INFOR LOPPET

Jag hade lange funderat pa att kéra Maratona dles Dolomites, men varje gang jag gatt in pa arrangérernas hemsida och motts
av de otaliga paragraferna kring anmélan, sa hade jag lackat ut. Genombrottet kom i september 2010, nér jag pa ett
traningspass stotte ihop med Christer Ohman. Vi bérjade prata och fann snart en gemensam namnare i att cykla i berg och
kora utlandska lopp. Christer berattade att anmaélan till Maratona dles Dolomites i sin enklaste form ar ytterst enkel; man
betalar 2 Euro for att delta i ett lotteri dar startplatserna lottas ut. Om man tillhér den lyckliga skara som far en startplats, sa
ar det bara att betala in startavgiften till arrangdérerna och sedan ar allting klart. Lottningen sker i november aret innan loppet,
sd om man inte far en startplats, finns det anda gott om tid for att planera in andra lopp. Merparten av paragraferna pa
hemsidan &r till for att hantera olika varianter som uppstar nar man inte far nagon startplats i den forsta utlottningen eller om
man vill byta startplats.

Planering

2012 gjorde jag ett forsta forsok i lotteriet, men utan resultat. 2013 forsokte jag igen och den har gangen gick det bra. Da
arrangerades Maratona dles Dolomites for 27:e gangen och loppet har tre olika banstrackningar; Sellaronda pa 55 kilometer,
Medio pa 106 kilometer och Maratona som mater 138 kilometer. Det 4r gemensam start, vagarna ar avstdanga och man kan
under loppet vilja vilken av banstrackningarna man vill kra. Fér mig var det givet att jag inte skulle dka till Italien for att kora
nagot annat 4n Maratona-banan, men om man ar en grupp cyklister med lite blandade férutsattningar, sa kan de mindre
erfarna testa ett italienskt cykellopp med fantastiska berg utan att behéva sitta i sadeln en hel dag.

Av havd och gammal vana hade jag dven anmalt Sven-Erik Vik till lotteriet och dven han hade fatt en startplats. Tillsammans
skulle vi representera Team Cappuccino i Dolomiterna. Fram emot varkanten visade det sig att Sven-Eriks hoft, som skulle
opereras kommande hdost, inte skulle orka med den pafrestningen som loppet innebar. Vi utnyttjade nagra av paragraferna i
anmalan, sa nagra e-mail och telefonsamtal senare var Andreas Ingemarsson ny representant for Team Cappuccino.
Arrangorsorganisationen var helt fantastisk med instéliningen att alla fragestallningar skulle 16sas sa smidigt som mojligt. Varje
frdga som vi skickade per e-mail fick sitt svar inom bara nagon timme.

Christer hade dven rekommenderat ett hotell infor loppet, sa pa hans inradan hade jag bokat Sporthotel Panorama i Corvara
sa snart min anmalan var klar. | och med det, sa var alla pusselbitar pa plats infor loppet.

Forberedelser

Av semestertekniska skal flyger Andreas och jag till Genéve, sa det blir en lang efterféljande bilfard. Vi anlander till Corvara
sent pa kvallen och sista strackan gar i kolmorker 6ver Passo Gardena. Utanfor tjuter vinden och regnet piskar mot bilen.
Termometern visar tva plusgrader. Trottheten efter den langa bilfarden borjar ta ut sin ratt och mitt mod borjar svikta.

Pa hotellet far vi ett stralande mottagande. Trots den sena timmen ordnar personalen fram ett rejalt fat med kallskuret och
lite utmarkt rodvin.

Vi somnar ovaggade och nar vi morgonen déarpa skall korsa den lilla gatan till hotellets huvudbyggnad, sa méts vi av en
halvdecimeter nysn6 som fallit under natten. Vi tror inte att det ar sant, det ar ju trots allt den 28:e juni.

Efter frukosten kor vi banans forsta halva med bil. Pa sa satt far vi en bild av passen Campolongo, Pordoi, Sella och Gardena.

Vagarna ar snofria, men redan langt innan vi kommer upp till Pordoi 4r omgivningarna helt vita och bergen smalter ihop med
himlen. Klattringen uppfor Sella ar riktigt tuff, men i Gvrigt ar det mesta som forvantat. Vi gér nagra stopp for att ta in vyerna
och de maktiga bergen runt omkring.

