INFOR LOPPET
En forsta tanke

Tanken pa Jotunheimen Rundt dok upp pa senhdsten 1998. En kamrat skulle ha kort det dret, men var tvungen att hoppa av i
sista stund. Men han hade vackt mitt intresse.

Jag laste det som fanns att ldsa pa Jotunheimen Rundts hemsida. Jag skrev dven ut banprofilen och satte upp den pa min
anslagstavla pa jobbet for att vanja mig vid tanken. Loppet &r 43 mil och har tre stigningar pa vardera 5 mil. Férvanade
arbetskamrater ruskade bekymrat pa huvudena nar de forstod vad det rorde sig om.

Jag hade dnnu inte bestamt mig fér om jag skulle kora eller ej. Inga av dem jag fragade var intresserade av att hanga med, och
med den banprofilen skulle sannolikheten att hitta nagon som kor lika snabbt bade uppfér och utfér vara minimal. Alltsa var
det bara att stélla in sig pa 43 mils solokdrning. For 6vrigt Iag sjdlva loppet mitt i semestern, och nagon Norge-resa var inte
planerad. Jag hade ndmnt for Inga-Lill att det vore bra om vi kunde ldgga vara semestrar sa att det skulle passa i tiden med
Jotunheimen, men att det inte hade sa hog prioritet.

Den forsta vandpunkten kom under Vanern Runt. Jag kérde i samma grupp som Ari livonen. Han var sa dar lagom mycket
starkare an jag och vi kunde halla samma tempo langa strackor. Han hade redan anmalt sig till Jotunheimen. Det fick mig att
fundera pa allvar. Jag kanske skulle satsa pa att komma till Norge under semestern dnda ...

Nagra veckor senare boérjade vi detaljplanera semestern hemma. Apro pa ingenting foreslog Inga-Lill att vi skulle ta en veckas
semester i Norge. Detta forslag foljdes direkt med ett "Nej, vad har jag nu sagt!?". Men nu var det klart. Nu kunde
forberedelserna borja pa riktigt!

Forberedelser

Anmailan gjordes och jag borjade leta efter lampliga hytter eller hotell fér 6vernattning i samband med loppet. Eftersom start
och mal inte &r pa samma ort, tankte jag vara listig och boka nagot i Sogndal, dar malet ar. Nu visade det sig ganska snabbt att
jag inte var den ende som varit listig. Daremot verkade jag vara en av dem som varit listig sist, for det mesta i Sogndal var
fullbokat. Taltplatser pa campingen fanns kvar, men att sova i talt efter 43 mils cykling lat inte sa attraktivt. Speciellt inte om
det skulle regna ...

Det blev alltsa precis som vanligt; planering ar bara nagot man gor for att inse att man maste improvisera.

Ari hade gjort en tidtabell for loppet. Den siktade pa en sluttid pa 17 timmar. Min personliga ambition var att ta mig runt
under 20 timmar, men 17 ar ju mindre an 20, sa varfor inte gora ett forsok?

Flytt

| sista stund fore avresan visade det sig att jag var tvungen att flytta ut det mesta moblemanget ur min lagenhet. Tisdagen
innan loppet tillbringade jag springandes upp och ner for de fyra trapporna till min gamla ldgenhet, slapandes pa mobler.
Detta renderade mig en praktig traningsvark, som jag dock hoppades skulle g& ur benen tills det var dags.

Pa kvallen var vi klara med flytten, och kunde da dgna oss at packningen infor Norgeresan. Morgonen darpa lastade vi bilen
och for glada i hagen ivdg mot Norge.

De sista forberedelserna

Val framme i Norge tog vi in pa Laerdal Camping. Det visade sig vara en mycket vilordnad campingplats med mycket frascha
dusch- och hygienutrymmen. Ari och hans flickvan Lilian bodde redan dar sedan nagra dagar.



