Med flera av de klassiska
klattringarna fran kanda etapper
| Tour de France har La Marmotte
blivit motiondrernas mojlighet
att prova pa proffsens vardag.
Viskickade en hjalpryttare som
fick smaka pa den franska syran.

dV. MIKAEL PRZYSUSKI

La Marmotte

en hard dag i sadeln

"Varfor flyger ni till Nice?” Fragan ar vil-
motiverad och det enkla svaret dr att vriga
semesterplaner fatt styra den detaljen. Det
medfor att Magnus Hektor och jag far en
langre bilresa till Alperna och Alpe d’Huez.
Dar skall vi mé6ta upp med Uffe Johansson
och tillsammans skall vi kéra La Marmot-
te, ett av de tuffare endagarsloppen i Eu-
ropa. For Magnus ir det premiar, Uffe har
kort en gang forut och sjilv har jag tagit
mig runt tva ganger.

Loppet avverkar 17.5 mil och 5000 héjd-
meter. Starten dr i Bourg d'Oisans (720
m.6.h.) och forsta kldttringen upp mot Col
du Clandon (1924 m.5.h.) borjar redan efter
en mil. Darefter gar vigen ner till Sainte
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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 utforslépa till Valloire (1430 m.6.h.)
fortsdtter stigningen upp mot Col du Gali-
bier (2645 m.6.h.). Darifran gar vigen ner
till startpunkten for att avslutas med klatt-
ringen upp mot Alpe d’'Huez (1860 m.5.h.).

Jag har laddat upp pa samma sitt som
de foregdende gangerna genom att kora
Vanern Runt och Vitternrundan och for-
men dr ungefdr som da, fastiar dr jag 34
kg lattare. Anda kryper osdkerheten sig pa
som en mork skugga. Har jag trinat till-
rackligt? Hur kommer benen att kdnnas?

Kan jag undvika kramp? Och vadret? Infor
den kommande l6rdagen sa spar de flesta
prognoser regn.

Vi anldnder alla tre till Alpe d’'Huez un-
der torsdagen, tva dagar fore loppet och
checkar in pa samma hotell. Vi tréffas till
frukost pa fredag morgon och till min glad-
je kdnner jag att halsen, som varit skrovlig
sedan en blot Vitternrunda, nu ar betyd-
ligt battre.

Var dr brudarna?

Pa utflykt till Bourg d’Oisans stiller Mag-
nus den fullt berdttigade fragan "Var ar
brudarna?” Det senaste dygnet har vi mes-
tadels sett mer eller mindre tunna mén i

aldrarna 30-50 dr. Av de utlindska natio-
ner som finns representerade, syns mest
holldndare och belgare, men det finns dven
en hel del danskar och britter. Nar vi kor
tillbaks passerar vi ett parlband av cyklis-
ter pa vig upp mot Alpe d'Huez. Flera har
nummerlappar pa sina cyklar och vi kan
inte forstd vad som formar dem att gora
denna klittring dagen fore loppet.

De sista vaderprognoserna infér 16rda-
gen visar pa vackert vider med tilltagande
molnighet, men inget regn. Efter midda-
gen ligger jag fram kliderna for loppet,
blandar energidryck, samt foréppnar alla
energikakor och gelforpackningar. Nar allt
ar klart sd vantar tva flaskor, sex gel, fyra

energikakor och fyra salttabletter pa mor-
gondagens lopp.

Jag har som malsattning att komma runt
under 9 timmar. Skillnaden mellan att pre-
stera en topptid och att inte orka ta sig runt
ar harfin. Med en spand forvintan i krop-
pen knyter jag mig.

Start
Frukosten serveras fran klockan 5 och inne-
haller det mesta som behdovs infor loppet.
Vi samlas utanfor hotellet klockan 6 for att
rulla ner till starten. Det har ljusnat betyd-
ligt sedan vi gatt upp och himlen dr moln-
fri, men det ar fortfarande kyligt.

Nere i byn dr starten uppdelad i tre hu-

vudgrupper. De forsta 2000 akarna startar
klockan 7, ndsta 2000 klockan 7:30 och de
sista 3000 klockan 8. Vi dr nere en halvtim-
me fore start, men hamnar dnda en bit bak
iledet. Nagra minuter efter utsatt tid bor-
jar vi réra pa oss och kort darpa passerar vi
starten, nollstaller mitarna och satter av.

Tempot dr lugnare 4n jag minns det fran
de tidigare gangerna och det ar heller inte
lika trangt. Det kianns bra att vara igang och
slippa alla funderingar. I den forsta klatt-
ringen uppfor en damm foérsvinner Uffe och
jag kdnner att jag maste sldppa for att inte
ga for tungt. Efter dammen planar vigen ut
en stund, men efter nagra kurvor kommer
viini den forsta riktiga klattringen.
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Col du Glandon

Klattringen upp mot Col du Glandon ir
uppdelad i tre etapper, totalt knappt 2 mil,
med en snittlutning pa 7 %. Jag har bestimt
att mitt lopp pa allvar borjar med klatt-
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ringen uppfor Galibier. Darfor skall jag ta
mig over Col du Glandon och Col du Télé-
graphe pa tider som matchar mina tidigare
med minsta mojliga insats. Jag haller bara
koll pa hastighet och puls. Tempot ligger

omkring 13 km/h, vilket ir bra, och pulsen
omkring 160, vilket ir 10 slag lagre dn fem
ar tidigare. Jag behaller farten till forman
for den lagre pulsen.

