En begynders beretning fra La Marmotte af Michael Schriver

Ja sa blev det tid til at komme ned og kgrer La Marmotte, var man nu klar eller ville det hele falde til jorden
na det hele skal starte Lgrdag den 3/7

Treeningen op til La Marmotte

Hele vinteren 9 timers spinning om ugen i gennemsnit

Ca. 4000 km pa landevejen incl. turen til Harzen i alt 15.789 hgjde meter
Kampveegt til Ipbet ca. 84 kg (har tabt 13 kg)

— mangler at kgrer lange turer over 150 km
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Onsdag den 30/6 kl. 12.00 starter hele turen til Flensborg hvor vi henter en lejet luksusbus

Torsdag den 1/7 Alpe d’Huez nar vi midt pa eftermiddagen, jeg har faet forngjelsen af at kgre i
cykeltransporteren det sidste stykke og vi skal jo op til Alpe d’Huez af alle 21 sving. Nu begynder man jo sa
at fa sommerfugle i maven for hver sving man tager i bilen. Hold da helt op hvor er der mega-stejlt og dem
der kgrer op af ser totalt faerdige ud. Tankerne flyver gennem hovedet: "Her skal jeg kgrer op efter at have
kgrt 160 km - ja enten er man total idiot/tosse eller som en sagde til mig inden afrejse mega sej”. Vi far
fundet hytten og far os installeret. Kaare holder et lille info-mg@gde omkring ruten og vi far vores
startnummer udleveret som Kaare har vaeret sa god at anskaffe.

Vi kan ikke nd meget pa cyklen den dag sa vi gar en tur op i malomradet og suger alle indtryk til os. Det
minder meget om det man ser i TV fra andre cykellgb, masse af telte hvor man kan kgbe alle typer cykler og
udstyr. Efter en udmaerket aftensmad gar jeg i seng er helt flad efter den lange kgretur i bil, vi skal jo trods
alt ud og treene lidt dagen efter.

2/7- kl. 11.30 sa skal vi altsa ud og finde ud af om alt den traening rakker. Vi flyver ned af alpe d’Huez og
nogle fra klubben virker som om de ingen bremser har. Jeg er ikke helt tryg ved at kgre ned af. Det gar
mega-steerkt (60-75 km i timen) og der er mange kraevende sving. Nede langt om laenge i Bourg, skal vi lige
have lidt at spise og sa kerer vi ud af den vej, hvor det hele skal starte dagen efter ca. 10 km pa naesten flad
vej. Vi nar hen til deemningen hvor den fgrste stigning kommer 7-8% (en hgver bakke) op pa et fladt stykke
og sa drejer vi til hgjre op mod Alpe d’Huez. Der fra starter de fgrste stigninger for alvor 7-8-9-10-11-12
procenter med harnale sving og mega flotte udsigter ud over bjergene. Stigningerne bliver ved og der er ca.
13 km op, men det gar faktisk ganske godt. Jeg er ikke kommet op pa 28 klingen endnu. Med 5-6 km oppe
begynder mit knae at ggre ondt(det g@r det sa ogsa tit i Danmark og det plejer at ga over). Jeg legger mig
pa hjul af Bo, de sidste km forsaetter bare op, op, op, op, og op. Pa et tidspunkt kan man jo se Alpe d’Huez
og der er stadig 4 km op, men ben og knaeet har det fint sa jeg vaelger at forsaettet med ca.10-11 km/t og
slutter pa toppen uden at vaere helt kgrt ud. En super god tur som lige tog toppen af frygten for at man ikke
skulle have traenet nok. Nu skal der slappes af resten af dagen og forberedes til i morgen, masse vaeske, salt
og vitaminer.

Dagens tal fra min Garmin.

1. 46km
2. 1846 hpjde meter



3. 16,1 km/t gennemsnit hastighed
4. 65,5 km/t hgjeste hastighed

Nu sidder jeg sa og slapper af, taenker pa noget som en spurgte mig om inden jeg tog herned meget enkelt
"Hvordan starter man pa sadan et cykellgb, giver man fuld gas fra starten eller laegger man stille og rolig
ud?” Vi far at se pa selve dagen.

3/7 kl. 06.00 Vi skal op og spise morgen mad, starten gar ned i Bourg sa vi skal trille ned af "bakken” Alpe
d’huez endnu engang.

Kl. 7.25 star jeg i startomradet. Min mave rumler - ikke pga. mangel pa mad men nok mest fordi jeg star
over for noget ukendt som er meget sveert at vide hvordan det ender.

Kl. 7.50 starten gar og 2000 af i alt 8000 deltagere starter pa en gang. Det gar langsomt ud af start omradet.
Nu er det nu og det ma ga sa godt som det er muligt.

