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De store Styrkeproven - Die große Kraftprobe

20,48:54 Stunden fest im Sattel

Radmarathon von Trondheim nach Oslo und Willi Frigger legte dabei
540 Kilometer und 3200 Höhenmeter zurück

Ich bin kein Super-Sportler, doch eines zeichnet mich aus: Wenn ich einen Plan habe, versuche ich ihn umzusetzen. 
Dank der Unterstützung meiner Familie, meiner Freunde und Radkollegen ist es mir gelungen einen Traum zu 
verwirklichen!

Wuppertal/Oslo l pm l 540 km
Nonstop mit dem Fahrrad von Trondheim nach Oslo und dabei in den knapp 21 Stunden noch 3300 Höhemeter 
bewältigt! Kein Wunder, dass Willi Frigger aus Wuppertal stolz ist. Er hat die große Herausforderung beim 
Radmarathon in Norwegen gesucht und auch bewältigt.

Schon vor längerer Zeit hat der 70-Jährige, ein begeisterter Rennradfahrer, von
diesem Wettbewerb erfahren und war seit Jahren fasziniert – und jetzt selbst dabei.

Die Strecke in weniger als 22 Stunden (einschließlich Pausen) zu bewältigen, das habe ich mir
zum Ziel gesetzt. Nichtsportlern konnte er nur mit Mühe vermitteln, dass er während des Rennens 
nicht schlafen, keine größeren Unterbrechungen machen und auch bei noch so schlechtem Wetter 
bis zum Ende durchfahren würde.

Die „Normalstarter“ starten am Samstagmorgen. Sie haben 40 Stunden Zeit. Diejenigen, die 
einfach nur irgendwie ins Ziel kommen wollen und unterwegs (beispielsweise in Dombas) eine 

Schlafpause einlegen wollen, starten schon am Freitagabend.
Average times-/speed Willi Frigger

Location Time km/h min/km Split km/h min/km

Dombås 200 km 7:06:53 28.11 2:08 7:06:53 28.11 2:08

Lillehammer 350 km 13:12:36 26.50 2:16 6:05:44 24.61 2:26

Hamar 410 km 15:56:55 25.71 2:20 2:44:20 21.91 2:44

Eidsvoll 480 km 18:32:54 25.88 2:19 2:36:00 26.93 2:14

Oslo 540 km 20:48:54 25.94 2:19 2:16:00 26.47 2:16

Rankings Willi Frigger

Location Time Cat. Sex O/A Split Cat. Sex O/A
Dombås 200 km 7:06:53 1 1073 1109 7:06:53 1 1073 1109
Lillehammer 350 km 13:12:36 1 1255 1318 6:05:44 1 1351 1419

Hamar 410 km 15:56:55 1 1247 1312 2:44:20 1 1324 1395
Eidsvoll 480 km 18:32:54 1 1181 1243 2:36:00 1 884 921

Oslo 540 km 20:48:54 1 1180 1242 2:16:00 1 1098 1147
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Intensive Vorbereitung
Moralisch unterstützt von meiner Frau Luzi und meinem Sohn Rainer begann ich mit dem Training. Nach 5200 

Kilometern bei RTF-Fahrten und 6 Marathons und privaten Touren, machte ich mich gut vorbereitet auf den Weg nach 
Norwegen.

Mit einem Unternehmen, das alles organisierte, ging es für mich am Donnerstag, den 18. 06. 2009, mit dem Auto 
bis Kiel, wo dann die Einschiffung mit der Color Linie anstand. Ich fuhr von Wuppertal los gegen 5,00 Uhr und war um 
11,00 Uhr in Kiel. Ich hatte dort vorher eine Garage für meinen Pkw bestellt und er stand dort einbruchsicher 
untergebracht. Gegen 11,45 Uhr traf auch unser Reisebus mit den anderen Marathonteilnehmern ein, meine Sachen 
und das Rennrad wurden in den Bus verladen und gegen 13,00 Uhr fuhren wir mit Travel Bus auf das Schiff „Color 
Line“.

Die Überfahrt von Kiel nach Oslo mit der Fähre von "Color Line" ist eine entspannende 
Angelegenheit, denn die Fähre ist geräumig und bietet viel Bewegungsmöglichkeiten. 
Pünktlich um 14.00 Uhr ging es los. Meine Mitfahrer haben nach der unruhigen Nacht 
im Bus von Karlsruhe nach Kiel die Chance genutzt einen ausgiebigen Mittagsschlaf 
zu halten. Ich besichtigte das Schiff und fotografierte was mein Interesse anregte.

