta o kortaste lina sa de har NOLL chans (HOOKED SET STIFF passar varat lag
perfekt!) - Jenny far fightas en del o hon gér det s& bra?0 vBO v&orhallandena var i vilket fall
paradisiska? = /Fiskstim all over the place sa jag fick pdminna mig sjalv om att andas for jag tittade
lixom hellre rakt ner bara?0" ! Helt bleke, SPEGELBLANKT kristallklart, NOLL strémt, SJUKT BRA BOJAR
och tydliga tavlor med ritning av varje sim stod precis dar vi skulle hoppa i s vi visste hur vi skulle sikta!
Riktigt bra alltsa! Plus ASTREVLIGA hjalpsamma funktionarerTankte pa Anders o @olandswimrun lite da
o da - Har har de varit for ett litet tag sedan! Det har simmet satte nog de grymt osv! Fint att gora ett
lopp ihop men inte tillsammans andaJag marker att vi borjar sasa- Star onodigt lange o fipplar med
dolmen, glaségonen, badmdssan, drakten, paddlar osv i varje tansition- Sjukt onédigt sa latta minuter
lixom! Jag séger hogt till oss bada att vi far skarpa till oss!Det gor vi!

Pa I6pen ar Jenny stark - hon haller koll pa att vi inte missar vatten, salttabletter och annat pill som jag
var for trott for att tanka pa?0d |+

Infor den langa I6pningen tog vi oss forbi mix laget (som var forsta mixlaget) o 1dg darmed 4a overall
med tre herrlag framfor? For att detta bara skulle bli ett &ventyr blev det ju langre in i racet vi kom en
viktig tavling! Inne i mitt huvud boérjade jag rakna pa tider. Att komma sa kort tid bakom Anders

o (@olandswimrun blev ett nytt mal...

RR @swimrun_cotevermeille 2022 Del 5. Vi kan ju ocksa tjejpiska lite nu nar andan faller pa?0° V+?20
LA Vi vet att vi brukar vara starka pa slutet och vi 6kade o 6kade...en i publiken informerade att vi var
etta dam med god marginal men nu var malet satt pa att foérsoka jaga toppen. Och vi tog in mer o mer.
Jag sager ju att allt skall vara kul o jag vill inte tdvla men nér jag val ar i skiten sa ar det ju KUL att jaga!
Och sé& lange det &r kul &r jag garna med?0"

Vi sprang dér vi kunde och gick dér vi skulle - redan planerat att GA alla backar. Jenny har hittills dragit
o pushat I6pen sjukt starkt! P4 platten springer jag som en trott boll och hon far satta farten! Jag har fatt
kampa for att hanga pa! Men efter ett tag uppfor det har sista berget tappar hon det - "Na nu far du
hjalpa mig att tdnka pa ngt annat” sdger hon mitt i allt...Jag svarar "Jag gar o tanker pa att vi maste kdpa
med tvalar till min mamma hem” Jenny svarar inte. Och jag funderar vidare pa nar jag ska hinna med
tvalarna...Jag lagger mig iaf fore o haller uppe ett bra gang tempo - Jag kanner mig urstark. Jag forsoker
snacka med Jenny. Peppa henne. Ger henne vatten. Varmen biter inte alls pa mig nu. Den kan faktiskt
fara at helvete. Haller mig kall med hjélp av vatten som jag har i min vattenflaska plus mitt pannben. Det
ar inte varmt. Det ar inte varmt. Tanker pa kalla saker. Vi dricker o héller vatten pa oss hela tiden. Jag
kliver pa. Drar Jenny. Vill kanna linan spand. Vill kriga. Nastan forserat. Jenny vill ga. Jag vill framat. Inser
att vi maste till en energi station asap. Hor Jenny saga “jag vill lagga mig ner o dé nu” Det verkar dumt
sager jag. Jag pekar o sager dar ar energistationen. Vi krigar dit. Och det gor vi. Val dar visade det sig att



det bara var en fotograf som satt dar?0 V420" denny blir otroligt besviken. Hon far min flaska med
vatten.
RR @swimrun_cotevermeille 2022 Del 6. Sen ser vi energistationen?0 v20 vEO veO veO v&/i haller

han sprutar pa oss med! Vi far nektariner (se min hand pa bilden?0" Yoch blir fyllda med ny energi?0" Iv?
—7/Nu ska vi bara ner!!!! Det visar sig att "bara ner” inte va sa bara...utan det var en slingrig teknisk stig
dar véarmen Iag helt stilla mot bergsvaggen med NOLL skugga?Vi tog med oss flaskor fran
energistationerna nu och hallde sa in i helvete pa oss hela tiden. Hela tiden. Det visade sig att det inte

