ir Markus Lindholm. Han gillar Tour du Mont
Blanc s& mycket att han har kért loppet tvé génger.
Nar han inte cyklar ldnga harda lopp i Frankrike
jobbar hani en cykelaffar i Alvik i Stockholm.
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3 mil

runt Luropas
hogsta topp

AV: MIKAEL PRZYSUSKI

"Snabbare, hdgre, starkare” — den olympis-
ka devisen skulle lika garna kunna beskriva
trenden for cykellopp. Nar jag for forsta
gangen korde alploppet La Marmotte gick

det att efteranmala
sig pa plats samma
morgon. Nu, atta ar
senare, tog platser-
na slut pa tva dagar.
De duktiga motionar-
erna blir allt fler och
allt duktigare.

> Arrangorerna har anpassat utbudet efter denna trend och 2010
arrangerades Le Tour du Mont Blanc for férsta gangen. 33 mil
over sju bergspass och 8 000 hojdmeter var onekligen en utma-
ning som kittlade, men da lyckades jag inte klimma in loppet i
semesterplanerna. 2012 skulle loppet ga for tredje gangen och nu
klaffade planeringen.

Med paresan dr min kamrat Andreas Ingemarsson, och vi ord-
nar boende vid start- och malorten Les Saisies. Vi planerar loppet
genom att uppskatta tiden for olika etapper, tid i depd, samt den
mat och dryck som vi tror oss behéva. Resultatet pekar pa 16,5
timmars kérning och 1,5 timmar i depa - en totaltid pa 18 timmar.
Den kinns vildigt ndra loppets maxtid pa 19 timmar.

FORBEREDELSER

Jag flyger till Genéve, himtar upp Andreas som redan pabérjat sin
semester och tillsammans fortsitter vi till Les Saisies. Vart hotell,
Le Calgary, ar véldigt gemytligt och &gs av Franck Piccard, fransk
olympisk medaljor i lingdskidakning.

Vianlidnder pa fredagseftermiddagen, knappt tva dagar innan
loppet, och borjar med att montera ihop vara cyklar. Under efter-
middagen, samt néstféljande dag, tar vi bilen och rekognoscerar
loppets forsta och sista delar. Vi uppticker snart att skyltningen
drvaldigt bra och lar oss snabbt vilka skyltar vi ska leta efter, samt
var de brukar vara placerade.

Kvillen fére loppet haller arrangérerna ett introduktionsméte
i ortens samlingssal. Salen ar fullsatt, mestadels av tunna med-
elalders min. Stimningen ir avvaktande, det forekommer lite
smaprat runt om i rummet, men allt ir mycket forsiktigt och tyst.

Motet genomfors till storsta delen pa franska, men presen-
tationen ar dven pa engelska och budskapet framgar tydligt. De
intressantaste punkterna dr att loppet har en tidsgrians i Martigny,
att det finns en springbrunn en bit in pa klattringen upp till Col du
Grand Saint Bernard dér vi rekommenderas att fylla vara flaskor,
och att vi ska vara extra vaksamma vid tre utforskérningar; Col
des Saisies som kors i morker, Col du Grand Saint Bernard, samt
Cormet de Roselend.

Pahotellet férbereder vi sedan ett stort antal sma portionspasar
med Vitargo som vi kérleksfullt kallar f6r knarkpasar. Vi gor dven

sma tunnbrddsrullar med ost och torkad skinka. Nagra Voltaren-
tabletter packas ocksa ned.

Viderprognosen for sondagen ir perfekt. Overallt lings banan
ska det vara omkring 20 grader pa dagen, molnfritt och svag vind.
Kliadvalet for min del faller déarfor pa armviarmare och vindvést
som enda forstirkningsplagg. Andreas tar dven kndvarmare och
tunna sko6verdrag.

Till slut ar alla forberedelser klara och vi provpackar utrust-
ningen. Nir alla finjusteringar ir gjorda gar vi ner och dter en
uts6kt middag pa hotellet. Eftersom vi ska ga upp innan hotell-
frukosten borjar serveras far vi en frukostbricka till rummet inf6r
morgondagen, en helt suverén service.

