La Marmotte
— den ultimative styrkeprave.

Eller - hvordan forbereder du dig til en sadan opgave?

En beskrivelse af spinninginstrukter, Michael Olsens forberedelse og deltagelse i cykellgbet pa
bjerget, La Marmotte.
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La Marmotte — den ultimative styrkeprgve. Eller - hvordan forbereder du dig til en sadan opgave?

Jeg er blevet bedt om at forteelle lidt om hvordan jeg forberedte mig pa et motionscykellgb som La
Marmotte, men farst lidt om hvad La Marmotte egentlig er:



La Marmotte er et af verdens hardeste éndages motionscykellgb, der foregar i Sydfrankrig i juli
maned. Labet er ikke specielt langt, kun ca. 174 km. med 5.000 hgjdemeter. Det starter ved foden af
Alpe d’Huez hvor man karer mod dagens farste bjerg: Col de Glandon der slutter i 1.800 m. hgjde.
Opkarslen er ca. 30 km. lang. Efter en lang nedkersel pa darlige bjergveje nas dagens andet bjerg:
Col de Telegraph ogsa ca. 1.800 meter hgjt, med en knap sa lang opkarsel og efter et kort stykke pa
"flad” vej gar det igen opad, mod dagens hgjeste bjerg: Col de Calabier i naesten 2.700 m. hgjde. |

modsatning til nedkarslen fra Glandon, er nedkarslen fra Calabier god: S i
Lange lige stykker og god vej. Nedkarslen er ca. 30 km. lang og efter et = T ,,-;.-’:l-“- e
langt stykke pa “flad” vej venter dagens sidste stigning: Opkerslen til Alpe = {g‘ e '“\:/_/-
d’Huez: En opkersel pa 14 km med 21 nummererede sving, der konstant l'r—*' v %

minder om hvor langt der er igen.

Tilbage til hvordan jeg forberedte mig pa dette lgb:

Det vigtigste, nar vi taler om et projekt af denne starrelse er at docere treeningen/indsatsen: Det er
vigtigt at du "topper” pa det rigtige tidspunkt og det er vigtigt at du ikke forcerer treeningen. Endelig
er det ogsa vigtigt, at bevare motivationen i treeningsforlgbet. Husk, det skal vere sjovt at treene,
uanset om du forbereder dig til et lab som dette eller "bare” skal i gang.

Jeg startede de treeningsmaessige forberedelser i november maned sidste ar og havde det
overordnede mal at treene pa cykel 4 gange om ugen. Min traening bestod i de farste maneder af 2
gange spinning om ugen, én gang cykling pa "turbotraener” i mit skur, hvor min racercykel stod
fastspaendt i baghjulet og én gang treening pa mountainbike. Idéen med at treene pa denne made er at
de to gange spinning og mountainbike treening er konditionsforbedrende (iltoptagelse,
grundkondition) mens treeningen pa turbotraeneren kunne tilpasses saledes at det primzrt var
styrketraening (én time med forholdsvis tungt trad). Udover det treningsmassige, havde jeg ogsa
det mal at jeg skulle tabe mig et par kilo. Det kan man have mange meninger om, men nar der skal
kares i bjerge, har veegten enorm betydning. Samtidig med at jeg ville tabe mig, var det vigtigt, at
det skete uden at jeg tabte muskelmasse (styrke) og nar der var mere end et halvt ar til lgbet, var det
ikke noget problem. Problemet opstar farst, hvis man i panik, taber sig flere kilo, i lgbet af f. eks. en
maned.

| hele perioden op til lgbet, forte jeg dagbog over treeningsindsatsen, saledes at jeg pa et hvilket som
helst tidspunkt i perioden, kunne se: Hvor mange km. har jeg kart, hvor mange kalorier har jeg
forbrugt i treeningen, min gennemsnitspuls, min hvilepuls og endelig: Holder jeg mit overordnede
mal med at treene 4 gange om ugen?

Indtil videre forlgber treeningen godt, men i februar kommer den farste (og heldigvis eneste)
udfordring: Pa en treeningstur pa mountainbike, styrter jeg og, viser det sig
senere, braekker kravebenet. @v, men heldigvis kan jeg stadig kare
spinning, ligesom jeg ogsa kan treene pa min turbotraner.

