LA MARMOTTE 2011
29-06-2011
Star op kl.5.00. Cyklen er pakket i en transportkasse (Cykelpapkasse fra Fusion).
Har lavet en pakkeliste med Stubbe (min bror), alt er dobbelt tjekket og pakket aftenen far.
Er i Kolding kl. 9, turen derned g&r gnidningsfrit. Velo Tours kommer 9.45 i dobbeltdaekkerbus
med trailer til cyklerne, samt fglgebil med trailer til cykler. _

Rigtig god bus, men sveaert at straekke benene ordentligt, pga. vores hgjde. Vi sidder overfor
Carsten Weiss og Jonas Mikkelsen fra Aalborg Cykelring, de viser sig at vaere godt selskab.
Jonas arrangerer det eneste professionelle cykellgb i Aalborg “"Gadelgbet M1/Handelsbanken
Grand Prix” 30/7 2011 hvor bla. Michael Rasmussen stiller til start. Vi spiller whist om aftenen
og prgver ellers at sove, det bliver til hgjst 2-3 timer, da vi sidder opret. Temperaturen i
bussen er meget lav, vagner flere gange ved at jeg fryser.

30-06-2011
Vi er fremme 7.30 pa hotel "Belle Aurore, Route de Signal, Alpe d* Huez", efter 22,5 timer.
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Kgreturen op af Alpe d  Huez har skraemt os, da den ligner en vaeg, iseer de fgrste 3-4
kilometer, ma bussen keempe for at komme opad. Har aldrig set s& smuk en kulisse,
bjergene tarner sig op pa alle sider, flere af dem har stadig sne pa toppen.




Hotellet ligger kun 300 meter fra mal-omradet, kan ikke vaere bedre.. Faelles morgenmad ca.
8:30, derefter udlevering af cykler. Vi kan fgrst checke ind pa hotellet kl. 16.00, sa vi vaelger
at samle cyklerne med det samme..

.. 0og derefter tage en tur til startbyen Bourg d’ Oisans, for derefter at kgre op af "Alpen".
Heftig nedkgrsel, gennem de 23 harnalesving, farten ligger pa 50-70 km/t mellem svingene,
modet bliver st@grre jo laengere man kommer ned, "slow in - fast out" virker perfekt. Men
overraskende bliver haenderne meget treette, af at ligge og bremse hardt.

Stubbe bliver sat med 3 min ned af bjerget, men bliver hele tiden bedre. Opkarslen op af Alpe
d’ Huez er en keempe oplevelse, vi starter i bagende varme, over 30 grader, men
temperaturen falder sving for sving. Naturen er storsldet og overgar ens vildeste fantasi. Vi
overhaler en del opad, der er mange ryttere, rigtig mange danskere. Lgbet har i 2011, 30 ars
jubilzeum med ialt 8.000 deltagere. Vi bliver kun ovehalet af et par stykker, de kgrer til
gengeeld sindssygt staerkt. Malet er at kgre op med en lav puls, men vi ender begge med at
komme "i mal" med en 5-6 slag for hgj gennemsnitspuls. De stejle steder pa bjerget er + 10
%, men det er faktisk svaert at maerke forskel pa 8-9 % og 10 %, da pulsen stiger i takt med



at luften bliver tyndere.. sddan fgles det. Vi starter i godt 700 meters hgjde og ender i 1.880
meter, dvs. ialt godt 1.100 hgjdemeter pa 1 time 10 min. Vi er helt oppe at kgre over
bestigningen af vores fgrste rigtige bjerg, gode ben og ingen kriser.

l'fle au soleil

Fed fed oplevelse, overraskende nemt at finde et stabilt, jeevnt trdd der fungerer pa sa lang en
stigning, humgret star pa max. Vi tjekker ind kl. 16, veerelserne er standard, rart at kunne
ligge ned i en seng, eneste mangel er TV, internettet virker dog ikke optimalt. Der er infomgde
om Igbet kl. 17.15, hvor Jens Kassler (Velo Tours), meget underholdende, forteeller om alt
omkring Igbet, til sidst tager én af hans guider over, tidligere A-rytter og dansk mester pa
bane, og forklarer om indtagelse af mad, gels og powerbarer fgr og under Igbet. Et saedeles
informativt mgde, som gav god ballast til Igbet. Vi slutter dagen af med 3 retters laekker
menu, og gar pa vaerelset ved 21 tiden. Vi er begge godt brugte og traenger til en god nats
sgvn pa langs.