Auf fünfzehn Etagen sind Autodecks, Sonnendeck, Wellnessbereich, Fitnesscenter, 
Shoppingmeile, Restaurants, Bars, Casino und Kabinen verteilt. 

Um 14,00 Uhr ging es von Kiel mit dem Schiff Richtung Oslo, wo wir am nächsten Tag gegen 10,00 Uhr eintrafen. Auf 
dem Schiff hatte ich eine Einzelkabine, die anderen Teilnehmer wurden in Kabinen mit je 4 Personen untergebracht. 

Die Nacht in der 1-Bett Kabine war o.k., so dass jetzt die Vorfreude auf die Ankunft im 
Oslo-Fjord steigt. Da ich den Tag vorher zu Hause schon nicht schlafen konnte, habe ich in 
meiner Kabine die Nacht doch gut schlafen können. Das Wetter zeigt sich auch von der 
freundlichen Seite, so dass ich doch jetzt ganz locker wirkte. 

Nach dem Einschecken ging es am Abend ins Restaurant mit Buffetessen. 
Abends war das Menü an Bord ein Hochgenuss, obwohl der Preis bereits norwegische Verhältnisse hatte, 280 NK = 
32,00 €, ohne Getränke. ½ L Bier kostete ca 7,35 €. Wie man sieht - die Sportler haben sich nochmals in aller 
Ausführlichkeit gestärkt, denn gute Ernährung ist vor einem solchen Kraftakt äußerst wichtig.

Es gab alles, was das Herz begehrte für 32,00 €, sogar Austern, Krabben, Hummer, Kaviar und viel Fisch und Fleisch.
Vor dem Abendbuffet besichtigte ich das Schiff und machte viele Aufnahmen. Gegen 22,30 Uhr begaben wir uns 

dann alle in unsere Kabinen und ich habe einen sehr guten Schlaf bis morgens um 7,00 Uhr gehabt.

Gegen 10,00 Uhr legten wir in Oslo an und es ging mit unserem Reisebus auf 
die Strecke nach Trondheim, die wir am nächsten Tag in entgegen gesetzter 
Richtung dann mit dem Rad bewältigen mussten. 
Am Campingplatz Vangen, in der Nähe von Otta, legten wir eine kurze Pause 
ein, damit jeder Teilnehmer ihn mit dem Rad am nächsten Tag auch finden
konnte. Hier wird am darauf folgenden Tag die Verpflegungsstelle von 
Velotravel sein. Unser Reiseleiter Andrew hatte eine kleine Hütte dort 
angemietet.

Um 17,30 Uhr kamen wir in Trondheim an und unser Reiseleiter Andrew fuhr mit uns zum Start wegen Abholung 
der Startunterlagen. Gegen 19,00 Uhr trafen wir im teuersten Hotel Brittania ein und wir bezogen unsere Zimmer. Die 
Rennräder wurden in der hauseigenen Garage untergebracht. Mein Rennrad habe ich natürlich mit aufs Zimmer 
genommen. Hier hatte ich bei der Anmeldung im Voraus ein Einzelzimmer bestellt, welches auch für mich vorhanden 
war. So habe ich nachts doch etwas mehr Ruhe gefunden und konnte mich zu Bett legen, ohne von einem anderen 
Radkollegen geweckt zu werden.

Nach dem Einschecken fuhr dann unsere gesamte Gruppe in die Stadt zum Abendessen und gegen 22,30 Uhr lag 
ich im Bett. Vor Aufregung konnte ich jedoch kaum schlafen und döste so in den Samstagmorgen hinein.
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Am Samstag, der Tag der Entscheidung, stand ich um 7,30 Uhr auf um gegen 8,00 Uhr zu frühstücken. Die 
anderen Teilnehmer trafen auch langsam ein und es wurde kräftig zugelangt.

Danach Radsachen angezogen, Regensachen, zusätzliche Handschuhe, Überschuhe und alles was ein Radfahrer 
so braucht, wurde verstaut und so fuhren wir vom Hotel zum Startplatz an der Kathedrale Nidaros. Alle anderen 
Sachen, die wir beim Marathon nicht brauchten, wurden im Reisebus verstaut. Unsere Gruppe  hatte eine Startzeit 
um 09,14 Uhr und meine Nervosität nahm von Minute zu Minute zu. 

