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Forsbackarannet

Forsbackarannet ar inte en tavling dar det galler att komma forst i mal, utan det ar nadgot
vi gor tillsammans. Kampen ar mot det kalla vattnet, strackan och mot sig sjalv.

Outside skrev en artikel om simning 2010 som fangade Forsbackarannets anda,

citat av artikel forfattaren:

“Jag har aldrig varit med om en sadan gemenskap och respekt for den individuella
prestationen. Inga andra motionsevenemang jag bevistat har lyckats med det i praktiken”
Hela artikeln finns har Artikeln var forst publicerad i Outside nummer 8-2010.

Citat av Adam Svensson, arrangor av Vidosternsimmet

"Tack for ett mycket val genomfort arrangemang. Och ett stort grattis till att Gavle
Langdistans har lyckats hitta nagot som ar unikt i dagens prestationstyngda idrottsvarld.
Det jag kommer att ta med mig ar den gladje och avspandhet som praglar loppet. Alla

ska med pa taget, alla far vara med, vi valjer tillsammans vinnarna.” kalla funbet.se



Viktiga Halltider
Torsdag kvall 27/7 18:00

Mote i Boulungerskogen, vid Cafeet, utdelning badmdssor, uppdelning startgrupper, genomgang av
strackan med de olika ledarna i de 3 olika startgrupperna.

Fredag morgon 28/7

Samling vid parkeringen Silvanum/Strémvallen, se karta separat.

Busstransport av de olika startgrupperna, startgrupp 1 aker redan 04:00 fran Silvanum, startgrupp 2
aker 05:30, startgrupp 3 aker 06:30.

Startgrupper Start fran Forsbacka:

04:30 brdstsimmarna / lite frisim
06:00 frisimmarna / lite bréstsim
07:00 frisimmarna

Mackmyra kraftstation

Frukoststoppet stracka 7km
Ca 09:30-10:00

Har far vi en valfortjant frukost
Stoppet brukar vara ca, en halvtimme, men det ar beroende pa andra startgrupper, samt
kdnslan i gruppen, vi simmar harifrdan med samma géng vi startade med.

Abyfors kraftstation

Lunchstoppet stracka 5km

Ca 12:30-13:30

Hit anlander forsta grupp vid 12:30-13:00

Har far en annu mer valfértjant lunch, bestaende av PIZZA och dricka / kaffe.

Tiden vi ar kvar har, , ca 45minuter, och vi simmar harifran med valfri grupp, beroende pa om man
kanner sig pigg eller opigg.

Durobadet / Hagastroms kraftstation

Mini/vattenstoppet stracka 4km
ca 15:00-15:30
Har samlas vi och dricker vatten, ar skont om solen skiner och det ar varmt.

Stoppet ar bara nagra minuter, siga hej till publiken, dricka vatten, fortsdtta mot kraftstationen
800m bort.



Tolvfors kraftstation ( sista kraftstationen vi passerar)
Samlingens station ca 2km

cal7:00

harifran samlas och startar ALLA simmare, och vi ger oss av de sista kilometrarna mot
Boulongerskogen i samlad trupp.

Kan tyckas vara en kort stracka, (ca 1km) men efter en dag i plurret, sd kommer de att vara de langsta
Kilometer beroende pa dagsform...

Vi simmar forbi vart vackra Stadsbad (?), en massa vianner och bekanta och helt okdanda kommer att
sta och heja fram oss sista kilometerna.

Innan vi svanger runt sista kroken, samlas alla simmare, och ledarna utndmner den eller de simmare
som gjort dagens prestation, kan galla uthallighet, javlar anamma, och kdmpaglod, inte den
snabbaste.

VI later den eller de utvalda simma mot den magiska bryggan, infor en hanford publik, som troligen
hurrar och appladerar fotograferar, o.s.v.

efter det kommer resten av oss och “glida in i maaal”
Boulongern.

som finns bakom utescenen vid Cafeet i

Dar gor vi high five, hurrar varandra, kramar om familjer och vanner, samt far en fin t-shirt som
bevisar var insats under dagen.

Vi kan lova er att ni kommer att sova gott den natten!

Ankomst till Boulongerskogens brygga brukar variera mellan 17:00-19:00
beroende pa strommar och deltagare, vader och vind!

Boende infor och efter detta, rekommenderar vi Forsbacka Wardshus, ligger i anknytning
till starten, sa ni som bor dar, kan ju hoppa i direkt nar 6vriga anlander,

Gavle Vandrarhem , mitt i Gavle , som erbjuder bra boende till bra pris, harifran kan ni latt
ta er till uppsamlingsplatsen vid Silvanum / Stromvallen.

rekommenderas om ni kommer med familj, och ni vill hitta pa nagot roligt 6vriga dagar i
var vackra stad Gavle

Forsbacka Wardshus:
http://www.forsbackawardshus.se/
Gavle Vandrarhem

http://www.geflevandrarhem.se/



Viktiqg Info for deltagare

Hel vatdrakt ar obligatorisk oavsett vader och varme i vatten!

ett par bra simglaségon for 6ppet vatten, badmaossa ingar i startkit!

om ni har en safeswimmer, sa gar det bra att ta med, om ni t.ex. vill ha med
lite extra naring, kamera etc.

Vatten/dryck kommer att finnas i batar vid de ldngre strackorna, ett maste
vid varmt vider, samt vid alla kontroller/stationer

Det ar ocksa bra att ha med en vaska med:

Troja att ta pa sig vid kontroller, handduk, skor, torra kldder fér ombyte mal

Det kommer att finnas bil med sldap, som kor runt alla vaskor mellan
kraftstationer, med mat och dryck, etc.