Ud gennem Bourg saettes et hgjt tempo pa det lange flade stykke. Vi ligger med ca. 45 km/t. Jeg ligger
sammen med Knud, Ivan, Peder og kan se Torben leengere fremme. Jeg har ikke lige styr pa hvor de andre
er. Efter ca. 14 km starter den fgrste opkgrsel pa ca. 20 km op mod Col du Glandon, her gar det rigtigt godt.
Stigningen ligger mellem 8-10 %, karer sammen med Knud. Halvvejs oppe kommer et lille fladt stykke og en
nedkgrsel som gar over i en mega stejl opkgrsel pa 14 % dog kun ca. 800 m, hvor efter den igen falder til 9
% ogsa igen tager ved med 14 % over ca. 8-900 m herefter ligger opkgrslen pa 8-10%. Pa toppen kommer
der en nedkgrsel som vi er blevet advaret om, sa jeg k@rer ned og passer rigtigt meget pa, nu er der ca. 45,7
km frem til naeste opkgrsel pa et naesten fladt stykke (stiger 1-2-3 %) men ikke noget af betydning.

Naeste opkgrsel er op til Col du Telegraphe igen med 8-11 % i stigning og ca. 13 km, her begynder varmen at
tage fat. Jeg tjekker lige temp. den star pa 34,8 i skyggen og jeg er ved at koge og kgrer ind til siden og
smider svede trgjen. Vores fglgebil passerer mig 8-9 km oppe, far lige snakket kort med dem i forbifarten.
Langt om laenge oppe pa toppen. Jeg har det maerkeligt i kroppen men der er en god nedkgrsel lige foran
mig og jeg kan nok fa styr pa min krop pa vej ned og denne gang med en hgjere hastighed end pa den
forste nedkgrsel. Nede i byen Valloire starter opkgrslen til Col du Galibier, den veerste af alle 17 km lige op i
himlen. Jeg starter pa de fgrste 1-2 km og sa gar min krop kold. Det var som om man tog teendingsngglen
ud, pulsen falder, mine ben vil ikke arbejde mere jeg kgrer ind til siden og saette mig i skyggen i 10-15 min (i
gvrigt sammen med mange andre)og far spist energi bar, bananer og masser af vaeske, Nede af bjerget kan
jeg se Lars kommer, da han naermer sig kan jeg hgre ham, ikke mange ord men kun ” du kan ikke sidde der

og tude - op pa cyklen”. Ja Lars og tak! Uden den kommentar var jeg nok ikke kommet af sted, op pa
cyklen igen og sa op af km for km, de sidste 7 km er naesten ikke til at klare igen stigning pa 10-12 % og det
er konstant. Som jeg far kgrt km efter km begynder mine ben faktisk at arbejde ok igen og nu begynder det
sa at blive noget kgligere - sa af cyklen og pa med vindvesten. En km fra toppen ser jeg fglgebilen. Freddy
og Preben star og tager i mod(Preben er desvaerre udgaet med defekter) Hvis Preben ikke havde hjulpet
mig var jeg veeltet af cyklen. Preben siger til mig nu er du jo naesten i mal. Jeg tjekker lige min km tzeller der
star sgu da kun 115 km, sa naesten hjemme passer ikke. Op pa cyklen igen den sidste km op til toppen. Fra
toppen af Galibier kommer dagens vildeste nedkgrsel pa knap 45 km med et par enkelte smabakker pa. Jeg
leegger ud med at fa mine aermer pa det er megakoldt at kgre ned. Jeg fryser men efter 10 km er det igen



40 grader, sa ind til siden og af med det hele igen og videre. Pa de stykker af nedkgrslen hvor man kan se
langt frem ligger jeg og kgrer ca. 67-68 km/t. Det er bare fedt!!

Jeg neermer mig Bourg igen, ca. 10 km ind til foden af Alpe d’Huez. Det er et flad stykke, sa der skal gang i
benene igen.

Km taelleren siger 161 km nu og jeg ser igen Preben/Freddy, far en hurtig cola og sa skal de sidste 13 km
kgres (21 sving). Jeg starter og hold da helt op hvor er der langt op til fgrste sving og stigningen er konstant
10 %. Efter 5 sving begynder jeg af fa kramper i baglaret. Der er ingen vej uden om, jeg er ngdt til at
komme af cyklen og straekke ud med en 2-3 min. Pause. Sa af sted igen, stadig 9-10 % stigning, i sving 11
eller 12 far jeg igen krampe i baglaret, igen udstraekning. Sa ma jeg sgu da kunne komme op nu. Men nej,
da jeg mangler 3 km far jeg krampe i mine lzegmuskler og af cyklen igen for at straekke ud. Nu skal den
kgres hjem og det bliver den ogsa.

JEG HAR SGU GJORT DET, JEG HAVDE MIN TVIVL, MEN JEG GJORDE DET SGU!

Jeg har ikke helt styr pa min slut tid jeg tror selv det er ca. 11.30 timer, for Lars kom ind pa 11.20 og var
kommet i mal lidt fgr mig.

Dagens tal fra min Garmin.

174,6 km

4846 hgjde meter

16,8 km/t gennemsnit hastighed
69 km/t hgjeste hastighed
Gennemsnit puls 156 bpm
Forbraendt Kalorier 5685
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Hvad har jeg drukket og spist under vejs:

5 energi bar

9 energi gel

3 bananer

5 dunke af 75 cl med energidrik
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6-7 dunke rent vand
Ville jeg g@re det igen? JAJA OG JA

Sidst en stor tak til jer alle der var med pa turen

Michael Schriver

Galten CK