Efter rundturen aker vi till La Villa for att hamta vara startnummer. Loppets administration ligger en bit utanfor byn och nar vi
ser kén som ringlar sig upp till den, sa bestammer vi oss snabbt att grunda med en lunch innan vi ansluter till den.

Molnen spricker upp, solen borjar titta fram, kon ror sig rimligt snabbt framat och det kidnns som att saker och ting ror sig at
ratt hall. Vi far vara startnummer, stéller de sista fragorna och tar oss sedan tillbaks till var bas i Corvara, dar vi kopplar av i
hotellets utmarkta relax-avdelning.

Vid middagen pé& hotellet traffar vi Christer Ohman med familj. Han &r krasslig, s& han ar osdker p& om det blir ndgot lopp for
hans del, eventuellt blir det bara en av de kortare rundorna. Han bekraftar att vagarna kommer vara avstangda under hela
loppet, vilket kdnns valdigt lyxigt. Efter en lang och god maltid &r det slutligen dags att knyta sig.

Pa lordagsmorgonen ar det fortfarande kyligt, men himlen ar bla och vagarna ar nastan helt torra. Vi justerar vara cyklar och
tar en tur ner till starten i La Villa for att kontrollera var var startgrupp skall samlas. Det &r fyra startgrupper och eftersom vi ar
forstagangsakare, sa hamnar vi i den sista.



Efterat trampar vi tillbaks till Corvara och vidare upp till toppen av Campolongo, vilket vi gor tillsammans med hundratals
andra cyklister.

P3 eftermiddagen tar vi en biltur langs banans andra halva. Man tar da Campolongo en andra gang och efter Arabba fortsatter
vagen lange utfor, sa man far en enastaende vy av de omgivande bergsmassiven. Efter tva kortare knappar, sa borjar loppets
nast sista och i sarklass tuffaste klattring. Det dr den 10 km langa klattringen upp till Passo Giau, som snittar éver 9 %. Den
sista klattringen, Valparola, bjuder pa nagot av en 6verraskning, da den efter ett flackt parti blir betydligt tuffare an vad vi
tidigare hade rdknat med.

Efter fjolarets Tour du Mont Blanc, sa har Andreas och jag utarbetat en bra modell f6r att planera loppet. Baserat pa tidigare
erfarenheter fran liknande klattringar och utférskérningar har jag redan gjort en uppskattning av kértiden och tillsammans
finslipar vi detaljerna kring antalet depastopp, samt energiintaget under loppet.

Stoppen blir inplanerade till depaerna pa Gardena, Santa Lucia, samt toppen av Giau. Som aret innan siktar vi pa att vara
sjalvforsorjande med energi, sa var och en tar med sig sju gel, en for var och en av de stora bergen, samt sex sma
"knarkpasar” med Vitargo for att blanda med vatten i depaerna.

Planen for mitt lopp ar i stora drag att det férsta varvet, Campolongo — Pordoi — Sella — Gardena — Campolongo, skall vara en
tranportstracka infor det andra varvet. Detta varv inleds med de tva mindre stigningarna som leder fram till loppets hojdpunkt
och tillika tuffaste klattring, Giau. Darefter ar det defilering via Falzarego och Valparola in i mal. Pa papperet i alla fall.

Totalt ligger var planerade kortid pa 7:10 och 20 minuters paus, sa malet ar att ta sig runt under 7:30. Vi stimmer av vara
planer med Christer och det verkar som att vi ligger i ratt harad. Da loppet har en masstart med 6ver 8000 cyklister, inser vi att
vi inte kommer kunna halla ihop utan var och en far kora sitt eget race.

MARATONA DLES DOLOMITES
Start

Frukosten serveras klockan fem och de flesta som ar uppe sa har dags ar redan ombytta till cykelklader. Efter frukosten
kontrollerar vi allting en sista gang och darefter rullar vi ivag till starten. Vadret ar klart, det ar fem grader varmt och vagarna
ar torra. Som forstarkningsplagg har jag armvarmare, knavarmare, skoéverdrag och vindvast.

Var startgrupp samlas pa ett stort torg och nar vi anlander strax innan klockan sex kryllar dar redan av cyklister. Den forsta
startgruppen startar klockan 06:30, startgrupp tva och tre startar 06:40 och var startgrupp skall starta 07:00.