Vi er nu ved at veere henne i det tidlige forar og jeg gger traeningen til 5
gange om ugen: De to af gangene er mine morgentimer i spinning (tirsdag
og torsdag Kkl. 06.00). Her vil jeg i gvrigt vende tilbage til punktet om
motivation: Det har veeret en ekstrem motiverende faktor at sidde med 12-
13 deltagere, der aldrig bliver vaek uden at melde afbud og som altid, pa
trods af tidspunktet, er friske. Tak til dem.

Turbotreeningen er blevet gget til to gange om ugen, hver gang 30 km. og da sne og salt forsvandt
fra vejene, blev mountainbiken udskiftet med raceren og turene om sgndagen blev pa minimum 100



km. Da det blev lyst om aftenen, stoppede jeg med turbotraeneren og trenede i stedet om aftenen,
ligesom jeg min. 1 gang om ugen, karte til og fra arbejde pa cykel.

Her vil jeg gerne indskyde en bemaerkning om restitution. Det er vigtigt at huske pa, at den maske
vigtigste enkeltfaktor ved traening er restitution, eller ”ikke treening”. Hvis du bare traener lgs og
uden omtanke gger treeningsindsatsen, risikerer du at komme i

overtreening. Overtrening udmgnter sig i flere ting: Stigende hvilepuls ';E ——
(det samme som hvis du er syg), darligere preestationer, treethed og R
manglende lyst til generel fysisk aktivitet. Sa derfor: Hvis du trener Bl — |

hardt/meget, husk at lave restitutionstreening (en langsom cykeltur, uden
belastning, en gatur, en joggingtur, eller maske bedst af alt: Spring et par
treeningsdage over)
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Tidspunktet var nu inde til at melde sig til nogle af de motionscykellgb der bliver kart i Danmark
om foraret: Et lgb i Kalundborg pa 150 km. og et lgb i Have pa 90 km. To meget forskellige lgb:
Lebet i Kalundborg er et rent motionscykellgb, der tiltraekker alle typer at motionscyklister, lige fra
meget utreenede til supermotionister, hvorimod lgbet i Have mere appellerede til dem der vil kare
steerkt. Ud fra et treeningsmassigt synspunkt er det perfekte lgb: De foregar begge i det mest
kuperede terreen pa Sjeelland, for de stedkendte: Have Straede, Asnas Indelukke, Karup bakken m.v.
Ikke noget der kan male sig med opkarsler pa 30 km. men trods alt det tatteste jeg kan komme pa
treening i ”bjerge” i Danmark. Inden jeg kerte disse to lgb, havde jeg med cykelklubben veeret pa
Hallandsasen, der ligger lige nord for Helsingborg. Hallandsasen byder pa noget der minder om
bjerge: Stigningsprocenter pa 20 % og stigninger der straekker sig over 3-4
km. Perfekt terraen.

Vi er nu henne i slutningen af maj, begyndelsen af juni maned og formen
er god. Jeg har kert 3.000 km. pa cykel og kan nu begynde at fokusere pa
den sidste finpudsning af formen: Jeg skal have de sidste km. i ”benene”,
jeg mangler stadig at tabe mig ca. 0,5 kg og jeg skal have de sidste ting
justeret pa cyklen. Men, alt i alt: Jeg er ved at veere Klar.

Den sidste lange tur karte jeg sendagen far lgbet, altsa ca. en uge fer lgbet. Turen var 170 km. og
foregik i meget kuperet terraen. Jeg fik testet min bjerggearing og alt fungerede som det skulle.

Udover den fysiske treening i manederne op til lgbet, teenkte jeg ogsa en

del over hvad jeg spiste og drak i perioden: Jeg var pa ingen mader Q
fanatisk, der var plads til radvin og god mad i weekenderne, men i ”‘:
dagligdagen var jeg meget bevidst om hvad jeg indtog. Dette punkt er e

vigtigere end de fleste regner med, men videnskabelige forsgg har vist, at L =
du kan gdelaegge effekten af god effektiv treening, hvis du spiser forkert.

Naede jeg sa malet: JA, lgrdag d. 4. juli kerte jeg sammen med 7.500 andre ud fra byen Bourg og
som én af mange, gennemfarte jeg lgbet uden de store problemer. Ikke at det ikke ., '
var hardt, for det var det: Temperaturen var op til 39 grader det meste af dagen.
Pa vej op ad Col de Calibier begyndte det at regne og hagle og det var meget
koldt. Men, alt i alt gik det godt.

Gar jeg det igen? Ikke det lgb, men det er ikke sidste gang jeg skal ned at kare cykellgb i bjergene,
Mit terreen ©