Ari hade provcyklat backarna i trakten, och det hade fatt honom att montera pa frikransen fran sin mountain-bike. Det skulle
ge honom en lattaste utvaxling pa 39 — 34. Jag var lite avundsjuk pa den utvaxlingen, med tanke pa att jag hade 39 — 27 som
lattaste vaxel och visste att Ari var starkare an jag.

Sista fragan rorde kladseln. Det var ypperligt vader nere i dalen — cirka 23 grader, men fragan var hur det skulle vara i
utfoérsloporna pa kalfjallet under natten. Efter mycket vanda kom jag slutligen fram till féljande garderob:

e  P3 fotterna: vanliga cykelstrumpor, cykelskor och 6verdragsdamasker.
e Pa benen: cykelbyxor av knickers-modell som gick ner 6ver knana.

e  Pa 6verkroppen: kortarmad undertréja och kortarmad cykeltréja.

e | fickorna: handskar, vindjacka, energikakor och kamera.

Med all packning klar, rullade vi fran campingen in mot Laerdal city. Det var en fantastisk kvall.

Totalt 350 cyklister hade anmalt sig till loppet. Nagra hade startat tidigare vid 19-tiden och rekord-puljen skulle starta klockan
6:00 morgonen darpa. Vi startade i mellan-omgangen, dar 50 cyklister skulle ge sig ivdg var 10:e minut med start klockan
22:00. Var starttid var 22:10.

JOTUNHEIMEN RUNDT
Filefjell

Starten gick och lite grand till min forvaning blev det ingen tjurrusning. De forsta kilometrarna var helt platta, och tempot lag
kring 35 km/h. Forsta milen gick 32,4 km/h i snitt.

Hela klungan holl till en borjan samma tempo, men allt eftersom boérjade folk droppa av bakat och slédppa. Ari och jag holl oss
val framme bland de 15 - 20 framsta i klungan.

Nar stigningen hade hallit pa ett tag, var vi bara ett tjugotal kvar i taten. Da hande nagot ovantat. En av killarna som lag mitt i
klungan sankte farten lite grand, utan att det méarktes namnvart. Det blev en lucka till dem som lag framfor honom. Nar luckan
blivit tillracklig stor, spurtade killen ikapp sina kompisar, som nu lag ett hundratal meter fore oss. Det var forsta tecknet pa att
det var en tavling, inte bara ett motionslopp.

| 6vrigt var detta ett snallt berg. Efter avtaget mot Gol vid Borlaug blev stigningen lite brantare, men pa det hela var det en
lugn resa.

Nar skogen borjade tunnas ut och vi fick lite kdnning av ett slut pa allt stigande, lade Ari in en tyngre vaxel och drog pa. Det
var inte direkt nagot ryck, utan snarare en latt tempohdjning. Vi var fyra stycken som hangde pa och vi fick direkt en lucka till
de Ovriga. Vi var fem stycken som vaxeldrog och efter nagra kilometer kom vi till toppen. Toppen lag efter 63 kilometer och vi
hade hallit 26,7 km/h tills dess.

Jag ville stanna pa toppen for att ta pa mig vindjacka och handskar infor nedfarden. Det som normalt tar nagra sekunder, tog
nu hur lang tid som helst. Resten av klungan svischade forbi oss medan jag stod och forsdkte fa pa mig handskar med valna
fingrar. Senare fick jag reda pa att stoppet bara hade tagit tva minuter, men just da kdandes det som en evighet.



Nerfarden gick som en dans. Pa mindre an tva mil tappade vi 600 héjdmeter och vagen tog langa, svepande kurvor, med god
sikt trots morkret. Vil framme i Oye hade vi 28,6 km/h i rullsnitt. Det var inte manga personer vid matdepan, sa jag antog att
de flesta som vi haft sillskap med bara hade blast férbi.

