INFOR LOPPET
Forberedelser

Varfér kommer alltid valutavaxling som en oférutsedd handelse i reseférberedelserna? Jag stéller mig fragan nar jag rusar in
pa bankkontoret pa Sergels Torg dagen fore avresan, en kvart fore stangningsdags, bara for att upptacka att de har slut pa
Euro. Just den har gangen, ndr jag maste ta ut pengarna innan jag kommer till Arlanda, sa ar det typiskt att det skall strula.
Efter lite improvisation sa |Gser sig allt till slut och morgonen darpa bar det ivag till flygplatsen.

Tillsammans med Magnus Hektor reser jag ner till Alperna och Alpe d’Huez. Dar skall vi mota upp Uffe Johansson och
tillsammans skall vi alla tre kdra La Marmotte, ett av de tuffare endagarsloppen i Europa. Loppets namn héarror fran ett litet
murmeldjur som lever i dessa bergstrakter och som ar en symbol fér omradet. Fér Magnus ar det premiar, Uffe har kort en
gang forut och sjalv har jag tagit mig runt tva ganger tidigare.

Loppet avverkar 17.5 mil och 5000 hojdmeter. Starten ar i Bourg d’Oisans (720 m.6.h.) och férsta klattringen upp boérjar redan
efter en mil. Ibland &r forsta toppen Col de la Croix de Fer (2067 m.6.h.) och ibland ar det Col du Glandon (1924 m.6.h.). De
senaste aren har loppet gatt 6ver Col du Glandon och sa ér fallet dven i ar. Darefter gar vagen ner till Sainte Marie de Cuines
(420 m.6.h.) och segar sig sedan upp till Saint Michel de Maurienne (710 m.6.h.), dar klattringen mot Col du Télégraphe (1570
m.6.h.) borjar. Efter en kort utforslopa till Valloire (1430 m.6.h.) fortsatter stigningen upp mot Col du Galibier (2645 m.6.h.).
Darifran gar vagen ner till startpunkten for att avslutas med klattringen upp mot Alpe d’Huez (1860 m.6.h.).

Jag har forberett mig pa samma satt som de foregdende gangerna genom att kdra Vanern Runt och Vatternrundan som
uppladdning infor det lopp som skall krona min sdsong. Formen ar ungefar som da, fast i ar ar jag 3 — 4 kg lattare. Magnus
uppladdning har inte varit lika lyckosam. Veckan fore loppet tog han bort gipset fran sin hégerfot efter att hans brutna storta
Iakt ihop, men han har fortfarande problem att fa ner foten i cykelskon. Han har d4nda bestamt sig for att ta sig an loppet.

Trots att jag kort La Marmotte tva ganger tidigare och formen ar bra, sa kryper osdkerheten sig pa som en mork skugga. Har
jag tranat tillrdckligt? Hur kommer benen att kdnnas nar jag gar in i forsta klattringen? Kan jag undvika kramp? Och vadret? De
tidigare gangerna har jag haft oférskamd tur med vadret, men infor den kommande l6rdagen sa spar de flesta prognoser regn
i denna del av Alperna.

Avfard

Magnus och jag valjer av semestertekniska skal att flyga till Nice. Darifran ar det fem timmars effektiv bilkérning upp till Alpe
d’Huez. Vi véljer den nagot langre, men snabbare motorvagen via Aix-en-Provence och Gap. | bilen ljuder RFM, favoritkanalen
i Frankrike. UIf med familj valjer att flyga till Geneve. Fran flygplatsen kér de direkt ut pa franska motorvagar och foljer dessa
hela vagen till Grenoble. Bilresan fran flygplatsen till Alpe d’Huez tar cirka 2.5 timme.

Vi anlander alla tre till Alpe d’"Huez under torsdagen, tva dagar fore loppet och bor pa samma hotell, Le Grandes Rousses. Vi
tréffas till frukost pa fredag morgon och till min gladje kdnner jag att min hals, som varit skrovlig sedan en bl6t Vatternrunda,
nu kanns betydligt béttre.