SISTA SMORJELSEN

Klockan ringer 03:30, vi gar upp och éter var frukost pa rummet.
Det ir gott om tid och starten &r bara ett par hundra meter fran
hotellet. Utanfor fonstret dr det kolmorkt nér vi smorjer in oss
med solkrédm. Det kénns overkligt, men jag dr tacksam for att det
kommer att behdvas.

Vi rullar ner till starten och ar dir en kvart fore start. Totalt
250 cyKklister dr anmélda till loppet och det dr inte manga som
anlédnt dn. Klockan nirmar sig fem, det dr becksvart, nést intill
vindstilla och en termometer visar sex plusgrader. Det kunde inte
vara béttre.

Startleden fylls pa, musik strommar ur hogtalarna och arrang-
drerna siiger nagra sista ord. En masterbil kommer att kéra forst
utfor Col des Saisies, vi ska ta det forsiktigt och ingen far kéra om
bilen. Det kiinns inte som ndgon begrinsning fér min del.

Andreas och jag har diskuterat mycket om hur vi ska forhalla
oss under loppet. Vi ska férsoka kora tillsammans sa linge det gar,
om mojligt hela loppet. Vi ska ta det lugnt i all m6érkerkoérning,
kora utan att pressa oss, men samtidigt férsoka folja tidsschemat
for att slippa morkerkorning nerfér Cormet de Roselend,

Vi har dven ventilerat vara respektive worst case-scenarion. I
mitt fall &r det kramp och f6r Andreas ér det att ga tom pa energi.
I bada fallen #r 16sningen att kontinuerligt stoppa i sig vitska och
mat. Vi lovar att paminna varandra om det. Nu ska allt detta om-
séittas i praktiken.
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TAVLING // LE TOUR DU MONT BLANC

START

Starten gar och snart dr hela klungan i rullning. Jag haller mig téitt
bakom Andreas, da han har en starkare lampa én jag. Utforskor-
ningen flyter pa och klungan susar som ett utdraget pirlband av
roda ljus utfor berget.

Nir vi kommer ut pd huvudviigen mellan Albertville och
Sallanches har morgonen redan borjat gry. Det &r litt att se pa
dkstilen bland cyklisterna att det ror sig om ett rutinerat ging.
Korningen ér tajt, men kénns siker och trygg.

Vi svéinger av fran huvudvégen och stortdyker nerfor berget
mot Saint Gervais. Efter staden borjar den forsta lilla klattringen
och jag tar det lugnt. Gruppen splittras och vi dr en handfull dkare
som tuggar oss uppfor tillsammans.

Vikorsar motorvégen och forflyttar oss till den motsatta sidan
av dalgangen. Nu borjar en andra oklassificerad tuff klittring och
den gors pa en bedrovligt dalig viig. Jag har svart att fa flyt i ak-
ningen och blir ideligen omkdérd av andra cyklister.

Den férsta depan kommer efter 56 kilometer, direkt efter
toppen i Vaudagne. Vi stannar for att blanda energidryck och kor
sedan vidare i en mindre grupp. Vi rundar Chamonix, kor in pa
huvudvigen mot Martigny och fortsitter mot dagens forsta pass,
Col des Montets, 1461 meter 6ver havet.

COL DES MONTETS OCH COL DE LA FORCLAZ
Viir en liten grupp som tillsammans tar oss ut ur Chamonix-da-
len. Vigen sluttar litt uppfor och forst nér vi ndrmar oss Argen-
tiere borjar den bli brantare. Ater igen slipper jag lucka for att
inte g& pa for hart. Aven om skillnaden i hastighet mot resten av
gruppen nistan ir férsumbar, s dr de efter en stund utom synhall.
Det dr egentligen bara de sista tre kilometrarna som stigning-
en gor sig kind och toppen nés utan stérre anstringning. Den
efterfoljande utférsakningen r hirlig. Det ar fortfarande tidigt
pa morgonen och eftersom vigen gar genom skog vill inte kins-
lan av dag énnu infinna sig.

Langst ner i dalen passerar vi den schweiziska griansen och
pa en gang borjar klittringen upp mot Col de La Forclaz, pa 1526
meters hojd.

Nistan direkt far jag krampkiinning pa insidan av vénster lar.
Jag hojtar till och vi svinger in till vigkanten. Jag trycker i mig
en gel, en forsvarlig méngd energidryck och dérefter sitter vi av
vidare uppfor berget.