01-07-2011

Star op kl. 6, desveerre er jeg blevet godt forkglet, temperaturen i bussen var meget lav, vi
frgs om natten. Haber at jeg kan svede den ud i Igbet af dagen. Har taget et par billeder af
nogle bjergtoppe med sne. Temperaturen er lav, vi er ngdt til at vaere godt pakket ind nd vi
kgrer mod startstedet i morgen tidlig, Stubbe starter 7.00 og jeg starter 7.30. Starten gar i
bunden af Alpe d" Huez i byen, Bourg d" QOisans. Stubbe starter i gruppe 1 med 2.000
deltagere, jeg i gruppe 2 med 2.000 deltagere, i gruppe 3 er der hele 4.000, det m3 blive et
kaos. Vi bor et godt sted i forhold til malomradet, men hvis jeg skal herned igen er det bedre
at bo ved startstedet, da man kan veere indenfor lige indtil starten gar. Efter morgenmaden
bruger vi god tid pd at gennemga cyklerne. Alle skruer bliver strammet og kaeden smurt nok
engang og hummeret monteres foran pa styret. Derefter cykler vi ned til byen for at tage lidt
billeder. Der er kempe kg ved nummerafhentning, godt at vi fik hentet vores dagen fgr. Vi
kgrer bla ud til en lille lufthavn hvor flyene (kun sma fly og helikoptere) lander opad bakke
og starter nedad bakke.




Nok engang betages man af den flotte natur, der er meget overveeldende. Jeg far det
desvaerre ikke bedre. Vi finder et lille spisested og indtager en stor portion pasta cabonara.

Derefter tager vi hjem til hotellet igen. Vi har megen snak med forskellige folk, alle scenarier
bliver vendt og drejet, godt at ens familie ikke skal hgre pa alt det snak. Aftensmaden bestar
af en forret med bgnner, pasta med kgdsauce og frugtdessert. Vi gar tidligt pa vaerelset og gar
i seng ca. 21.30. Jeg pakker mig godt ind og tager nok en kodymagnyl, har ialt taget 4 stk. i

dag.

02-07-2011

Sa er det Igbsdag, i dag kommer forlgsninger pa 6 maneders traening. Sover meget darligt og
kan maerke at hovedet er fyldt med snot, hamrende zergerligt. Morgenpulsen er 84, fgler kun
at jeg har sovet ganske fa timer. Ondt i kaebe, grer og hoster let, maske lidt feber. Vi star op
til 4.00 og spiser morgenmad 4.30. Valger at kgre ned til startomrddet 60 min for Igbet
starter, der er koldt udenfor, vil ikke sta og fryse inden start, sa jeg tager en extra jakke pa.
Nedkgrslen er hamrende kold, der er vel 5-6 grader, star og ryster ved startstedet, det er der
mange der ggr, vi bliver ledt fint gennem byen, der er styr pa det, man kan hgre danskere
overalt. Mange ryttere stdr og monterer lygter pa deres cykel, de var med i posen ved
nummerafhentning.. forstar det ikke helt, s sent burde vi ikke komme ind. Bliver ledt gennem
byen til startgruppe 2, der er 100 % styr p& tingene. Der er mange “pissoars” hele vejen ind til
start, de bliver brugt flittigt. Mange er pakket ind i plastic poser, for at holde varmen.
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Facts La Marmotte: o
Marmot
174 km, i alt 5.000 hgjdemeter, gennemsnitlig stigningsprocent for hele Igbet 2,92 %.



Gruppen bliver sendt af sted praecis 7.30, det gar forholdsvis roligt, antallet taget i
betragtning. Der har vaeret historier om styrt og at der bliver kgrt 50-60 km/t i starten.. kan
heldigvis slet ikke genkende det. De fgrste 14 km er flade, mgder et par af rytterne fra bussen.