Efter Le Riviere kommer en kort, teknisk
nedfart som overgar fran 12 % utfor till 12 %
uppfor. Stigningen ar brant, men dnnu ar
benen frischa, sa det ar bara att tugga sig
uppfor pa lattaste vixeln. Solen bérjar nu
komma upp och det ar littare att pAminna
sig om att dricka och dta. Allt eftersom
solen stiger sa branner den bort de tunna
moln som finns och temperaturen okar
snabbt.

Val upp pa Col du Glandon har jag lyck-
ats fa i mig en hel flaska och fyller den med
vatten i depan. Forsta delen av utforslépan
ar teknisk och minnet fran ndagra oticka
olyckor 2006 lever farskt i minnet. Jag tar
det forsiktigt och blir omkord av andra cy-
klister mest hela tiden. Ungefar halvvigs
ner kommer vigen in i skogen och blir
lite mindre teknisk. Jag blir omkérd av en
10-mannagrupp, ligger mig langst bak och
foljer med ner till Sainte Marie de Cuines.

I tvd mil segar sig vigen sedan upp mot
Saint Michel de Maurienne och var grupp
utokas till ett 40-tal cyklister. Det dr en ren
transportsticka infor nasta kliattring, sa
aterigen giller det att minimera arbetsin-
satsen och fylla pa depaerna. De flesta re-
sonerar likadant, sa vi haller ett bra tempo
utan att spranga oss.

Nar vi ndrmar oss Saint Michel de Mau-
rienne star funktiondrer i korsningarna
och ger oss foretrade. Loppet har en myck-
et professionell inramning. Vi kommer
knapptinistaden forran vi svinger hoger i
enrondell, kérunder en jarnvagsbro och se-
dan bérjar klattringen uppfor Télégraphe.

Col duTélégraphe
Solen har stigit pa himlen och det dr redan
varmt. Klattringen ar 12 km lang och ligger

pa7 %isnitt, utan nagra storre variationer.
Jag anvander 34/24 och hastigheten ligger
omkring 12 km/h. Pulsen haller sig pa
samma nivder som pa Glandon, vilket jag
ar tacksam for. Det dr en lummig klittring
och jag ar frasch ndr jag nar toppen, lite
fore min tidplan. Den korta nerfirden till
Valloire ar helt underbar och aterigen gal-
ler det att dta och dricka lite extra. Val nere
i byn kor man runt en rondell och direkt
borjar nasta klattring.

Nagra kilometer senare passerar vigen
Les Verneys, dar den forsta matkontrol-
len ar beldgen. Dar finns allt méjligt och
omgjligt i matvig. Jag dter, fyller pa en-
ergidryck, tar med nagra bananhalvor och
drar vidare. Det dr nu kldttringen upp mot
Col du Galibier borjar pa allvar. Hela klatt-
ringen dr knappt 18 km lang och har en
snittlutning pa knappt 7 %. Eftersom par-
tiet kring depan ar ganska flackt, sa ar det
andra partier som kompenserar for detta.

Col du Galibier

Snart efter depan blir stigningen brantare.
Det blaser litt medvind upp i dalen och
pa grund av héjden dr varmen inte lingre
lika pressande. Det som dr sldende ir den
kompakta tystnaden. Allt smdprat har
upphortoch detenda som horsar kedjornas
smatter.

Vid Plan Lachat svinger vigen Over en
stenbro och dar far man den forsta forvar-
ningen om vad som komma skall. Vigen gar
rakt upp lings bergssidan med ett stup till
hoger. Trots att jag dr beredd pa detta sa ar
det en maktig syn. Jag vixlar ner och snart
ar jag nere pa ldttaste vixeln. Hastigheten
arnuio-11km/h. Trots det laga tempot sa
kor jag om cyklister hela tiden. Med 5 ki-
lometer till toppen kor jag forbi Uffe, som
tagit en paus vid sidan av vigen. Vi vaxlar
nagra ord medan jag tuggar vidare uppat.

Jag haller blicken pa hastighetsmataren,

pa pulsmaitaren och pa vigbanan framfor
mig. Jag ar noga med att inte titta upp mot
passet. Aven om det bara dr nagra kilometer
kvar, sa kldttrar vagen brant och Col du Ga-
libier dr en pa samma gang maktig som de-
moraliserande vy. Med 700 meter kvar till
toppen sa tittar jag for forsta gangen upp
mot passet och dven nu kdnns det vildigt
langt bort. Men nu dr avstandet greppbart
och jag segar mig upp de sista metrarna.