Platsen fylls pa och till slut ar den helt fylld med cyklister. Vi forstar att starten har gatt nar kyrkklockorna borjar ringa och TV-
helikoptrarna lyfter — loppets sdnds direkt i italiensk TV. Allt eftersom de framférvarande startgrupperna ger sig ivag, sa flyttar
vi oss framat. Nar jag ser mig omkring, sa inser jag att vi faktiskt star ratt sa langt fram i var startgrupp.

Nagra minuter innan klockan sju gar starten. Jag forstar sa pass mycket av speakerrésten att det ar 9400 cyklister anmalda till
start och att han 6nskar oss lycka till. Cyklister fyller bada kérbanorna och klungan kommer direkt in i ett bra tempo utan att
det skenar ivag.

Campolongo

Efter de fyra kilometrarna till Corvara borjar klattringen uppfér Campolongo och nastan direkt dor farten. Vi sicksackar oss
fram mellan cyklister och emellanat maste jag stanna helt och satta ner foten. Tempot ar bedrovligt langsamt, men det ar inte
sa mycket att gora at. | en kurva star Christer och hejar pa oss. Halsen var uppenbarligen sa pass dalig att det inte blev nagon
start. Nar backen planar ut, dras klungan ut och jag skuggar Andreas upp till toppen av passet.

Aven utférsdkningen gar ldngsammare dn dnskat, men har gér det anda bitvis att st& pa. Nar vi kérde nerfér passet med bil, s&
kdndes vagen tight och snirklig. Nu pa cykel, sa kan man ta ut svdngarna och idag faktiskt lite mer an vanligt, nar man inte
behover bekymra sig om motande trafik.

Tillsammans nar Andreas och jag Arabba, dar vi svanger hoger genom stan for att ta oss an nésta pass.
Pordoi

Klattringen upp till Pordoi &r nio kilometer och knappt 7 % i snittlutning. Ater igen &r vagen till bredden fylld av cyklister och
det 4r redan manga som andas valdigt tungt. Andreas ar betydligt battre pa att hitta luckor och navigera genom filtet, sa han



seglar ifran mig efter nagra kilometers klattring. Jag blir omkord av en cyklist som forsiktigt, nastan viskande sager
"attenzione” for att fa plats langst ut till vanster och det &r en strategi som jag sjalv borjar tillampa med framgang.

Jag forsoker ligga sa 1angt pa vansterkanten som det bara gar, for dar ligger foretradesvis de lite snabbare cyklisterna i den har
delen av filtet, samt en hel del lite ldngsammare britter.

Under klattringen kan man se stora delar av vagen upp till passet och det &r en enastaende vy att se alla cyklister ovanfor. Pa
samma satt ar det oerhort motiverande att emellanat kasta ett 6ga ner for berget och se den hojd man tagit.

Snart efter kronet blir jag omkord av en cyklist som haller en linje som jag gillar, sa jag trampar ikapp och lagger mig bakom
honom. | hégerkurvorna férsoker de flesta kéra sa langt in som mojligt, for att ta kortast vag. Det gor att det ar betydligt farre
cyklister pd vagens vanstra del och da vi kan anvénda bada korfalten, sa ligger min vagvisare extremt langt till vanster. Det gor
att vi tar en langre vag, men kan halla en hogre fart genom kurvorna och vid utgangen kor vi betydligt snabbare dn de i
innerspar. Jag skulle aldrig kora sa har med moétande trafik, men idag ar det klockrent och vi tar manga placeringar nerfér
Pordoi.

Sella

| en trevagskorsning svanger vi upp mot Passo Sella och det har ar, nast Giau, dagens brantaste klattring med sina ndstan 8 % i
snitt. Klattringen gar till sin bérjan genom tat skog och har ligger dven den forsta vatskedepan. Det ar fortfarande trangt pa
vagen och tempot i klungan sinks ytterligare pa grund av den branta lutningen. Aven om klattringen bara ar drygt 5 km lang,
sa borjar procenten nu ta ut sin ratt.