Magnus och jag satter ihop vara cyklar och tar en kort provtur, varvid Magnus upptacker att hans vaxlar maste justeras. En
provtur till och allt kinns som det skall. Vi har bada kompaktvevar med 50 — 34 tander och kassetter med delningen 12 — 27.
Uffe kor med kompakt fram och 12 — 25 bak, en kombination som jag personligen tyckte var lite fér tung nar jag kérde gangen
innan.

| Sverige har bromsklossarna kants tillrackligt frascha, men efter att ha kort bil uppfér Alpe d’Huez forgaende kvall kryper
funderingarna pa om de anda inte maste bytas ut. Vi resonerar lite kring detta och bestammer oss for att ga pa den
forutbestamda vagen och lata dem vara.

Vi promenerar bort till Palais des Sports for att hamta vara nummerlappar och chip. Uffe har redan gjort det dagen innan och
nar vi kommer in hamnar vi sist i en lang ko av cyklister. Denna gar dock snabbt och snart har vi allt som vi behéver, varvid
vart fokus riktas mot borden med La Marmotte-souvenirer.

Magnus och jag gor en bilutflykt langs banans férsta mil, fram till ett av de brantaste partierna som ligger pa vag upp mot Col
du Glandon, en bit efter byn Le Riviere. Vi parkerar bilen och kdnner pa backen till fots. Det ar en imponerande lutning.



Var ar brudarna?

Vi aker tillbaks till Bourg d’Oisans dar vi ater glass och fonstershoppar. Magnus stéller den fullt berattigade fragan ”Var ar
brudarna?” Det senaste dygnet har vi mestadels sett mer eller mindre tunna mén i aldrarna 30 — 50 ar. Av de utlandska
nationer som finns representerade, sa syns holldndare och belgare mest, men det finns dven en hel del danskar och britter. Pa
vart hotell finns en hel dansk kontingent, samt nagra enstaka norrman. Det totala antalet startande har av polisen fatt
begransas till 7000, nagot som arrangdrerna givetvis kommer att protestera mot.

Nar vi kdr upp fran Bourg d’Oisans sa passerar vi ett parlband av cyklister pa vég upp mot Alpe d’Huez. Flera har
nummerlappar pa sina cyklar och vi kan inte forsta vad som formar dem att gora denna klattring dagen fére loppet.

De sista vaderprognoserna infor [6rdagen visar pa vackert vader med tilltagande molnighet, men inget regn. Pa kvallen ater vi
middag tillsamman med Uffe och hans familj och darefter gor vi de sista forberedelserna infor loppet. Vi lagger fram klader,
blandar energidryck, samt foréppnar alla energikakor och gelférpackningar. Nar allt &r klart sa vantar tva flaskor, sex gel, fyra
energikakor och fyra salttabletter pd morgondagens lopp.

Jag kdnner en spand férvantan infor morgondagen. Hur bra formen &n ér, sa finns alla mojligheter i varlden att jag inte ens tar
mig i mal. Skillnaden mellan att prestera en topptid och att inte orka ta sig runt ar harfin. Mina storsta farhagor baseras pa
vetskapen att jag fatt kramp pa Galibier och Alpe d’Huez vid de tva tidigare starterna. Jag sager at mig sjalv att jag skall dricka
sa mycket sa att jag tvingas ta en kisspaus under loppet. Om jag lyckas med det, sa borde det finnas goda férutsattningar att
jag slipper krampen.