Gemeinsam mit allen Teilnehmern aus unserem Bus rollten wir um ein paar Häuserecken zum Startbereich. Dieser 
ist sehr übersichtlich, an großen Tafeln ist im Vorstartbereich die jeweilige Startgruppe angesagt. Wir sind mit der 
gesamten Teilnehmergruppe in Startgruppe 08 gemeldet und hatten eigentlich vor, weitgehend vorerst gemeinsam 
zusammen zu fahren, die schnelleren Teilnehmer werden uns wohl bald verlassen. Schnell noch ein Startfoto mit der 
eigenen Kamera, an Verpflegung für die ersten 100 km sind drei Powerbar, 4 Bananen, eine Dose Cola, 
Dextroenergen und eine Dose Magnesium an Bord, in den beiden Radflaschen zu je 1 Liter schlummert eine 
Kohlehydratmischung.

09,14 Uhr
Es ist soweit.
Ich stehe zum 1ten mal am Start von Trondheim – Oslo. Nun gab es kein zurück mehr und vor mir lagen lange 540 km.

Bei der Kathedrale Nidaros in Trondheim erfolgte der Start zum Radmarathon
pünktlich um 9,14 Uhr. Die Kontaktschleifen der Zeitmessung piepen beim 
Überfahren. Irgendwie erscheint mir alles noch so unwirklich. Ich, ich fahre 
tatsächlich Trondheim – Oslo. Nach eine Kurve und ein paar 100 m ging es auf 
die Autobahn E 6.  Nach wenigen Kilometern baut sich vor uns der erste 
Anstieg mit gut hundert Höhenmetern auf. Meine ganze Anspannung und 
Nervosität war mit einem male wie weggeblasen. Ich wurde immer ruhiger.

Aber bereits nach ca 3 km fing es an zu nieseln und stark an zu regnen. 
Regenjacke, Regenhose und Überschuhe waren schnell übergezogen und 
weiter ging es in Richtung Oslo. „Dadurch lasse ich mich nicht demotivieren“, 
dachte sich Willi Frigger und trat eisern weiter in die Pedale.

Meine Stimmung wurde immer besser, da sich der Himmel nach 2 Stunden aufklärte und es auch aufhörte zu regnen. 
Ich fuhr noch ca 10 Minuten im Regenzeug weiter bis es trocken war, kurz angehalten und alles was ich jetzt bis ins 
Ziel nicht mehr benötigte, kam in meinen Rucksack. Und der Himmel wurde immer blauer und die Sonne schien, es 
wurde bis 18° warm, einfach herrlich. Da ich eine Zeit von ca 22,00 Stunden angepeilt hatte, machte ich etwas mehr 
Tempo. Unsere Velotravelgruppe ist bereits hier auseinander gefallen und nun fuhr ich als bekannter Einzelkämpfer 
alleine weiter. Nach ca 90 km machte ich kurz an der 2. Verpflegungsstelle in Oppdal Rast, Flaschen aufgefüllt und bis 
oben auf den Berg noch etwas zu essen eingepackt. Nach ungefähr 10 Kilometern begann der Anstieg zum Dovrefjell. 
Knapp 1.400 Höhenmeter sind zu überwinden, um auf 1.058 m über dem Meeresspiegel zu kommen.

Klettern bis Kilometer 160
(Hjerkinn) auf dem Hochplateu – ist nicht unterschätzen, besonders bei Gegendwind, den wir 
jedoch Gott sei dank nicht hatten.

Ganz allmählich geht es nun hoch….
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Ab hier beginnt der eigentliche Anstieg durch das „Drivdalen“ hinauf zum höchsten Punkt der Tour, nach „Hjerkinn“ bei 
160 km. Vor diesem Berg haben mich viele Fahrer aus Deutschland verrückt gemacht. Der Berg wäre steil und sehr 
lang. Steil war er nicht, Steigungen von 4 – 7 %, aber 
45 km lang. Aber ich konnte einen sehr guten km-Durchschnitt bis oben durchfahren. Oben angekommen befand ich 
mich auf einer Höhe von 1058 Metern; auf den umliegenden Bergen lag noch Schnee und die Temperaturen waren so 
um die 7 ° Grad.

Das Plateau ist sehr karg, die Vegetation besteht überwiegend aus kleinen Sträuchern und es bläst mir ein luftiger 
Wind entgegen. Dadurch sind die zwanzig Kilometer auf dem Hochplateau sehr gut und schnell zu fahren. 