Det édr den andra klassificerade kléttringen och har en lutning
omkring sex procent. Det dr schweiziskt gulligt runt omkring,
men mina tankar vandrar hela tiden till hur jag ska undvika
kramp framover. Jag vet ju svaret och dter och dricker kontinu-
erligt. Tunnbrodsrullarna &r for torra for att dtas i en klattring,
men gelen slinker ner utan problem.

Vi nar toppen och utférsakningen ner till Martigny visar sig
vara bland den héftigaste jag varit med om. Nistan direkt férstar
jag att farten dr hég, men utan att nagon fartkénsla egentligen
infinner sig. Hastighetsmétaren visar stadigt 6ver 70 kilometer
i timmen. Solen har kommit upp ordentligt nu och dalen 6ppnar
upp sig framfor oss sd att man ser hela dalgangen med Martigny
och de omgivande bergen. Det dr en fantastisk syn. Vi nar Martig-
ny som tva storarullande leenden. Om man bara ska géra en enda
utférsakning pa cykel i sitt liv, sa dr det den hir.

CHAMPEX

Backen bérjar sa snart man limnar depan i Martigny och snittar
strax 6ver atta procent. Vigen ir smal, men da den bara ér en bivig
mellan Martigny och Orsieres dr den sparsamt trafikerad och vi
kan kora sida vid sida.

Nir vi hittat ett tempo som vi bada kan halla utan att pressa
oss stimmer vi av vara pulsnivaer. Vi kallar det fér komfortpuls.
Genom att halla koll pa pulsnivaerna ser vi till att inte ga pa for
hart och bréanna ut varandra.

Vart samtal glider in pa pulsbaserad tréning, niring, kost, vikt
ochvidare till andra mer eller mindre nirbesléktade teman. Innan

*Det dir schweiziskt gulligt
runt omkring, men mina

tankar vandrar hela tiden till
hur jag ska undvika kramp.”




jag vet ordet av har vi avverkat drygt halva berget och den dishar-
moni som jag kint i de tidigare klittringarna ir som bortblast.

Nar vi kommer upp till passet kénner vi oss friascha. Jag har lo-
vat att skicka sms till min fru fran de hgsta topparna, och jag har
forberett dessa meddelanden i mobilen. Nu skickar jag det férsta
och vi ligger cirka 20 minuter fére tidsschemat. Utférsakningen
dr odramatisk och vi dr snart i Orsieres.

COL DU GRAND SAINT BERNARD

Vikor igenom staden och borjar kldttra medan vi fortfarande &ri
bebyggelse. Andreas hojtar till och pekar pa springbrunnen som
star pa ett litet torg vid sidan av véigen. Vi stannar, gor i ordning
energidryck och iter lite.

Efter att ha kort i Frankrike ir vi vana vid att bilisterna visar
hénsyn till oss cyklister. Rétt snabbt inser vi att de schweiziska
bilisterna inte alls &r lika omténksamma. Omkorningarna gors
tajtare, i hogre hastighet och vid métande trafik. Ungefir som i
Sverige, med andra ord. Att ligga i bredd ar uteslutet.

Vi tuggar oss langsamt ikapp andra cyklister och de flesta har vi
sett tidigare under loppet. Vi kommer fram till ett parti dir vigen
gar under ett lavinskydd. Det storsta obehaget med att cykla un-
der lavinskyddet ir ljudet frin motorcyklarna och jag kor ideligen
med ett finger i vinster ora.

Efter knappt sju kilometer slutar lavinskyddet och bilar och
motorcyklar har valet att ta tunneln genom berget. Vi cyklister
svinger av huvudvigen och tar oss an toppen. Efter en ganska
mork och relativt snill klédttring genom lavinskyddet exponeras
vinu for solen och vigen skjuter i hojden.

De andra cyklisterna slipper sa Andreas och jag jobbar sjiilva
uppfor berget. Vi dr hogt uppe nu och hir finns inte direkt na-
gon viixtlighet. Aven om solen gassar, sa 4r det svalt. Vi tuggar
pa och till slut dr vi uppe pa loppets hogsta punkt, 2469 meter
over havet.

Pa toppen finns en depa och hit har vi skickat varsin pase med
fornodenheter. Vi fyller fickorna med knarkpasar, gel och tunn-
brodrullar, och sedan kor vi igenom var vanliga rutin. Vi har dry-
gat ut var ledning 6ver tidsschemat till ungefir en halvtimme.