Efter en kort paus i Oye, var det bara att hoppa upp pa cykeln och ge sig ivig. Det var mérkt nu, men tillrdckligt ljust fér att
man kunde se hyfsat bortanfor ljuslyktorna.

Efter nagra kilometer korde vi forbi ett vdagarbete. Vagen var ganska dalig och vi kérde forbi tva olika grupper som stod vid
vagkanten och lagade punkteringar. Vi klarade oss dock utan misséden.

Vagen var nu ganska platt. Pa rakstrackorna kunde vi se bakljusen fran flera grupper framfor oss. Varje grupp bestod av endast
nagra fa cyklister. Var strategi var att sakta men sakert sega oss fram till en grupp, ligga pa rulle, vila ett slag och sedan ge oss
pa néasta grupp.

Efter ungefar 9 mil borjade mitt hogra kna vdrka. Det var utsidan som gjorde ont. Ett par mil senare forsokte vi ta ikapp en
grupp som lag 50 till 100 meter framfor oss. Ari lag redan i suget langst bak i klungan, men jag kunde inte ga ifatt. Ari slappte
och rullade tills vi 1ag jamsides.

Jag berattade att jag inte kunde 6ka mer pa grund av mitt kna. Aris analys var glasklar: "Problemet ar att du kor lika fort som

klungan". Det stamde alltfor val. Sa lange jag trampade utan att kora for fullt gick det bra, men sa fort jag tog i, varkte knét sa
mycket att jag var tvungen att lagga av direkt. For férsta gangen dok tanken upp att jag kanske inte skulle ta mig i mal. Denna
fundering ersattes direkt med "Jag har inte akt hela vagen till Norge bara for att bryta".

Jag tog anda upp mojligheten att Ari och jag skulle dela pa oss, for att jag inte skulle orka ge jarnet hela vagen. Ari funderade
en stund, men sa sa han: "Vi har startat tillsammans och vi skall ga i mal tillsammans, oavsett om det tar 15 eller 20 timmar".
Det kdndes skont att hora.

Vagen boljade fram. Ari drog mycket, och ibland orkade jag inte halla rullen. Vi férsokte vanda pa steken, sa att jag drog och
pa sa satt kunde halla mitt eget tempo. Hade det inte varit for knat, hade detta varit en underbar etapp. Helt vindstilla, vacker
natur och langa stunder gick vagen vid stranden till en sjo.

Jag var valdigt lattad nar vi anlande till Fagernes. Da var klockan narmare 3:25 och vi hade suttit pa cykeln i 5 timmar.
Snitthastigheten mellan Oye och Fagernes var 29,5 km/h, och fran start hade vi ett rullsnitt pa 27,9 km/h.

Valdresflya

Vi tog en kort paus i Fagernes. Det var morkt och inte speciellt varmt nar man val klivit av cykeln. Hogra knat var stelt sa fort
jag inte trampade, sa det var ingen idé att dréja kvar alltfor lange. Vi sldngde i oss nagra mackor och en banan, fyllde flaskorna
och sedan bar det ivag igen.

Nu gick det konstant uppfér. Vi kom in i en lunk och trampade pa. Hastigheten lag mellan 18 och 24 km/h och det kdndes
ganska bra. Allt eftersom tiden gick, sa borjade det ljusna, men hogerknéat kiarvade mer och mer.

Samtidigt borjade vansterknét att gora ont. Medan smartan i hogerknat koncentrerade sig pa utsidan, var smartan i
vansterknat pa framsidan, rakt 6ver knaskalen.

Jag forsokte vaxla stallning mellan sittande och staende, men jag hade inte langre nagon stadga i hogerknat, sa jag kunde inte
std upp. Det var bara att sitta kvar och trampa sa latt det gick. Min ambition hade varit att spara de tva lattaste vaxlarna till det
sista berget, men jag var tvungen att ga ner pa den nast lattaste, 39 — 24, redan pa Valdresflya.