ooooo

Den har stigen var sa sjukt varm o luften stod stilla. Solen stod hdgt och det maste varit runt 40 grader
nu. Jenny ville ga eller bara stanna lite men jag sa som hon sa glatt sa dagen innan att “springer vi sa
flaktar det lite iaf” Ad4&4 vad hon &ngrar att hon sa det!!'?0° @0 )Y Vi sprang 6verlyckliga nedfor berget
och sag nastan mallinjen framfor oss! For att vara en person som “inte bryr mig om att tévla” sa blev det
uppenbart hur haftigt jag tyckte det skulle bli att f& komma in pa den har bra tiden pa det har coola o
tuffa loppet!!! Vi raknar ut att vi kanske kan klara det pa iaf 9h 15min?! Sa glada och lyckliga 6ver att vi
hade en plan fran start o att vi héll den hela vagen!!! Antligen skulle vi fd ga i mal efter varat bryt forra
tavlingen tillsammans?” vB0 ¥? = >?Jag tankte pa hur coolt det skulle bli att bdde Anders

0 @olandswimrun o vi skulle sta pa podiumet med ARK t-shirtar (typ 4 personer pa loppet utover oss
hade ARK sé ville sa gérna sprida lite ARK karlek?0" JX?0° vBO" vFoch spruta champagne (som ingen av
oss hittills fatt géra?0 Y120 Ya) Tankte pa A och V - Vet att killarna laddat fér detta lange o kdmpat
manga tidiga regniga traningspass for att kunna prestera pa det har loppet?

RR @swimrun_cotevermeille 2022 Del 7. Jag visualiserade hur vi kom springandes upp pa stranden
och kunde visa oss sjalva, fransmannen o kvinnorna att kvinnor &r starka o till o med kan vi komma i
toppen!!! Vet att detta gors o gjorts av massor mkt starkare o coolare &n oss - men ju fler desto battre!!!
Jag horde mig tjoa och skrika av lycka!!! Sdg hur Anders och @olandswimrun kom skrikandes mot oss
och hur glada vi var!!!l Jag nastan ros!!! Tank hur gott det blir med pool och middag sen pa baksidan av

igen att vi snart ar nere fran det har javla skitberget. Herrlagen vi passerade som gjorde “langa” och inte
“ultra” tittade pa oss nar vi kom klampandes forbi uppfor o peppade oss och gav oss cred for var fart! Vi
passerar manga lag som gar i knappt styrfart framat, vi springer pé ratt bra nu (i jamférelse iaf?0" ¥)

Jag tittar sa l&ngt bort man kan se pa stigen och ser krénet 144&angt bort...Antligen &r vi klara med det
har javla skit berget vid det kronet!!!

Da ser jag ndgon som liknar @olandswimrun springandes mot oss pa den smala stigen??!! Forsta

Ar de redan klara!!? Har de vantat pa oss?? Sen fattar jag.

Det ar INTE bra att han springer o moter oss?Allt vande fran att vara en av de haftigaste vackraste
coolaste och maktigaste tavlingar och prestationer jag gjort - till att bli det varsta jag ndgonsin varit
med om pa tre sekunder. Det var svart att greppa o landa i vad det var som hande. Hur daligt mar han?
Lite snurrig? Hur daligt? Han har blivit battre. Viktor sager att han blivit jattemkt battre sen han foll ihop.
Foll ihop???? Vill ni springa i mal sa ses vi dar nere? Sager Viktor. Vill vi det? Men jag maste séga hej. Ja...
jag maste saga hej till honom.

RR @swimrun_cotevermeille DEL 8. Ser tre ambulanspersonal sta lutade 6ver en kropp. Anders kropp.
@olandswimrun lugnade mig o sa att han har blivit battre o battre. O att vi kunde fortsatta om vi ville.
Jag 6vervagde det. Men ville iaf heja pd honom. Han &r helt borta. Nar jag ser honom borjar jag grata.
Det har har hant forut. Hans 6gon &r "borta” han ar lixom inte dar. Jag forsoker fa kontakt. Pa alla satt.
Tillslut hér han mig o klammer min hand. Jag grater. Ett tag kénns allt under kontroll. Personalen &r
jatteproffsiga o de vill se hur han stabiliseras. Vi snackar o Anders ar hyfsat med - vi har da statt dar i 40
min....Viktor har statt dar i 80 min....Vi kommer fram till att det enda vettiga ar att jag stannar, sa da kan
Viktor o Jenny fortsatta. Fran att ha krigat tillsammans med @jennyhedborn framat framat till att inse
att Anders halsa ar fokus ar sa har i efterhand ett latt o givet beslut. Men jag skulle ljuga om jag inte