LA MARMOTTE
Start

Vi gar upp lagom till frukosten som serveras fran klockan 05:00 denna morgon och som innehaller det mesta som behévs
infor loppet. Vi samlas utanfor hotellet klockan 6 for att rulla utfor berget till starten i Bourg d’Oisans. Det har ljusnat betydligt
sedan vi gatt upp och himlen ar molnfri, men det &r fortfarande kyligt. Magnus och jag kor med armvarmare, men Uffe kor
utan. Det &r en avvagning om man vill ha pa sig dem pa vag till starten, bara for att slapa med dem hela loppet i ryggfickan. Vi
spanar lite om att gladpack vore en bra I6sning pa problemet, men vi har ingen med oss, sa det far bli till nasta gang.

Nere i byn ar starten uppdelad i tre huvudgrupper. Forsta huvudgruppen startar klockan 07:00 och bestar av startnummer 1 —
400, som ar for seedade cyklister, samt 401 — 2000, dar bade Uffe och jag aterfinns, da vi bada har kort loppet tidigare. Andra
huvudgruppen startar klockan 07:30 och bestar av startnummer 2001 — 4000, dar Magnus startar. Trots att han och jag
anmalde oss samtidigt sa hamnade vi inte i samma startgrupp p.g.a. att Magnus ar forstagangsakare. Tredje och sista
startgrupp startar 08:00 och bestar av startnummer 4001 — 8000.

Uffe och jag ar nere nastan en halvtimme fore start, men hamnar dnda en bit bak i startgruppen, som ringlar sig langs Bourg
d’Oisans gator. Nagra minuter efter utsatt tid borjar vi sakta réra pa oss och kort dérpa passerar vi starten, nollstaller matarna
och satter av.

Tempot ar lugnare an jag minns det fran de tidigare gangerna och det ar heller inte lika trangt. Uffe och jag kor tillsammans
och tempot &r inte varre an att vi hinner utbyta lite tankar langs vagen. Det kdnns bra att vara igang och slippa alla
funderingar. Nu ar det bara att kora.

| den forsta klattringen uppfor en damm férsvinner Uffe och jag kdnner att jag maste sldppa for att inte ga for tungt. Efter
dammen planar végen ut en stund, men efter nagra kurvor kommer vi in i den forsta riktiga klattringen.

Col du Glandon

Klattringen upp mot Col du Glandon ar uppdelad i tre etapper som vardera ar 6, 9 respektive 3 kilometer ldnga. Alla har en
snittlutning omkring 7 %, dar den férsta etappen ar brantast, tillsammans med det forsta avsnittet av etapp tva. Jag har
bestamt att mitt lopp pa allvar borjar med klattringen upp mot Col du Galibier. Darfér siktar jag pa att ta mig 6ver Col du
Glandon och Col du Télégraphe pa tider som matchar dem fran 2004 med minsta mojliga arbetsinsats. Jag haller bara koll pa
hastighetsmatare och puls. Tempot ligger omkring 13 km/h, vilket &r bra, och pulsen strax under 160, vilket &r 10 slag ldgre an
fem ar tidigare. Jag behaller farten till férman for den lagre pulsen.



Efter Le Riviere kommer en kort, ganska teknisk nedfart som 6vergar fran 12 % utfor till 12 % uppfor. En bit upp i denna
lyckades jag tappa kedjan 2004, sa jag vaxlar ner kontrollerat innan backen bérjar. Stigningen ar brant, men dnnu &r benen
frascha, sa det ar bara att tugga sig uppfor pa lattaste véxeln.

Under andra partiet kor jag om en cyklist som kor med protes, hans ena ben ar kapat strax under kndet och protesen ar
fastsatt med ett specialfaste i pedalen. Senare berattar Uffe att han dven sett en annan cyklist i dennes narhet som bara hade
ett ben och kérde utan protes. Vad vi an kommer att astadkomma denna dag, sa ar det bara en blek skugga av dessa cyklisters
prestationer.

Solen boérjar nu komma upp och det ar lattare att paminna sig om att dricka och &ta, men det ar fortfarande svalt och vi kor
mestadels i skugga. Allt eftersom solen stiger sa branner den bort de tunna moln som finns och temperaturen 6kar snabbt.