Pa nerfarden tillampar jag min nyvunna utférskérningsteknik och dven har fungerar den bra.
Gardena

Ocksa denna klattring borjar direkt efter ett trevagskors mitt ute i skogen. Efter en stund kommer jag fram till depan och aker
in enligt plan. Jag har druckit hyfsat bra, men inte sa bra att jag behover fylla bada flaskorna.

Klattringen avbryts av en latt utforslépa och helt plotsligt blir jag osdker pa vilket berg jag befinner mig. Under var biltur hade
Andreas och jag sett att Gardena-klattringen planat ut, men nu gér det utfér och ovissheten tar tag om mig. Ar jag pa Sella och
foljaktligen stannat pa fel depa? Men Sella ar ju dnnu brantare. Jag inser att jag borjar bli trott nar den har typen av fragor
dyker upp och bestammer mig for att dricka mer, samt fortsatta trampa och inte fundera sa mycket. Var jag befinner mig
kommer att ge sig nar jag kommer upp till passet.

Vagen skjuter ivag i héjden igen och mycket riktigt visar det sig vara Passo Gardena som jag kommer upp till.

Det ar nu tredje gangen jag kor utfér Gardena-passet ner mot Corvara. Den forsta turen, nar vi anlande till Corvara i morker
och 6sregn kdnns valdigt langt bort. Andra gangen under rekognosceringen med snodrivor vid vdagkanten var marginellt
battre. Nu nar vadret ar vackert och bilen utbytt mot cykeln, sa kdnns allting klockrent.

Under nerfarden sneglar jag pa farddatorn och inser att den tappat forbindelsen med hastighetssensorn. Nu blir det svart att
halla koll pa distansen, men jag kollade klockan nér vi passerade startlinjen och har memorerat ett par mellantider, sa jag
kdnner mig trygg i att kunna ha koll pa hur jag ligger till.

Vil nere i Corvara gor jag ett kort stopp for att justera hastighetssensorn och fortsatter sedan direkt vidare.
Campolongo

Klattringen uppfér Campolongo borjar fran en annan del av Corvara, men ansluter snart till den ursprungliga vagen. Jag haller
uppsikt efter Christer och ser honom pa samma plats som forut. Vi hejar pa varandra, jag sager att jag ligger lite efter min
plan, Christer ropar nagra uppmuntrande ord och sedan bér det vidare.

Nu ar det betydligt rymligare pa vagen, dd manga cyklister néjer sig med att kéra 55-kilometersvarvet éver de fyra forsta
passen. Klattringen gar foljaktligen betydligt smidigare och snabbare &n pa forsta varvet, men jag borjar kdnna av mitt ena
kna. Till min forskrackelse inser jag att jag inte tagit med nagra Voltaren-tabletter, nagot som jag gor av rutin pa den har typen
av lopp. Jag fullféljer tanken och kommer till slutsatsen att om jag inte packade ner tabletterna, sa maste jag nagonstans inom
mig vetat att jag klarar loppet utan. Jag kopplar av och trampar vidare.

Aven den efterféljande utférsldpan till Arabba gér snabbare den har gdngen. Efter Arabba tappar hastighetssensorn kontakten
igen, nagot jag ater igen ignorerar. Vagen bar utfor langs bergssidan med hanforande vyer 6ver dalen och solen lyser fran en
nast intill klarbld himmel. Perioduvis slar jag folje med enstaka cyklister, men det blir sdllan under nagon langre tid, sa en stor



del av den har strackningen kor jag sjalv. Ibland blir jag ikappkord av nagra cyklister och ibland kor jag ikapp nagra andra. Hela
tiden haller jag uppsikt om jag kan se Andreas nagonstans, men jag lyckas inte komma ikapp honom.

Utférskorningen avbryts av den forsta kndppen uppfor och efter en kilometer delar sig vagen mellan den mellanlanga 106-
kilometersbanan och Maratona-banan. Mellanbanan gar direkt upp mot Falzarego och Valparola, medan den langa banan tar
en loop 6ver den andra kndppen, Santa Lucia, samt Passo Giau, for att slutligen ta sig an Valparola fran Cortina d’Ampezzo-
hallet.

Santa Lucia

Klattringen upp mot Santa Lucia ar drygt 2 kilometer lang med drygt 7 % lutning och definitivt nagot att bita i, men efter den
langa utforslopan sa kanns den bara som en forratt till Giau. Jag tar det lugnt uppfor, stannar i depan enligt plan och ser till att
fa flaskorna helt fyllda.