Die Anfahrt zur Verpflegung Hjerkinn – wenig Gegenwind und oben Verpflegung in Sicht

Ich bin auf dem Höhepunkt bei 1058 Meter über NN

Mechanisch strebe ich auf das Verpflegungszelt – mitten in norwegischen Bergen – auf dem 
Dovrekjvell zu. Warmer Kaffee, Brote mit Schinken und Käse, Bananen und die Bank im Zelt 
ist mir für 2 Minuten willkommen. Für mich nur eine kurze Zeitnahme und schon wieder saß 
ich auf dem Rad. Der Blick rund um in die Gesichter der Teilnehmer zeigt erste Spuren der 
Erschöpfung. Bereits beim Anstieg hatte ich gestaunt über manch gewichtigen Teilnehmer, 
teilweise deutlich über 100 Kilo. Von meiner Velogruppe ist nichts mehr zusehen. 
Ich bin auf dem höchsten Punkt der Strecke und es geht mir gut, und jetzt geht es ja 

schließlich 80 km runter, tja, wenn hier starker Gegenwind wäre, dann würde es nicht so richtig rollen. Aber es rollte 
sehr gut, dass ich bei der Abfahrt manchmal an die 80 Sachen heran kam. 
Nach 160 km und ca 45 km stetig bergauf, erreichte ich das Hochplateau Dovrefjell.
Dieser Pass kommt schon recht früh auf der Strecke, nämlich bereits nach 160 km und ich hatte bereits circa 1900 
Höhenmeter hinter mich gebracht. Die nächsten 15 Kilometer über die Hochebene 
habe ich leichten Gegenwind und fahre zügig Dombas an, der 1. Zeitnahme,
entgegen. Es wird immer wärmer und der Himmel meint es heute mit allen Fahrern gut. 
So geht es auf Dombas zu. Als ich in Dombas nach genau 200 Kilometern über die 
erste Zeitmessung rollte, ist es im Tal recht sommerlich.

Nach einer Stärkung mit Warmverpflegung (Nudeln, Spaghetti, Kuchen, Brötchen usw.) 
ging es dann bei bestem Sommerwetter Richtung der Olympiastadt Lillehammer 
entgegen. Kontrolle Dombas nach 200 km

Nach weiteren 40 km an dem besagten Campingplatz bei Vangen stand 
bereits unser Reisebus. Andrew hatte eine kleine Hütte angemietet und versorgte 

uns mit Speisen und Getränken. Hier trafen alle Fahrer so gegen 18,00 bis 19,00 Uhr 
ein und alle Radkollegen machten hier ca ½ Std Pause. Ich saß bereits nach ca 8 
Minuten wieder auf dem Rad, um keine Zeit zu verlieren, denn ich hatte mir ja eine 
Fahrzeit von 22 Stunden vorgenommen.

Eigene Verpflegungsstelle unseres 
Reiseveranstalters in 
Vangen/Campingplatz nach 240 km

Die Strecke bis Lillehammer fahre ich in einer Gruppe mit, wo jemand einen belgischen Kreisel initiiert, der auch 
viele Kilometer durchgehalten wird. Die Verpflegungsstellen in Kvam bei 270 km, bei der es eine Übernachtungs-
möglichkeit gibt, und in Kvitfjell bei 300 km fahre ich nicht an. 

Bis Lillehammer, der nächsten Zeitkontrolle, waren es noch ca 120 km. Auf der E6 ging es jetzt weiter sehr zügig 
voran. kaum Steigungen und sehr flaches Gelände. Nach 13,12 Stunden und 360 km Fahrzeit fuhr ich über die 
2. Kontrolle Lillehammer hinweg zur Verpflegungsstelle. Die Verpflegungsstelle in Lillehammer ist erreicht, 360 
km habe ich jetzt zurückgelegt und bis hierher lief es recht gut. Auch hier gab es für uns Radfahrer alles, was das 
Herz begeht. Ca 14 km vor Lillehammer ging es von der E 6 runter auf Nebenstraßen und durch viele Vororte. Diese 
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Tour führt an der Ostseite eines Sees entlang und ist auf den folgenden 55 km landschaftlich schön, aber auch etwas 
anspruchsvoll. 

3) Lillehammer-Oslo - ein ständiges Auf und Ab - auf Flüsterasphalt- es rollt einfach sehr gut und die Kraft für 
die noch vor mir liegende Strecke von 180 km ließ nicht nach. Ab Lillehammer fahren wir mit Licht, aber eher zur 
eigenen Sicherheit, damit wir nicht angefahren werden. Es war keine richtige Nacht, es war nur für ca 2 ½ Stunden ab 
23,30 Uhr Dämmerlicht und dann war es schon wieder taghell. Die Temperaturen vielen auf ca 6° ab und ich zog mir 
noch eine warme Unterjacke an.