Tankarna upptogs mer och mer med fragor hur jag skulle klara Sognefjell. Det gick fortfarande férhallandevis snabbt uppfor,
men jag kdnde att jag inte hade nagra reserver kvar att ge. Smaértan i knat var ihallande och blicken letade sig oftare och oftare
ner mot cykeldatorn. Tiometers-indikatorn rullade pa plagsamt langsamt, hundrametrarna kdndes som sma evigheter och
varje kilometerpassering kdandes som julafton. Det var bara gudskelov bara 38 kilometer mellan Fagernes och Beitostdlen.

Nagonstans mitt i skogen cyklade vi férbi tva lite dldre deltagare i loppet som hade stigit av cyklarna och promenerade uppfér
berget. Det sag ganska trevligt ut, nar de pratande gick sida vid sida i vagrenen. Direkt bérjade Ari och jag diskutera huruvida
vi kunde tanka oss att hoppa av och borja knata uti fall det skulle behovas for att ta sig runt. Efter att ha vant och vridit pa
argumenten fér och emot en stund, var vi 6verens om att vi inte hade akt till Norge for att ga runt Jotunheimen.

Vid 3-snaret hade morkret slappt och vid 4 var det ljust som pa dagen. Vi anlande till Beitostdlen klockan 5:15.
Snitthastigheten mellan Fagernes och Beitostolen var 22,4 km/h och fran start hade vi ett rullsnitt pa 25,9 km/h.



Beitostolen ligger fantastiskt vackert utmed bergssidan. Matdepan lag precis utmed végen vid ett hotellkomplex. Det var
befriande att fa stiga av cykeln. Det var ljust nu och utsikten var underbar. Det blev de vanliga mackorna och pafylining av
flaskorna. Ari var klar markbart snabbare an jag, men efter en knapp kvart var dven jag fardig for uppsittning, och vi drog
vidare.

Stigningen fortsatte oférandrat. Solljuset borjade nu klattra upp for bergssidorna pa de omkringliggande bergen. Vegetationen
blev mer och mer sparsam och till slut kom vi upp 6ver tradgransen. Vi cyklade genom nagot som paminde om ett
manlandskap. Stigningen verkade aldrig ta slut och jag kom pa att jag inte hade kollat upp hur langt det var till andra toppen.
Det hade Ari, som vanligt hade jarnkoll pa laget.

Det gick allt langsammare for mig ju ndrmare toppen vi kom. Ari tog kameran och cyklade i férvag ett par ganger for att ta
bilder pa mig och pa omgivningen. Solen lag pa nu och hade det inte varit for kndna, sa hade det varit sagolikt. Efter 203
kilometer var vi till slut uppe pa Valdresflya.

Fran Beitost6len upp till andra toppen hade vi haft ett snitt pa 20,0 km/h och rullsnittet sedan start var 24,3 km/h.

Efter kronet borjade utforslopan. Igen var det langa svepande kurvor med perfekt sikt. Jag rullade och kom som mest upp i 70
km/h. Snabbare &n sa hade jag aldrig rullat tidigare. N&r jag borjade trampa, sa gjorde det fruktansvart ont i knana. A andra
sidan var det valdigt skont att bara rulla och inte behdva trampa. Jag visste inte hur jag skulle géra; om jag trampade, gjorde
det ont, men det var inget mot det som hande i kndna nar jag drog igang efter att ha rullat en stund och stelnat till.

Vagen ner var inte som jag hade forestallt mig nar jag tittat pa banprofilen. Jag hade forvantat mig en utférslopa utan slut,
men ganska snart borjade det ga lite upp och ner. Vi hade kommit ner nedanfér tradgransen, och vagen gick genom lummiga
skogar. Det var smakuperat hela tiden.