Jag justerar hastighetssensorn och satter darefter av utfér och vidare mot Giau. Banan féljer vagskyltarna mot Marmolada for
att tvart svdnga av vanster upp mot dagens héjdpunkt.

Giau

Vagen upp till passet dr nastan exakt en mil med en snittlutning éver 9 %. Hur man an vander och vrider pa siffrorna, sa ar det
ett brutalt bergspass som vantar.

Klattringen borjar direkt och vagen skjuter i héjden. Arrangorerna har lagt ut mattor for tidtagning pa alla bergspass, samt pa
nagra andra kritiska punkter. En sadan matta ligger en bit upp i backen och det kdnns som en evighet mellan det att jag garin i
klattringen och det att jag kér 6ver mattan.

Det ar manga cyklister pa berget och samtliga i den héar delen av faltet haller ett bedrévligt langsamt tempo, inklusive jag sjalv
— hastighetsmataren ligger pa gransen mellan en- och tvasiffriga varden. Efter en stund hittar jag min rytm och bérjar sega
mig forbi andra cyklister, &ven om varje omkoérning oftast blir en utdragen historia.

Under de forsta kilometrarna korsas floden Codalonga fyra ganger och varje bro ger en aning respit, men inte mycket. Min
malsattning ar att dricka tre ganger under varje kilometer och jag férsoker hela tiden ta sikte pa den langsammaste cyklisten
framfor mig och tugga mig ikapp denne. Jag inser att det ar ett forvanansvart stort antal kvinnor som kor loppet och att
manga, relativt min egen formaga, kor pa mycket starkt.

Efter ndstan en timmes klattring nar jag toppen och depan som ligger dar. Bada 75-centiliterflaskorna ar i det ndrmaste slut
och jag fyller bade flaskor och fickor. Nar jag lamnar depan ser det ut som att jag ligger 21 minuter fore tidplanen och
drommen om en totaltid under 7 timmar borjar formas i mitt huvud.

Jag upplevde utférsakningen nerfér Giau med bil som trixig, men pa cykel dr det inga problem och pa nagra rakstrackor kan
man slappa pa helt. Jag kor forbi en cyklist som rest sig efter en vurpa i en innerkurva. Han har en kamrat till hjalp, sa jag kor
vidare.

Vagen planar ut och barjar klattra innan Pocol, som ar vagskalet en halvmil fran Cortina d’Ampezzo och som tar en vidare upp
mot Passo Falzarego och sedan Valparola.

Valparola

Jag svanger vanster i vagskalet och mots direkt av kramp i vanster ljumske. Den kommer helt oanmald och smartan gor att jag
direkt rullar in till vagkanten och tar mig av cykeln. Hur mycket jag dan har druckit uppfor och utfér Giau, sa har det inte varit
tillrackligt. Fasiken ocksa. Jag trycker i mig en och en halv gel — hade jag sa manga kvar? — samt en forsvarlig mangd
sportdryck. Ratt snart kdnner jag att krampen ar borta, sa jag ger mig av. Krampen har dock lamnat efter sig ett arr i muskeln
och jag vet att om jag gar pa det minsta far hart, sa kommer den tillbaks med oférminskad kraft.

Alla funderingar pa en tid under sju timmar grusas sonder med ett hammarslag och nu géller det att kimpa for att halla
planen fér 7:30. Jag kor vidare pa en nagot lagre anstrangningsniva, med fullt fokus pa att undvika ytterligare kramp.



Backen planar ut och det gar att halla ett hogre tempo, men hjarnspokena haller ner hastigheten. Jag haller jamn fart med en
grupp cyklister en bit langre fram, men jag goér ingen som helst ansats att kora ifatt. Det gar upp fér mig att jag fram tills nu i
klattringarna hallit mig pa vagens vanstra sida, i omkorningsfil, men att jag nu glidit in pa den hogra delen.

Efter de flacka kilometrarna borjar klattringen igen med partier omkring 7 %. Backen mater trots allt totalt 13 kilometer och
nagon defilering ar det inte tal om i detta lage.