Pa toppen fyller jag vattenflaskorna, sit-
ter pa mig vindvasten och satter av utfor.
De forsta svingarna ar snava, men sedan
blir vigen mer littkord. Det blaser motvind
vilket bidrar till att hdlla nere hastigheten
och vid Col du Lautaret bildas en 10-man-
nagrupp som glider nedfor berget.

Nedfirden bryts av tvd kortare motlut,
men gruppen héller ihop. Vi passerar ett
10-tal tunnlar med varierande belysning,
sajaghaller mig strax tillhger om mittlin-
jen. Alla dricker mycket under hela utfors-
korningen. Sista biten ar plan och vi haller
ett aterhallsamt tempo for att vara sa fra-
scha som maéjligt infor sista stigningen.

1 Bourg d’Oisans ligger den andra matde-
pan, nagra kilometer fran starten. Jag fyl-
ler vattenflaskor, plockar med mig banan-
halvor och ger mig av sa snabbt jag kan. Det
ar varmt. Temperaturen ligger omkring 40
grader. Benen dr dock rimligt frascha och
jag har inte haft ndgon tillstymmelse till
kramp. Jag kor forbi campingen, igenom en
vanstersvang och sedan bar det av uppfor.

Alpe d’'Huez
Klattringen dr knappt 14 kilometer med en
snittlutning omkring 8 %. De forsta 3 kilo-
metrarna ar de brantaste och snittar 6ver 11
%. Kurvorna ar numrerade med nummer 21
langs ner och 1 hogst upp.

Jag bestimmer mig for att dricka i varan-
nan kurva och haller benhard koll pa hur
langtdet ar kvar till toppen. Fokus ligger pa

att tamig fram till ndsta numrerade kurva,
sedan till nasta jamna kilometer och sa vi-
dare. Jag forscker fa hastighetsmaitaren
att visa tvasiffriga virden, men det lyckas
langt ifran alltid.

Med 4 kilometer kvar kidnner jag hur
krafterna borjar sina. Jag borjar umgas
med tankar om att stiga av, men trycker
tillbaks dessa. Jag kan se husen uppe i byn
och tar sikte pa dem. En kilometer f6re mal
sitter Uffes familj vid vagen och hejar. Det
ger en extra sporre. Den sista biten planar
vagen ut och det blir till och med en utfors-
16pain till malet. Det kdnns ofattbart skont
att korsa mallinjen.

Min officiella tid blir 8:17, en rejdl puts-
ning av personbista. Jag har tillbringat 8:11
pa cykeln och pausatisammanlagt 6 minu-
ter. Av de yooo startande cyklisterna sa tog
sig 53001imal. Den snabbaste korde pa 6:09
och siste man tog sig in pa 13:19.

Uppladdning
Langlopp med hdg intensitet
ar bra alternativ traning nar
man saknar berg.
Att ga ner i vikt infor ett
lopp gar utanfor en normal
uppladdning, men infér ett
lopp av den har typen sa
[onar det sig. Dd syftar jag pa
cyklistens vikt, inte cykelns.
Kanske inte lika roligt,
men betydligt billigare och
effektivare.
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Anmalan
Det har tidigare gatt att
efteranmala sig, men numera

. bor man anméla sig god
© tid i forvag: http:/www.

sportcommunication.com/.
Man mdste hifoga ett
[akarutlatande for att faen
komplett anmalan, nagot
som blivit viktigare de
senaste aren. En mall finns pa

hemsidan.

Resan dit

Det effektivaste sattet att
ta sig till omradet ar med flyg

.~ och hyrbil.
. Nirmsta destination 3r

Grenoble, cirka 5 mil fran
Bourg d'Oisans.

Flyg till Geneve medftr 2.5
timmars effektiv bilkdrning.
Flyg till Nice medfor 5

timmars effektiv bilkdrning.

Boende
Boka boende god tid i forvag.

- IBourg d'Oisans &r
- hotellutbudet mer begransat
¢ och manga hotell vill att man

bokar en hel vecka, da det gar
flera lopp under denna period:
www.bourgdoisans.com.

I Alpe d'Huez &r
hotellutbudet stdrre, men
man bor anda boka i god tid,

- da det dven dér blir fullbokat
¢ isamband med La Marmotte:
- www.alpedhuez.com.

flesta stigningarna i omradet
© och en for hela La Marmotte:

Ovriga forberedelser

The Mountain Site har - . .. . . [o
detaljerade profiler for de Vid Plan Lachat svdnger vdgen 6uer en stenbro och ddr far man
den forsta forvarningen om vad som komma skall. Vigen gar
rakt upp langs bergssidan med ett stup till hoger. Trots att jag dr

www.geocities.com/ . O o ,
beredd pa detta sa dr det en maktig syn.

Yosemite/Gorge/2922.
Cyclefilm har spelat in
flera filmer fran olika
Cyclosportives och Gran
Fondo, bland annat La

¢ Marmotte: www.cyclefilm.
: com.
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