Nu var det kndna som helt och hallet bestimde tempot. Vi gjorde sillskap med flera cyklister, men de flesta bekantskaper
varade inte lange. Jag hade bara ett lage som jag kunde kora pa, och sa fort det gick det minsta lilla snabbare &n det laget, sa
kunde jag inte hdanga med.



| ett par mil hade vi till och fran séllskap med en norrman. Langsamt korde vi kom ikapp honom uppfér, men han drog ifran
utfér, utan att jag kunde hanga pa. Och néasta uppférsbacke segade vi oss ikapp honom igen.

Nu hade solen kommit upp ordentligt och det var redan varmt. Det skulle bli en harlig dag. Val framme vid Randsverk fanns en
skylt som talade om att depan var flyttad 4 kilometer. Vi kom ihag att detta hade namnts vid starten, men hade inte kunnat
minnas vilken depa som hade flyttats. Nu visste vi, sa det var bara att bita ihop. Vi kryssade mellan nagra kor som gick
omkring pa vagen och fortsatte uppfor de resterande fyra kilometrarna.

Depan var placerad pa en parkeringsplats vid vdagen. Rutinerna var vid det héar laget val invanda; mackor, banan, dricka, fylla
pa flaskor och sa ivdg. Det gick bara mycket langsammare nu. Mellan toppen pa Valdresflya och Randsverk hade vi hallit 27,9
km/h och rullsnittet fran start lag pa 24,9 km/h.

Vi gav oss ivag och ett par kilometer till bar det latt uppfor. Sedan kunde vi blasa pa utfér igen. Vagen utfér var till en bérjan
harlig, men 6vergick sedan i ett vagbygge. | ett par kilometer korde vi utfér 8 procentiga utforslopor pa grusvag. Det kdndes i
handerna nar vi kommit ner och jag tror att falgarna var ratt sa varma.

Vagen fortsatte latt uppfér och jag borjade mer och mer fundera pa att bryta. Jag hade mer eller mindre bestamt mig for att
jag skulle lagga av i Lom, men sista biten in till Lom gick utfér och det kdndes bra, eller rattare sagt befriande nar vi cyklade in i
staden. Klockan var strax fore 12 och det var fullt med folk pa stan. Det var nastan forsta gangen vi sett icke-cyklister sedan
starten, bortsett fran dem som servat oss i alla depaerna.

Vi hade hallit 25,7 km/h fran Randsverk och rullsnittet fran start lag pa 24,5 km/h.

Vi korde till depan och dar fanns varm mat. Vi parkerade vara cyklar och gick bort till matbordet. Den varma risotton skankte
mig nya krafter. Det kdndes inte sa illa att sitta pa torget och peta i sig lite varm mat. Jag skulle nog inte ldgga av har i alla fall.

Efter maten kdndes det behovligt med ett toalettbesok. Toaletten lag i kdllaren och trappan ner var fruktansvard att forcera
med stela, virkande knan och Look-pedaler. Men jag holl mig krampaktigt i ledstdangen med bada handerna, sa det gick bra till
slut.

Efter 25 minuters paus hade jag ingen mer ursakt for att sitta kvar, sa det var bara att ge sig ivdg igen. Det var nu loppet
borjade.

Sognefjell

Den forsta delen av vagen ut fran Lom ar mycket snéll. De forsta kilometrarna gar lite upp och ner, for att sedan plana uti en
latt uppforsbacke. Ater igen foljde vi en fjallback, vilket var mycket rogivande. Vi cyklade ikapp en av Aris grannar fran
campingen. Det var en norrman i 60-arsaldern, som startat tre timmar innan oss. Han hangde pa utan nagra som helst
problem.

Pa vagen uppfor Sognefjell finns ett parti som borjar med en utférslopa och sedan ar plant en dryg halvmil. Efter att ha tittat
pa Aris karta, sag det ut som att krénet lag efter ungefar 31 mil. Vi kérde pa, men kom aldrig till det dar krénet. Ovetskapen
kring hur banprofilen for Sognefjell sag ut kdndes tyngre och tyngre. Varfor hade jag inte pluggat pa detaljerna battre?