Utforsakningen dr en av de som arrangérerna klassat som far-
lig, sd vi tar det lugntibdrjan. Viser en skylt med texten Tornante
- harnalskurva pa italienska — och jag inser att vi nu r i Italien.
Snart lér vi oss hur viigen dr utformad och slédpper pa mer. Vigen
ir lite smateknisk och hyfsat brant sa vi kommer snart ikapp nag-
rabilar som vi kér om. Det ir precis lika roligt varje gang.

Vi kommer hela tiden ikapp cyklister och efter en stund by-
ter vigen karaktir, blir bredare med léngre rakstrickor. Trots att
vissa kurvor ir skymda tillater viigens bredd oss att sta pa for fullt
och efter en stund ar det bara Andreas och ytterligare en cyklist
kvar. Aven den hir utférskérningen ir suverin och om den har
klassats som farlig sd vill jag ha fler farliga utférslpor.

Nir vi passerar Aosta, en av loppets ldgsta punkter, stannar vi
till och for férsta gingen kiinner jag att det #r riktigt hett.

COL DU PETIT SAINT BERNARD
Vigen fran Aosta dr mestadels bred och fin, och sluttar litt uppfor.
Trafiken har ater igen blivit vénligare. Nir vi borjar nirma oss
depén i La Salle 6ppnar sig dalen framfor oss och vi mots av en
magnifik syn. Rakt framfor oss kan vi se Mont Blanci all sin prakt,
badande i stralande solljus. Vi njuter av vyn och férsoker tain den
med alla sinnen.

Vi behover knappt prata med varandra langre nir vi kommer
in till depaerna. Bada vet vad som ska goras och vi dr effektiva,
utan att stressa. Vagen fortsitter genom Morgex och vinder sedan
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»Viigen dir lite smdateknisk och
hyfsat brant sd vi kommer
snart ikapp ndgra bilar som
vi kér om. Det dir precis lika
roligt varje gang.”

upp mot Col du Petit Saint Bernard. Det ska vara 27,5 kilometer
upp till toppen.

Klittringen dr lummig och jimnbrant. Vi passerar nagra byar,
som ger vilkomna avbrott i klattringen. Med cirka en mil kvar blir
vigen rejélt dalig. En meter av asfalten pa dess hégra sida &r upp-
bruten lings en lang striicka. Det &r bra att vi cyklar uppfor hér.

Vi nér toppen pa 2188 meters hijd och #ven till den hér depan
har vi skickat varsin pase med energi. Pa viigen ner har vi stark
motvind och flera kurvor dr sa sniiva att vi tvingas till igangdrag. Nu
har viblivit bortskimda, sa det 4r niistan lite irriterande att tvingas
stiilla sig pa pedalerna nagra ganger under tre mils utférsakning.

Vi kommer till Bourg Saint Maurice, kor forbi vitskekontrol-
len och borjar dagens nist sista stigning.

CORMET DE ROSELEND

Viskataoss an 19,5 kilometers klédttring upp till 1968 meters hojd
och det dr den férsta klassificerade klittringen pa fransk mark.
Till var hjilp har vi nu de gulvita kilometerstenarna som visar
hojd, distans till toppen, samt snittlutningen fér ndstkommande
kilometer. Informationen underlattar klattringen oerhort.

Vikor forbi en bil som parkerat precis vid vigkanten. Tva kvin-
nor star bredvid och nér vi ndrmar oss appladerar de och hejar
pa oss. Vi ler och vinkar tillbaka, och inser att de dr cyklistdnkor
som dr supporters till sina mén. Undrar hur deras dag har sett ut?

Vibildar en liten grupp som jobbar sig uppfor berget. Vigen
planar ut och vi kan se en fjéllsjo med en stor intilliggande cam-
ping. Vi dr néra toppen nu och slutet pa loppet nirmar sig. Detta
markeras ytterligare genom att solen inte star lika hogt langre.
Det blir svalare och kvillen borjar falla pa.

Vara magar &r vid det hir laget ganska trotta pa all gel och Vi-
targo som vi stoppat i oss under dagen. Vi tar det lugnt i depan pa
toppen, dricker lite varmt te och far i oss lite mat.