erkande att det kandes otroligt trakigt att svika Jenny och varan 8h kamp for att I6sa det hardaste,
coolaste och finaste lopp hittills i vara liv. Inte bara I6sa utan dessutom prestera javligt bra. For, det har,
det Jenny o jag gjorde i Frankrike 18/6 &r ngt av det storsta racen jag gjort. Vid start visste jag inte att
det skulle betyda sa mkt. Jag tror kanske att jag inte ens trodde vi skulle klara det. Men dar hade vi
sprungit och NJUTIT ihop o flera timmar?0° v70° 1@

Nar Anders hand klammer min och férsoker fokusera pa mina 6gon och jag ser hur han behéver mig ar
beslutet otroligt latt - min alskade man o pappan till vara barn?0° *¥ Jenny o Viktor springer vidare. Tre
minuter senare forsamras Anders tillstand. Jag far panik. Mannen fran publiken kramar mig och forklarar
vad den franska personalen sager till mig. Att det inte &r ngn fara. Att det ar sa har det blir nar kroppen
inte har koll pa temperaturen. Han kramar mig hart. Jag ar tacksam fér den

kramen @jeromemazoyer Merci beaucop!?0 ¥

Jag véljer har att inte beréatta varje detalj som jag annars gor. Det har ar Anders sak och jag grater bara
jag tanker pa vad vi fick uppleva dér tillsammans. Det var s& néra att bli en helt fruktansvérd tragedi?0" *
Y70 )3

RR @swimrun_cotevermeille DEL 9. En ambulans kommer efter 2h och hamtar honom. Han &r
okontaktbar. @jeromemazoyer fran publiken kor mig i sin bil efter ambulansen som korde till
startplatsen. Vi smépratar. Jag gréter. Tack Jerome for all din hjalp!!! Tank om vérlden hade fler som du?’
YE Vi far vénta i ambulansen pa en annan ambulans som skall ta oss till akuten. Ingen av oss fattade da
hur daligt det var. Vi trodde att efter lite dropp sa skulle vi sitta pa flyget hem. Men sa blev det inte alls.
Allt blev sédmre o samre innan det dntligen efter 1,5 vecka blev battre?d” véO' vEfter nagra riktigt javla
tuffa dagar pa sjukhuset i Perpignan skrevs han ut efter 14 dagar o fick komma hem med bara nagra fa
restriktioner kvar...

Herregud vilken grej det blev. Herregud vad uppenbart skort livet ar.

Tack alla som orkat bry sig, hora av sig, tdnka pa oss, bett, tant ljus, reikat, ringt, skrivit, peppat, stottat
och skankt oss lite karlek i det har morka vi gatt igenom. Tack @remi.docteam som skrev ett sant klokt
o fint meddelande med avslutningen “soon all this will be over and You will only have bad memories
left” ?0° ¥ Tack @marineswimrun som holl mig virtuellt “sallskap” i Frankrike. Vanner familj Bekanta
Sadana jag inte ens kanner - alla. Tack familj som tog hand om vara tre hjartan! Evigt tacksamma. Att de
ar sa trygga o hemma med er?0 ¥Tack Erik som bytte av mig o fick hem honom hel och ren?0" ¥?20° I¥?
Vad hander nu? Livet. Livet hander vad som an hander. Allt fortsatter. A ska landa i allt vad det har
innebar - men shit vad fint det &r att bara fa var tillsammansKénslan att duka till fem till lunch idag?” Ja?
O 4?0 Mx?0 We? En liten men alldeles underbar detalj.

Tack @jennyhedborn for en javla haftig resa!!Vilket lopp vi gjorde!! Vilket team vi var! Och vad vi fick
uppleva sjuka grejer tillsammans ?0° A0 V4 Ser framemot att ngn gang fé avsluta ett lopp tillsammans?
0" W¥? Tack for stéttning o hjélp - stor kram!

Tack @olandswimrun for ALL planering infor det har loppet!! Wow!!! Tack for stottning o for att du ar
en fantastisk fin vén - till A - men aven till mig?0 ¥

Nu njuter vi av tillsammanstid!
Var radda om erOch njut. Av att livet hander?” v?0° v