Och sa borjade det som jag visste skulle bérja. Forsta fingervisning var en kort, men mycket brant backe. Jag gick ner pa
lattaste vaxeln, men smartan fick mig nastan att borja grata. Jag insdg att det skulle behovas ett mirakel for att fa mig till
Sogndal.

Vi stannade pa ett plant parti och holl krigsrad. Jag sa att jag aldrig skulle fixa loppet under 20 timmar och ville att vi skulle
dela pa oss. Ari insag laget och holl med. Han tog min kamera och jag tog hans mobiltelefon. Vi 6nskade varandra lycka till och
sa drog Ari ivag. Jag stod kvar nagon minut och begrundade min situation. Nu var det bara upp till mig att ta mig i mal.

Jag hoppade upp pa cykeln och fortsatte uppfor. Vagen blev efter ett slag valdigt brant. Hastigheten sjonk till 8 — 9 km/h. Nar
jag satt orkade jag knappt fa runt tramporna. Nar jag forsokte stélla mig upp, hade jag ingen som helst stadga i hégerknat.

Nu kdndes varje pedalvarv som en kraftanstrangning. Knéna skrek och om jag hade haft vatska over i kroppen, sa hade tararna
flodat.

Jag kom till en stor utsiktsplats pa vagens vanstra sida. Pa hoger sida fanns en liten parkeringsficka med plats for nagra bilar.
Trippmataren visade 325 kilometer. Det funkade inte langre. Jag steg av cykeln. Det var en kdnsla av lattnad att ge upp, en
kdnsla som just da var mycket starkare dn den att ha misslyckats att ta sig runt Jotunheimen.

Jag gick 6ver vagen till ena kanten av utsiktsplatsen. Jag la ner cykeln, tog upp mobiltelefonen ur ryggfickan, lade mig ner pa
asfalten med handerna knappta 6ver mobiltelefonen pa magen och tvarsomnade.

Jag maste ha sovit cirka 20 minuter. Nar jag vaknade kunde jag knappt resa pa mig. Hoger kna var sa stelt att jag inte kunde
bdja det 6verhuvud taget.

Jag borjade fundera kring hur jag skulle gora med teknikaliteterna kring att jag brot. Jag hade ingen som helst lust att kora
tillbaks till Lom. Jag forsokte ringa Inga-Lill och Lilian, som vantade pa oss uppe i Turisthytten pa toppen. Efter nagra forsok
insag jag att det var 16nl6st, det fanns ingen tackning.

Jag gjorde ett dverslag pa hur l&ng tid det skulle ta Ari att ta sig upp till Turisthytten. Aven om han inte visste att jag brutit, s3
antog jag att Inga-Lill skulle ta bilen och kolla hur det stod till med mig. Det skulle réra sig om atminstone tva timmar fran det
att vi skildes, sa det var minst en dryg timme kvar.

Jag stod pa parkeringsfickan och tittade pa forbipasserande cyklister. Det kom nagra spridda smagrupper, varav atskilliga sag
forvanansvart pigga ut. Efter en stund kom en grupp pa fyra cyklister, anférda av en norrman. Vara blickar mottes. "Men du
ma ikke gi opp na!" utbrast han. Jag stirrade ner i marken. Gruppen fortsatte forbi.

Det hade kommit nagra bilar och stallt sig pa parkeringen. Férarna invantade sina cyklande kamrater for att langa lite dryck
och energikakor. Jag vaxlade ett par ord med nagra av dem. En erbjod mig ett helbragdagérande undermedel mot alla
tankbara kndproblem, men jag avbdjde hovligt.

Det borjade komma lite yngre och piggare cyklister. De hade féretradesvis fyrsiffriga startnummer. Det var deltagare i Lilla
Jotunheimen, som startar i Lom, som boérjade dyka upp. "Man kan si pa 6yene vilka som kjort lange I6ypen och vilka som kjort
den korte" sa mannen bredvid mig. Det stamde nog.