Val upp pa Col du Glandon har jag lyckats fa i mig en hel flaska och fyller den med vatten i depan. Forsta delen av utférsiépan
ar teknisk och minnet fran nagra otécka olyckor 2006 lever farskt i minnet. Nagra cyklister hade gatt omkull, vagbanan var
drénkt i blod och flera ambulanser hade fatt kéras upp fran motsatta hallet. Pa flera stallen infor skymda kurvor sitter nu
skyltar med texten “descente dangerouse”.

Jag tar det forsiktigt och blir omkord av andra cyklister mest hela tiden. Ungefar halvvags ner kommer vagen in i skogen och
blir lite mindre teknisk. Jag blir omkdrd av en 10-mannagrupp, lagger mig langst bak i dess svans och haller den positionen tills
vi ar nere i Sainte Marie de Cuines.

| tva mil segar sig vdagen sedan upp mot Saint Michel de Maurienne. Var grupp har nu utékats till ett 40-tal cyklister och jag
ligger avvaktande langt bak. Det ar en ren transportstdcka infor nasta klattring, sa aterigen géller det att minimera
arbetsinsatsen och fylla pa depaerna. De flesta resonerar likadant, sa vi haller ett bra tempo utan att spranga oss. Alla ater
och dricker kontinuerligt under denna etapp.

Nar vi ndrmar oss Saint Michel de Maurienne star funktionéarer i korsningarna och ger oss foretrade. Loppet har en mycket
professionell inramning. Vi kommer knappt in i staden forran vi svinger hoger i en rondell, kér under en jarnvagsbro och
sedan borjar klattringen uppfor Télégraphe.

Col du Télégraphe

Solen har stigit pa himlen och det ar redan varmt. | borjan av stigningen kor jag om en cyklist och nér vi ar jamsides sa
erbjuder han mig vatten ur en plastflaska. Jag tar en mun, lamnar tillbaks flaskan och tackar.

Klattringen dr 12 km lang och ligger pa 7 % i snitt, utan nagra storre variationer. Jag anvander 34/24 under hela stigningen och
hastigheten ligger omkring 12 km/h. Pulsen haller sig pa samma nivaer som pa Glandon, vilket jag ar tacksam for.

Det ar en lummig klattring och nér tillfalle ges sa forsoker jag kora i skuggan. Trafiken tatnar nu och det &r en hel del bilar som
med mer eller mindre smidiga metoder férsoker ta sig forbi mangden av cyklister.

Jag ar frésch nar jag nar toppen, ungefar 10 minuter fére min tidplan frdn 2004. Den korta nerfarden till Valloire ar helt
underbar och aterigen galler det att dta och dricka lite extra. Val nere i byn kor man runt en rondell och direkt borjar nasta
klattring. Inne i byn ar stigningen brant, men avtar efter en stund.

Nagra kilometer senare passerar viagen Les Verneys, dar den forsta matkontrollen ar beldagen. Dér finns allt mojligt och
omojligt i matvag. Jag dter nagra apelsinklyftor, fyller pa energidryck, tar med nagra bananhalvor och drar sedan vidare. Det ar
nu klattringen upp mot Col du Galibier bérjar pa allvar. Hela klattringen ar knappt 18 km lang och har en snittlutning pa
knappt 7 %. Eftersom partiet kring depan ar ganska flackt, sa ar det andra partier som kompenserar for detta ...

Col du Galibier

Forsta biten efter depan ar ganska snall, men snart blir stigningen brantare, utan att man riktigt marker det. Det blaser en latt
medvind upp i dalen och pa grund av hojden &r varmen inte langre lika pressande. Jag haller ett bra driv pa 34/21. Det som ar
sldende ar den kompakta tystnaden. Allt smaprat har upphort och det enda som hérs ar kedjornas smatter.