Starter p& dagens fgrste bjerg “Col du Glandon” det ender i 1.924 meter, ialt 1.308 hgjde
meter, gennemsnitlig stigning 6,2 %. De godt 21 kilometer opad viser sig at veere en stor
mental udfordring, da jeg ikke kan styre pulsen, den gar hele tiden for hgjt op, taler med min
bror Bertill undervejs i mobiltelefon, jeg er presset. Hele vejen op bliver der kgrt meget tzet,
der er sindsygt mange ryttere, far hurtigt varmen og smider min extra jakke efter den fgrste
time. Hvor er det smukt overalt, perfekt vejr, ikke for varmt. Passerer opad 2 sger, der
naermest er helt grgnne, "Lac du Verney” og “Lac de Grand Maison”. Turen opad tager 1 time
35 min, nar toppen efter samlet 2 timer 8 min.. er rimeligt smadret og mangler stadig 3
bjerge, leger kort med tanken om at stoppe, da halsen og brystkassen “braender”, men har
ikke traenet 5.300 km for sjov. Nedkgrslen fra Glandon er ret vanvittig, bliver overhalet hgjre
og venstre om og fgler mig "Iast”. Ender med at kgre meget stille ned med en stgrre gruppe,
der star officials overalt, der sgrger for at farten bliver hold nede, jeg har slet ikke modet til at
kgre steerkt. Det varer ca 40 min at kgre ned incl. stop i depot, tiden traekkes fra den samlede
tid, da arranggren har vurderet at den er for farlig, der har tidligere vaeret mange styrt da
vejen er meget smal og utrolig kringlet. Fryser meget efter nedkgrslen, kan se at jeg ikke er
den eneste der har det problem, skulle ikke have smidt jakken vaek, har dog stadig
vindbreaker pa. Det er hardt for heenderne at bremse s3 meget nedad. Spiser én power bar.

Derefter fglger et fladt transport stykke pa ca 20 km, den absolut kedeligste del af Igbet,
folges med en stor gruppe. Lige sa kedeligt som hjemme i DK ©

Col du Galibier venter forude, i alt 34,5 km, i virkeligheden 2 bjerge, de fgrste 12 km er
opkgrsel til Col du Telegraph. Derneest 4,7 km nedkgrsel inden den 18 km lange stigning til Col
du Galibier. Der er fald pd 156 hgjdemeter undervejs. Den gennemsnitlige stigning pa de 34,5
km er 6 %. I alt skreemmende 2.062 Hgjdemeter. Turen opad Telegraph er dagens mest
behagelige, har styr pa pulsen og far talt med et par danskere. Humgret er vendt tilbage og
nyder faktisk turen op. Der er ikke megen udsigt, da vi kgrer i skov hele vejen opad, god jeevn
stigning. Spiser én power bar.

Efter en kort nedkgrsel er vi nu i Valloire, mgder et par danskere fra Velo Tours. Kgrer i det
store depot og far spist godt, de fgrste 10 km er forholdsvis nemme, man bliver snydt.. de
sidste 8 km er modbydelige, da man pa det tidspunkt har kgrt op i lang, lang tid incl
Telegraph. Kan se ryttere hele vejen op af bjerget, det er et flot scenarie. Det er nu meget
varmt, sveder driver af mig, er helt glinsende. Spiser/drikker godt opad, men 5 kilometer
inden toppen, begynder krampe i det ene bag-Iér og for-13r, har ellers spis godt med
magnesium i dagene inden, abenbart ikke nok. Har ogsa lidt problemer med maven, nok pga
jeg har spist et par kodymagnyler. Gar et par hundrede meter, Jens Christian fra Aalborg Cykel
Ring Motion passerer mig og raber at jeg skal op pa cyklen igen, jeg kommer stille og roligt i
gang igen. Tager en "High five isogel”, som indeholder salt til kroppen. Kaster den op igen, lige



sa hurtigt som den kommer ned. Cykler stille videre, praver med en "energy gel”, kaster ogsa
den op. Men far det markant bedre, benene begynder at rulle igen. Bjergets natur er meget ra,
ingen vaekst, kun rdt bjerg. Er meget hgjdeskraek men kaster mange gange blikket ned af
bjerget og ser "myrene” kravle op af vejen, vildt flot syn. Overhaler Jens Christian igen og
kgrer de sidste ufattelige harde 3 km op til toppen, stiger her + 10 %, lider meget det sidste
stykke, men det ggor alle. Spiser godt pa toppen, en baguette med paleeg og godt med
vingummi © far fortalt min kaereste at jeg er i live endnu ©