S3, till sist, kom en gron bil jag kdnde igen. Det var harligt att fa lasta in cykeln i bagageutrymmet. Nér jag val fatt in mitt
spikraka hégerben i passagerarsatet, kdrde vi vidare mot Turisthytten for att plocka upp Lilian.

Fran den punkt jag brot var det bara tva kilometer upp till det forsta kronet och den efterlangtade nedférsbacken. Det kunde
lika gdrna varit 20 mil. Efter den plana biten fortsatte uppforsbacken och 6vergick senare i serpentiner. Uppskattningsvis var
det ungefar halften av cyklisterna som cyklade uppfor serpentinerna. Jag insag att jag fattat ratt beslut néar jag brot.

Vid stadsgransen till Sogndal kom vi ikapp Ari. Han holl ett gott tempo, trots 43 mil och tre berg i benen. Han tog sig runt pa
exakt 19 timmar.

Epilog

Dagen darpa vaknade jag och kande absolut ingenting i benen. Utan vare sig traningsvark eller andra smartor kunde jag
obehindrat springa upp och ner i trapporna pa hotellet. Det var helt overkligt och jag undrade varfor jag hade brutit, men
inom mig visste jag svaret.

Jag pratade men min pappa i telefon och han sa bara "Om jag kdnner dig ratt, sa planerar du redan néasta ars lopp". "Nej"
hade jag svarat, "jag kommer aldrig mer nagonsin att kéra det har vansinniga loppet". Jag hade fel.



SLUTSATSER

Efterat gjorde jag en utvardering av sddant som fungerat mer eller mindre bra under loppet.

Fel

Foljande saker gjorde jag fel, vilka bidrog till att jag brot loppet:

Malsattning

Min huvudmalsattning for 1999 var att cykla Vatternrundan under 10 timmar, vilket jag i och for sig lyckades med.
Jotunheimen kom dock pa klart distanserad andraplats.

Om man skall kdra Jotunheimen Rundt for forsta gangen, maste det vara huvud-malet for den sdsongen.
Uppladdning

Tisdagen innan loppet flyttade jag ur min gamla lagenhet. Ett tjugotal vandor upp- och ner for fyra trappor orsakade
en fantastisk tréningsvark.

Man skall ladda upp infér Jotunheimen sa som rekommenderas pa Vatternrundans hemsida. Tom depaer med ett
fartpass pa séndagen. Ta ett lugnt pass pa tisdagen. At mycket pasta och vila s& mycket som méjligt.

Utvaxling

Jag korde med 39 — 27 som lagsta utvaxling. Det var for tungt nar jag hade ont i kndna. Ari hade varit i Norge nagra
dagar langre, och testat bergen. Han bytte till sin mountainbike-krans, vilket gav honom en lagsta utvéxling pa 39 —
34. Det hade dubbel verkan;

o fysiskt: han kunde klattra i extremt branta berg.

o mentalt: han behoévde inte ga ner pa de lagsta vaxlarna forran det verkligen behévdes.

For Jotunheimen bor man antingen ha en utvaxling i stil med 39 — 34 (om man har tva drev), eller 30 — 25 eller 27
(om man har tre drev). Om inte annat, sa for den mentala tryggheten.

Foljande saker bor jag tanka pa infér nasta anstrangning av samma slag:

Forberedelser

Aven om jag funderade lange p3 att kdra loppet, s& bestimde jag mig definitivt i bérjan av juni. Det var alldeles for
sent!

Det ar mycket béttre att bestimma sig tidigt, sa man kan ordna bra boende i tid. Laerdal Camping ar ett mycket bra
val infér Jotunheimen Rundt.