Vid Plan Lachat gor vigen en 90-graderssvang Gver en liten stenbro och dar far man den forsta forvarningen om vad som
komma skall. Vagen gar rakt upp langs bergssidan med ett stup till hoger. Nu blir det brant. Trots att jag &r beredd pa detta sa
ar denna syn maktig. Jag vaxlar ner och snart ar jag nere pa lattaste vaxeln. Hastigheten ar nu 10 — 11 km/h. Trots det laga
tempot sa kor jag om cyklister hela tiden. Med 5 kilometer kvar till toppen kor jag forbi Uffe, som klivit av cykeln och tagit en
paus vid sidan av vagen. Vi vaxlar nagra ord medan jag tuggar vidare uppat.



Jag haller blicken pa hastighetsmataren, pa pulsmataren och pa vagbanan en bit framfor mig. Nar det ges tillfélle, sa kastar jag
en blick nerat pa vagen nedanfor for att fa inspiration av den hojd jag tagit. Jag 4r noga med att inte lata blicken glida upp mot
passet. Aven om det bara dr nagra kilometer kvar, s& klattrar vigen brant och Col du Galibier &r en pa samma gang maktig
som demoraliserande vy.

Under klattringens sista kilometrar har jag en hollandare pa mitt bakhjul. Han verkar n6jd med tempot och vi véaxlar nagra ord
da och da. Med en kilometer kvar till passet delar vdagen pa sig. Bilisterna har valet att ta en tunnel genom berget, medan
cyklisterna far koéra dver passet. Hollandaren tackar for sig och slapper. Med 700 meter kvar till toppen sa tittar jag for forsta
gangen upp mot passet och dven nu kadnns det véldigt langt bort. Men nu &r avstandet greppbart och jag segar mig upp de
sista metrarna.

Pa toppen fyller jag pa vattenflaskorna, satter pa mig vindvast och satter av utfor. De forsta svangarna efter toppen ar ganska
sndva, men sedan blir viagen mer lattkord. Det bldser motvind vilket bidrar till att halla nere hastigheten. Efter en knapp mil,
vid Col du Lautaret, blir vdgen bredare. Det bildas en 10-mannagrupp som glider nedfor berget.

Nedfédrden bryts av tva kortare motlut, men gruppen haller ihop. Vi passerar ett flertal tunnlar, betydligt fler &n vad jag minns,
sakert ett 10-tal. Belysningen ar mycket varierande och jag haller mig konsekvent strax till hdger om mittlinjen. Alla dricker
mycket under hela utforskérningen. Sista biten ar plan och vi haller ett bra men aterhallsamt tempo for att vara sa frascha
som maijligt infor sista stigningen.

| Bourg d’Oisans ligger den andra matdepan, nagra kilometer fran starten. Jag fyller vattenflaskorna med en gron dryck,
fickorna med bananhalvor och ger mig av sa snabbt jag kan.

Det ar varmt. Pa Col du Galibier hade jag rent av lekt med tanken att inte ta pa vindvasten, men var dnda tacksam for att ha
den pa under den forsta delen av nedfarden. Har, ndstan 2000 héjdmeter langre ner i dalen, ar det som i en gryta.
Temperaturen ligger omkring 40 grader och svarta klubbkldader kdnns inte 100 % ratt just nu. Benen ar dock rimligt frascha och
jag har inte haft nagon tillstymmelse till kramp. Jag kor forbi campingen, igenom den sista plana vanstersvangen och sedan
bar det av uppfor.

Alpe d’Huez

Klattringen ar knappt 14 kilometer med en snittlutning omkring 8 %. De forsta 3 kilometrarna ar de brantaste och snittar éver
11 %. Kurvorna ar numrerade med nummer 21 ldngs ner och 1 hégst upp.

