
En begynders beretning fra La Marmotte af Michael Schriver 

Ja så blev det tid til at komme ned og kører La Marmotte, var man nu klar eller ville det hele falde til jorden 

nå det hele skal starte Lørdag den 3/7 

Træningen op til La Marmotte 

1. Hele vinteren 9 timers spinning om ugen i gennemsnit 

2. Ca. 4000 km på landevejen incl. turen til Harzen i alt 15.789 højde meter 

3. Kampvægt til løbet ca. 84 kg (har tabt 13 kg) 

4. – mangler at kører lange turer over 150 km 

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 når vi midt på eftermiddagen, jeg har fået fornøjelsen af at køre i 

cykeltransporteren det sidste stykke og vi skal jo op til Alpe d’Huez af alle 21 sving. Nu begynder man jo så 

at få sommerfugle i maven for hver sving man tager i bilen. Hold da helt op hvor er der mega-stejlt og dem 

der kører op af ser totalt færdige ud. Tankerne flyver gennem hovedet: ”Her skal jeg kører op efter at have 

kørt 160 km - ja enten er man total idiot/tosse eller som en sagde til mig inden afrejse mega sej”. Vi får 

fundet hytten og får os installeret.  Kaare holder et lille info-møde omkring ruten og vi får vores 

startnummer udleveret som Kaare har været så god at anskaffe. 

 Vi kan ikke nå meget på cyklen den dag så vi går en tur op i målområdet og suger alle indtryk til os. Det 

minder meget om det man ser i TV fra andre cykelløb, masse af telte hvor man kan købe alle typer cykler og 

udstyr.  Efter en udmærket aftensmad går jeg i seng er helt flad efter den lange køretur i bil, vi skal jo trods 

alt ud og træne lidt dagen efter. 

2/7- kl. 11.30 så skal vi altså ud og finde ud af om alt den træning rækker. 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 køre ned af. Det går 

mega-stærkt (60-75 km i timen) og der er mange krævende sving. Nede langt om længe i Bourg, skal vi lige 

have lidt at spise og så kører vi ud af den vej, hvor det hele skal starte dagen efter ca. 10 km på næsten flad 

vej. Vi når hen til dæmningen hvor den første stigning kommer 7-8% (en høver bakke) op på et fladt stykke 

og så drejer vi til højre op mod Alpe d’Huez. Der fra starter de første stigninger for alvor 7-8-9-10-11-12 

procenter med hårnåle sving og mega flotte udsigter ud over bjergene. Stigningerne bliver ved og der er ca. 

13 km op, men det går faktisk ganske godt. Jeg er ikke kommet op på 28 klingen endnu. Med 5-6 km oppe 

begynder mit knæ at gøre ondt(det gør det så også tit i Danmark og det plejer at gå over). Jeg lægger mig 

på hjul af Bo, de sidste km forsætter bare op, op, op, op, og op. På et tidspunkt kan man jo se Alpe d’Huez 

og der er stadig 4 km op, men ben og knæet har det fint så jeg vælger at forsættet med ca.10-11 km/t og 

slutter på toppen uden at være helt kørt ud. En super god tur som lige tog toppen af frygten for at man ikke 

skulle have trænet nok. Nu skal der slappes af resten af dagen og forberedes til i morgen, masse væske, salt 

og vitaminer. 

Dagens tal fra min Garmin. 

1. 46 km 

2. 1846 højde meter 



3. 16,1 km/t gennemsnit hastighed 

4. 65,5 km/t højeste hastighed 

Nu sidder jeg så og slapper af, tænker på noget som en spurgte mig om inden jeg tog herned meget enkelt 

”Hvordan starter man på sådan et cykelløb, giver man fuld gas fra starten eller lægger man stille og rolig 

ud?” Vi får at se på selve dagen. 

3/7 kl. 06.00 Vi skal op og spise morgen mad, starten går ned i Bourg så vi skal trille ned af ”bakken” Alpe 

d’huez endnu engang. 

Kl. 7.25 står jeg i startområdet. Min mave rumler - ikke pga. mangel på mad men nok mest fordi jeg står 

over for noget ukendt som er meget svært at vide hvordan det ender. 

Kl. 7.50 starten går og 2000 af i alt 8000 deltagere starter på en gang. Det går langsomt ud af start området. 

Nu er det nu og det må gå så godt som det er muligt. 

Ud gennem Bourg sættes et højt tempo på det lange flade stykke. Vi ligger med ca. 45 km/t. Jeg ligger 

sammen med Knud, Ivan, Peder og kan se Torben længere fremme. Jeg har ikke lige styr på hvor de andre 

er. Efter ca. 14 km starter den første opkørsel på ca. 20 km op mod Col du Glandon, her går det rigtigt godt. 