Den hir utférslopan gjorde jag ett ar tidigare och tyckte da
att den forsta delen kindes avig. Det gor den &ven idag. Efter

en vanstersviang ser man dock hela Barrage de Roselend nedan-
for och det dr en hinférande utsikt. Vi tar oss ner pa det platta
partiet lings dammen och kor vi bredvid varandra sa att vi kan
viixla nagra ord. Avsnittet passeras snabbt och vi bérjar var sista
utforskorning.

Det gar snabbt, men efter en stund blir vi inda omkérda av
en bil. Med ens blir viigen mer teknisk och vi kastar oss in bakom
bilen. Vi f6ljer bilen s tétt vi vagar utan att forlora suget bakom
den. Den sista delen av utforslopan kors i eufori och nér bilen slut-
ligen kor ifran oss ir det dags att sviinga av fran huvudvigen mot
Beaufort, in pa en lokal viig och var sista klttring.

COL DES SAISIES

Morkret faller, vi kor ifatt nagra roda bakljus och till slut &r vi
fem cyklister som narmar oss Les Saisies tillsammans. De sista
kilometerna méter vi bilar och cyklister pa viig nerfor berget, som
tutar och vinkar glatt. Nér vi kor in i byn kan vi se konturerna av
malbanderollen lingre upp i backen. En éldre cyklist i gruppen
sitter in en spurt s att hans fru far en bra bild av malgangen, med-
anviandrarullar in i lugn och ro.

MAL

Vi stannar direkt efter malgangen och gratulerar varandra. Det
kinns fantastiskt bra och klockan ir bara strax efter 22 pa kvillen.
Det ir pastaparty i kristallsalen, men vi beslutar oss for att férst ga
till hotellet for att friascha till oss. Det ligger ju bara runt hornet.

Vi duschar och byter om till civila kldder. Darefter promene-
rar vi ner till turistkontoret och kristallsalen. Det sitter ett 40-tal
cyklister vid borden, samt nagra funktionérer som vi kiinner igen
fran depaerna. Vi tackar funktionérerna, lastar pa lite sallad, ost
och brod, samt ett litet glas vin och slar oss ner.

Trots att vi bara varit 250 startande har arrangemanget samma
organisation som om loppet vore for tusentals cyklister. Storar-
tad, med andra ord. Anmilningsavgiften ligger pa omkring tusen-
lappen och f6r detta far man, utéver arrangemanget och upplevel-
sen, en riktigt snygg cykeltr6ja, samt en finisher-troja till alla som
fullféljer loppet inom 19 timmar. Det kiinns verkligen att man far
valuta for pengarna.

Under loppets sista delar funderade jag pa om jag skulle kora
loppet igen och hur jag skulle forédndra uppligget i sa fall. Min
slutsats blev att jag nog inte kommer att kora loppet igen. Sd som
det slutligen utvecklades med véder, séllskap och genomforande,
sa blev det en upplevelse som ir svar att toppa. Och da kanske man
ska lata bli. Kanske. mm

5 tips infor ett mastodontlopp i alperna

e | Sverige ar det svart att i traningen innan fa
ihop héjdmeter som motsvarar ett lopp av det
har slaget. Ett alternativ ar d& att trana med
hdg intensitet under en langre tid, sdsom att
kéra Vanern Runt, Vatternrundan eller nagot
randonneurlopp med en snabbgrupp.

e Utrustningen ar viktig. Kompaktvevparti
och en kassett med minst 27 tander innerst
rekommenderas. Med traditionellt ekra-
de hjul behéver man inte std handfallen i
d6demarken eller bryta om en eker skulle
gd av. Med nya bromsklossar, atminstone
fram, 6kar tryggheten i utforskérningar.

¢ Gor en plan for naringsintaget under hela
loppet och utga fran att du ska vara sjalvfor-
sorjande, bortsett fran vatten. Se all mat i
depderna som bonus och skicka pasar med
mat i férvag till s& manga depaer majligt.

e Tank pa att farten dodar. Hall dig pa kom-
fortpuls och tillfor mycket energi s& beho-
ver du inte bli helt sonderkérd av 33 mil
och 8000 hojdmeter.

e Var mentalt listig. Njut av utsikten uppfér,
och &t kilometerna rassla ivag utfor. Pa s
satt handlar inte loppet om 33 mil, utan sju
klattringar, som avverkas en efter en.
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