Sehr störend empfand ich die Begleitfahrzeuge, die alle paar Kilometer am Straßenrand stehen und ihre
Verpflegungsstände aufbauen. Vielleicht bin aber bin ich aber nur neidisch über diese perfekte Betreuung. Angespornt 
wird man von zahlreichen Zuschauern und Anwohnern, die uns zujubeln, winken und immer wieder „Heia“ zurufen.

„Jetzt habe ich schon 360 km hinter mir und bin noch topfit“, freute sich Willi Frigger und bewältigte auch das ständige
Auf und Ab der nächsten 120 km in Richtung Hamar zur nächsten 3. Kontrollstelle.

Ab Oslo ist jetzt nur noch eine knappe Marathondistanz zurückzulegen. Das wellige Profil zehrt etwas an meinen 
Muskeln, so dass ich schon die Verpflegungsstelle in Rudshogda, bei 400 km, anfahre und nehme eine Flasche 
Cola mit.  Nach einer sehr kurzen Pause fühle ich mich ganz gut. Drei Kilometer weiter ich sehe das Schild noch 
137 km bis Oslo.

4. Hamar-Oslo
Zu den Witterungsbedingungen kann ich nur sagen: Ich weiß wirklich nicht mehr an welcher Stelle der Strecke wir 
Fisselregen, Nieselregen, Dauerregen, Platzregen oder kräftige Schauer hatten. Wir hatten nur Sonnenschein.

Kurz vor Hamar nach 410 km und knapp 16 Stunden Fahrzeit war dann die 3. Kontrollstelle zu durchfahren. An 
der Verpflegungsstelle fuhr ich durch bis zur nächsten Kontrollstelle in Eidsvoll. Unterwegs dorthin verlangte mein 
Körper nach Cola. Die ersten Schlucke puschen einen richtig auf, und die Tour führt mich weiter auf Nebenstrecken 
mit leicht welligem Profil bis nach Eidsvoll, der Verpflegungsstelle und letzten 4. Kontrollstelle bei 480 km.
Weiter ging es nach Eidsvoll, der letzten Rast bei km 480. Es war bereits 03,30 Uhr morgens. 

Jetzt waren nur noch 60 km zu fahren. Als ich dann das Schild „Oslo 50 km“ zu sehen bekam, 
konnte der Endspurt beginnen. 

Die Tour folgt nun dem alten Weg über Romerike zur letzten Verpflegungsstation bei Klofta nach 
510 km und bevor es bei Hvam auf die Autobahn ging, ist noch einmal eine längere steile Rampe zu
bezwingen.

Kurz vor Oslo ging es wieder auf die Autobahn, wo extra eine Fahrspur für die Radfahrer gesperrt worden war. Hier 
hatte eine Steigung von ca 15% von einer Länge von 2,3 km es noch einmal so richtig in sich. Viele Fahrer schoben 
ihr Rad und ich war froh, dass ich das Rad mit der 3-fach Übersetzung mitgenommen hatte. 

Noch 15 km, dann mussten wir von der Autobahn wieder abfahren und es ging auf einer Nebenstraße, der Östre aker 
vei, weiter ausgeschildert bis zum Ziel.

Von meinem Zieleinlauf wurden Bilder gemacht und nach Überfahren der letzten 
5. Zeitkontrolle wurde mir die Medaille „Styrkeproven“ um den Hals gehängt. Als ich 
vom Rad steigen wollte, versagten mir meine Beine einfach den Dienst. Kraftlos musste 
ich mich hinsetzen, bekam Getränke und ein Brötchen gereicht und die Erholung 
dauerte auch nicht lange. Erst nach ein par Minuten wurde mir bewusst, dass ich diese 
Kraftprobe geschafft hatte und auch noch für mich in einer sehr guten Zeit. 

Ja und da war noch die Zeit, die ich gefahren bin: 20:48:54 (Std:Min:Sek).

Ein unbeschreibliches Gefühl am Ziel kam in mir hoch und es ist ein schönes Gefühl den Zielbogen zu 
durchfahren, in dem Bewusstsein, die Strecke Trondheim – Oslo erfolgreich beendet zu haben. Ich war stolz, so eine 
Strecke mit 70 Jahren überhaupt durchgestanden zu haben ohne Schlaf und mit sehr wenig Pausen.

In meiner Altersklasse erreichte ich den 1. Platz und in der Gesamtwertung von allen Teilnehmern den 1178 Platz.
Trotz der langen Zeit körperlicher Höchstleistung konnte ich es kaum fassen, dass doch alles so schnell vorbei sein 
sollte.