Falzarego ar det forsta passet som man kommer upp till och darifran gar vagen dels ner till Arabba, dels upp mot Valparola.
Dar finns ocksa en vatskedepa och jag funderar pa om jag skall fylla flaskorna en sista gang, for krampen har tart hart pa deras
innehall. Nar jag passerar depan for att ta mig an den dryga kilometern upp mot Valparola kdnner jag mig rimligt frasch, sa jag
star 6ver depan och fortsatter uppat.

Efter cirka femhundra meter satter krampen in igen och jag maste stanna vid en parkeringsficka. Jag satter i mig nastan hela
aterstoden av min sportdryck och tittar ner mot Falzarego. Att vianda for att fylla flaskorna &r otankbart. En dskadare rusar
entusiastiskt fram och vill hjalpa till. ”Drick, drick”, ropar han, precis som om jag inte visste. Det finns bara inte sa mycket kvar
att dricka i mina flaskor. Han tar tag i min cykel och vill hjalpa mig att komma igang, men jag ar langt ifran redo och borjar bli
ratt sa irriterad pa honom. Jag sager att jag klarar mig sjalv, vilket han ignorerar. Han vill fortfarande skjuta pa cykeln for att jag
skall komma igang. Till slut har krampen avtagit sa jag kan kliva upp pa cykeln och trampa darifran. Sista biten upp till passet
gar valdigt langsamt och forsiktigt.

Efter kronet 6ppnar sig vagen med vida kurvor och utférskérningen hade under normala omstandigheter varit helt underbar.
Nu maste jag istallet trampa genom vansterkurvorna for att undvika att dra upp héger ben och da fa kramphugg i laret. Pa det
stora hela ar det en harlig utférslopa och kilometrarna tickar pa, om &n inte sa snabbt som jag hade 6nskat.

Runt Cassiano blir vdgen flackare och jag maste trampa igen. Jag tar det riktigt forsiktigt och sista biten in till La Villa brantar
det pa igen. Fran La Villa klattrar vagen latt tillbaks till Corvara och jag har sparat nagra slurkar till den har strackan. Tempot ar
ungefar detsamma som vi héll pa morgonen och det kdnns bra att kdra uppfor pa stora klingan igen.

Vi @r nagra cyklister som tillsammans trampar in mot Corvara. De flesta ldgger pa en spurt, men det ar bortom mig och det
kdnns valdigt skont att korsa mallinjen.

Mal

Jag kikar pa den officiella klockan och det ser ut som att jag kort pa omkring 7:10. | efterhand visar det sig att totaltiden blev
7:08 inklusive uppskattningsvis 12 minuters paus. Jag ar riktigt n6jd med tiden, dven om mina lar tycker annorlunda. Pa det
stora hela har jag disponerat loppet rimligt bra, aven om jag borde tryckt i mig mer energi pa Giau och tagit ett extra stopp pa
Falzarego.

Vid malgangen ar det pastaparty och alla deltagare kan kvittera ut en vindvast. Solen gassar, jag ar trott och torstig, och det
sista jag kdnner for ar att stalla mig i en lang ké. Och med handen pa hjartat, sa har arets design pa vasten, liksom pa den
ovriga kollektionen, en hel del 6vrigt att 6nska.

Jag cyklar tillbaks till hotellet och borjar sanera cykel, mina klader och mig sjalv. Efter en stund kommer Andreas, som hunnit
med saval att hamta ut sin vast och fa i sig lite pasta och 6l. Till min férvaning har han kért pa 7:15, en ekvation som jag inte
kan fa ihop. Forklaringen ar dock enkel, for vid depan pa Gardena behdévde han gora en teknisk paus. Han sag mig nar jag
lamnade depan, men i det laget hade han dnnu inte hunnit fylla sina flaskor och fickor. Darfor har vi bada vetat att den andre
lag framfor, med den skillnaden att jag hade fel.

Pa kvallen ordnar hotellet en fantastisk buffé innan middagen. Vi minglar och far lite mer tid att prata med Christer och hans
familj. Christers hals hade slutligen satt stopp for den héar starten och jag inser vilket tungt beslut det maste varit att avsta
loppet.

Vi 6ser superlativer over hotellet, dess service och mat, samt 6ver loppet och dess organisation. Det enda som jag eventuellt
kan ha synpunkter pa ar att bevakningen fran TV-helikoptrarna var aningen tunn just 6ver var del av loppet.
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