Ifgrer mig vindbreaker, Igse sermer og handsker.
Asfalten i toppen er helt ny, nok fordi at tour de
France feltet kommer forbi, b&de pa 18. og 19.
etape. Starten er skreemmende, ingen autoveaern,
man kan bare kigge laaaangt ned og farten er hgj,
fokuserer pa asfalten og far en god rytme, hgjden
skreemmer mig de fgrste 10 km af nedkgrslen.
Asfalten bliver darligere og der skal holdes godt fat
i styret, det gdr meget steerkt nedad, hver gang
bremserne slippes, accelererer cyklen. Halvvejs
nede, er armere godt treette, men nyder nu landskabet,
tager ingen chancer, bliver ind imellem overhalet af
ryttere der kgrer 20-30 km/t steerkere nedad, de
kaster cyklen rundt, imponerende!!

Efter + 40 km nedkgrsel, flader vejen ud. Kommer igennem de fgrste tunneler, forstar nu
hvorfor jeg skulle have haft lys pa. Den fgrste tunnel er direkte skraemmende, kommer fra
steerk lys og solskin ind i en tunnel uden lys, er ikke klar over min placering pa vejen, stoler
100 % pa rytterne foran mig.. som kgrer med lys. Bliver bedre til at orientere mig i de
folgende tunneler, men mange af dem gar nedad, sa der meget fart pa igennem, den laengste
er 400 meter, enkelte af dem har ogsa sving, man kgrer s at sige efter lyset for enden af
tunnelen. Ved at jeg far skzeld ud af min gode ven Ole Baek, som altid kgrer med lys pa
cyklen.. dag som nat © undskyld Ole!!

5 km fgr Alpe d "Huez fgler jeg at benene er OK, har fulgtes med en anden dansker som jeg
har laert at kende gennem Velo tours, har fulgtes de sidste 15 km. Der er meget varmt, man
maerker historiens vingesus jo naermere vi kommer sidste bjerg, skal nok komme op af det
bergmte bjerg pd 13,2 km med en gennemsnits stigning pa 8,5 % og i alt 23 harndle sving. Er
nu glad for at jeg ikke opgav pa fgrste bjerg. De fgrste 3 km pa Alpe d* Huez er de hardeste,
de stiger ca 11 %, kommer godt igennem og kan se at jeg nok ender under 9 timer, skal bare
sgrge for at disponere rigtigt, masser af gejst.. men allerede efter 5 km, |8ser begge I8r med
krampe, sikke noget mgj, traekker 5 min, drikker en masse vand og prgver igen, kgrer 1 km,
s3 er den gal igen.

Far en dase cola af en tilskuer, ej hvor smager den godt, men kan kun drikke det halve, kan
ikke fa den ned. Kgrer yderligere 1 km og igen krampe, jeg fgler mig egentlig godt tilpas,
veelger at treekke 5 minutter igen. Endelig kommer der gang i benene, overhaler pludselig



Jonas og Carsten fra bussen, sikke et boost det giver, de naeste kilometer kgrer derudaf. Far
sa de vildeste kramper i begge forldr og baglar, star og danser breakdance midt pa asfalten og
kan slet ikke g, bilerne dytter af mig, kan se hvordan krampen voldtager mine ben. Et held at
jeg ikke veelter. Traekker i alt nok 1,5 kilometer, hvorefter at stigningen ikke er s skrap mere,
der star 2 kilometer til toppen til mal, kan maerke et lille smil pa laeben, far gang i cyklen og
cykler det sidste stykke, meget langsomt, endelig i mal. Hvor var det vildt !!! Sindsygt !!! men
fedt at veere en del af.. da jeg passerer mal raber Henrik Albrektsen fra Cykelklubben jeg kgrer
i “det var hardt ikke” med et smil p& laeben, han var startet 30 min for mig, men var kommet

ind godt 2 timer tidligere... jo, gu’ var det hardt, men taenker med det samme, det kan ggres
bedre, det er ikke sidste gang ©

Sluttiden bliver 9 timer 4 min 46 sek. Min bror kom ind 12 min tidligere.

A bititiitiitiiit

Sadan ser man i gvrigt ud nar man ikke tager solcreme p3, til sddan et Igb ©

Hilsen GorMamotte ©