Kunskap om banan
Fastan jag hade haft kartan uppsatt pa jobbet i 6ver ett halvars tid, kunde jag den fér daligt.
Féljande maste memoreras:
o avstand till respektive topp.
o exakt banprofil under de tyngsta delarna, d.v.s. avstand till och langd pa de varsta stigningarna.

Kladsel under loppet

Pa forsta toppen stannade jag for att dra pa mig vindjacka och handskar. Hinderna var da sa stela att det tog en
ansenlig tid. Klungan vi hade kort ifran uppfor korde forbi oss under den tiden.



Ratt

Man skall kI3 sig for en etapp i taget, inte for ett berg i taget. Det kanske later bakvant, men da har man stérre chans
att kora tillsammans med en klunga under en langre del av loppet.

Utrustning
Tva saker hade jag tankt att fixa i Oslo, respektive Laerdal; styrvaska och baklykta. Det visade sig att inget gick att fa
tag pa, vilket gjorde att jag fick ta till reservplanen i bada fallen. Reservplanen var nog i bada fallen battre an

huvudplanen, men sékandet efter utrustning tog tid och skapade osdkerhet.

All utrustning skall vara inkdpt och utprovad innan avfard. Sjalvklart!

Foljande saker gjorde jag ratt, vilket bidrog till att jag kom sa langt som jag gjorde:

Traning

Jag hade kort 460 mil innan Jotunheimen Rundt. Med tanke pa att jag inte hade nagon som helst traningsvark efter
loppet, sa ar detta tillrackligt.

Helt uppenbart ar att Spinning ar en utmarkt traningsform under vintern, och att en Mallorca-resa med mycket
bergskorning dr en bra uppladdning pa varen. Man skulle kunna byta ut Vatternrundan mot Telemark Tours i borjan
av juni for att fa annu mer bergstraning.

Nagra pass styrketraning for laren under vintern skadar heller inte.
Kladsel
Jag tog med mig klader for alla tdnkbara férhallanden till Norge.

Efter mycket vanda, lyckades jag fa med mig ratt klader pa farden. Tre input behovdes:
o vaderprognos.
o banprofil.
o '"tidtabell" for loppet.

Genom att uppskatta nar jag skulle vara pa de olika delarna av banan, kunde jag gissa mig till vilka klader som skulle
behdvas.

Foljande tricks kan vara bra att komma ihag:

Tidtabell

Ari hade gjort en tidtabell, dar han per etapp hade skrivit in foljande:
o distans fran start.

distans fran senaste depan.

snitthastighet mellan depaer.

ankomsttid till depa.

paus i depa.

avgangstid fran depa.

O O O O O



Detta forstarkte den mentala férberedelsen, samt gjorde det mycket latt att under loppet se hur man 13g till.
Eventuellt kan man lagga till féljande information:

o distans fran start till olika backkrén, inte bara de tre hogsta.
e Karta
Ari hade med sig en inplastad karta innehallande banprofil, depder och "tidtabell". Inplastningen var en hit.
o Verktygsflaska

En flaskhallare pa sadeln med en liten flaska som innehaller verktyg inlindade i en trasa ar ett mycket bra alternativ
till att ha prylarna i fickorna.

e  Mobiltelefon och kamera

Ari bar mobiltelefonen och jag kameran. Mobiltelefonen hade jag tyvarr ingen storre nytta av nar den behdévdes
p.g.a. dalig tackning, men som sdkerhetsatgard ar den bra att ha med sig.

Kameran hade vi nytta av enbart for att Ari var starkare &n jag och orkade fotografera. Om bada dkarna ar lika starka,
lar utrymmet for fotografering inte vara lika stort. Detsamma géller om man aker ensam och forsoker hdnga med en
klunga. | depaer och ndr man aker ensam finns annars manga tillfallen till att ta héarliga bilder.

e  Musik

Radiotackningen i Norge pa vag till Laerdal &r minimal. Skall man ha musik i bilen, sa far man ta med sig den sjalv.
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