Stigningen ligger mellem 8-10 %, kører sammen med Knud. Halvvejs oppe kommer et lille fladt stykke og en 

nedkørsel som går over i en mega stejl opkørsel på 14 % dog kun ca. 800 m, hvor efter den igen falder til 9 

% også igen tager ved med 14 % over ca. 8-900 m herefter ligger opkørslen på 8-10%. På toppen kommer 

der en nedkørsel som vi er blevet advaret om, så jeg kører ned og passer rigtigt meget på, nu er der ca. 45,7 

km frem til næste opkørsel på et næsten fladt stykke (stiger 1-2-3 %) men ikke noget af betydning. 

Næste opkørsel 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 står på 34,8 i skyggen og jeg er ved at koge og kører ind til siden og 

smider svede trøjen. Vores følgebil passerer mig 8-9 km oppe, får lige snakket kort med dem i forbifarten.  

Langt om længe oppe på toppen. Jeg har det mærkeligt i kroppen men der er en god nedkørsel lige foran 

mig og jeg kan nok få styr på min krop på vej ned og denne gang med en højere hastighed end på den 

første nedkørsel.  Nede i byen Valloire starter opkørslen til Col du Galibier, den værste af alle 17 km lige op i 

himlen. Jeg starter på de første 1-2 km og så går min krop kold. Det var som om man tog tændingsnøglen 

ud, pulsen falder, mine ben vil ikke arbejde mere jeg kører ind til siden og sætte mig i skyggen i 10-15 min (i 

øvrigt sammen med mange andre)og får spist energi bar, bananer og masser af væske, Nede af bjerget kan 

jeg se Lars kommer, da han nærmer sig kan jeg høre ham, ikke mange ord men kun ” du kan ikke sidde der 

og tude - op på cyklen”.  Ja Lars og tak! Uden den kommentar var jeg nok ikke kommet af sted, op på 

cyklen igen og så op af km for km, de sidste 7 km er næsten ikke til at klare igen stigning på 10-12 % og det 

er konstant. Som jeg får kørt km efter km begynder mine ben faktisk at arbejde ok igen og nu begynder det 

så at blive noget køligere - så af cyklen og på med vindvesten. En km fra toppen ser jeg følgebilen. Freddy 

og Preben står og tager i mod(Preben er desværre udgået med defekter) Hvis Preben ikke havde hjulpet 

mig var jeg væltet af cyklen. Preben siger til mig nu er du jo næsten i mål. Jeg tjekker lige min km tæller der 

står sgu da kun 115 km, så næsten hjemme passer ikke. Op på cyklen igen den sidste km op til toppen. Fra 

toppen af Galibier kommer dagens vildeste nedkørsel på knap 45 km med et par enkelte småbakker på. Jeg 

lægger ud med at få mine ærmer på det er megakoldt at køre ned. Jeg fryser men efter 10 km er det igen 



40 grader, så ind til siden og af med det hele igen og videre. På de stykker af nedkørslen hvor man kan se 

langt frem ligger jeg og kører ca. 67-68 km/t. Det er bare fedt!! 

 

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

benene igen. 

Km tælleren siger 161 km nu og jeg ser igen Preben/Freddy, får en hurtig cola og så skal de sidste 13 km 

køres (21 sving). Jeg starter og hold da helt op hvor er der langt op til første sving og stigningen er konstant 

10 %. Efter 5 sving begynder jeg af få kramper i baglåret.  Der er ingen vej uden om, jeg er nødt til at 

komme af cyklen og strække ud med en 2-3 min. Pause. Så af sted igen, stadig 9-10 % stigning, i sving 11 

eller 12 får jeg igen krampe i baglåret, igen udstrækning. Så må jeg sgu da kunne komme op nu. Men nej, 

da jeg mangler 3 km får jeg krampe i mine lægmuskler og af cyklen igen for at strække ud. Nu skal den 

køres hjem og det bliver den også.  

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

Jeg har ikke helt styr på min slut tid jeg tror selv det er ca. 11.30 timer, for Lars kom ind på 11.20 og var 

kommet i mål lidt før mig. 

Dagens tal fra min Garmin. 

1. 174,6 km 

2. 4846 højde meter 

3. 16,8 km/t gennemsnit hastighed 

4. 69 km/t højeste hastighed 

5. Gennemsnit puls 156 bpm 

6. Forbrændt Kalorier 5685 

 

Hvad har jeg drukket og spist under vejs: 

1. 5 energi bar 

2. 9 energi gel 

3. 3 bananer 

4. 5 dunke af 75 cl med energidrik 

5. 6-7 dunke rent vand 

Ville jeg gøre det igen? JA JA OG JA 

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

 

Michael Schriver 

Galten CK 



 