Det ar fullt med askadare som star och hejar under klattringens forsta delar. Jag bestdmmer mig for att dricka i varannan kurva
och haller benhard koll pa hur manga kilometer det ar kvar till toppen. Fokus ligger pa att ta mig fram till ndsta numrerade
kurva, sedan till ndsta jamna kilometer och sa vidare. Jag forsoker fa hastighetsmataren att visa tvasiffriga varden, men det
lyckas langt ifran alltid. | byn Huez star funktionarer och delar ut sma halvfyllda vattenflaskor som man kan greppa i farten, sa
mycket fart man nu har. Jag tar nagra klunkar och haller resten 6ver huvudet.

Med 4 kilometer kvar kdnner jag hur krafterna borjar sina. Jag inser att den grona drycken i mina flaskor inte innehaller sa
mycket mer &n vatten och jag kan inte forma mig att trycka i mig mer gel. Jag b6rjar umgas med tankar om att stiga av och g3,
men trycker tillbaks dessa. Jag kan se husen uppe i byn och tar sikte pa dem. En kilometer fore mal sitter Uffes familj vid
vagen och hejar. Det ger en extra sporre och jag segar mig upp mot malet. Den sista biten planar vdagen ut och det blir till och
med en latt utforsiépa in till malet. Det kdnns ofattbart skont att korsa mallinjen.

Min officiella tid blir 8:17, en putsning av personbdsta med néastan en halvtimme. Jag har tillbringat 8:11 pa cykeln och pausat
i sammanlagt 6 minuter. Av de 7000 startande cyklisterna sa tog sig 5300 i mal. Den snabbaste korde pa 6:09 och siste man
tog sig in pa 13:19.

EPILOG

Jag rullar till hotellet, dar jag duschar och packar upp resterna i cykeltréjans fickor. Kvar finns tre gelférpackningar, en
energikaka och tva salttabletter. Jag har inte behovt stanna och kissa, men att dricka mycket och fylla pa med energi och salt
har hjalpt att férebygga kramp.

Jag promenerar ner till malomradet och byter min nummerlapp mot ett gulddiplom. For 10 Euro kdper jag en medalj av
samma valor. P3 det stora hela kdnns det grymt bra.
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TIPS
Uppladdning

e Langlopp med hog intensitet ar bra alternativ traning nar man saknar berg.
e  Att ga neri vikt infor ett lopp gar utanfér en normal uppladdning, men infor ett lopp av den hér typen sa lonar det
sig. Da syftar jag pa cyklistens vikt, inte cykelns. Kanske inte lika roligt, men betydligt billigare och effektivare.

Anmalan

e Det har tidigare gatt att efteranmala sig, men numera bor man anmala sig god tid i forvag:
http://www.sportcommunication.com/.

e Man maste bifoga ett |dkarutlatande for att fa en komplett anmalan, nagot som blivit viktigare de senaste aren. En
mall finns pa hemsidan.

Resan dit

e Det effektivaste sattet att ta sig till omradet &r med flyg och hyrbil.
e Narmsta destination dr Grenoble, cirka 5 mil fran Bourg d’Oisans.
o  Flyg till Geneve medfor 2.5 timmars effektiv bilkdrning.

e  Flyg till Nice medfér 5 timmars effektiv bilkérning.

Boende

e  Boka boende god tid i forvag.

e | Bourg d’Oisans ar hotellutbudet mer begransat och manga hotell vill att man bokar en hel vecka, da det gar flera
lopp under denna period: www.bourgdoisans.com.

e | Alpe d’Huez ar hotellutbudet stérre, men man bér anda boka i god tid, da det dven dar blir fullbokat i samband med
La Marmotte: www.alpedhuez.com.

Ovriga forberedelser

e The Mountain Site har detaljerade profiler for de flesta stigningarna i omradet och en for hela La Marmotte:
www.geocities.com/Yosemite/Gorge/2922.

e  Cyclefilm har spelat in flera filmer fran olika Cyclosportives och Gran Fondo, bland annat La Marmotte:
www.cyclefilm.com.
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