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EDITORIAL

PLANE, ZIELE, TRAUME & RADER

Existenzen. Und — viel weniger wichtig, aber dennoch relevant:

Plane und Ziele. So etwa die Radsaison. Auch wenn dieses
Friihjahr vollig anders war als erhofft, als geplant, als erwartet, so
zeigen wir in diesem RennRad-Magazin dennoch potenzielle und er-
fiillte Trdume. 26 Rennrader und elf Laufrader im Test. Abenteuer. Er-
lebnisse. Wir zeigen eine der schonsten Rennrad-Regionen der Welt:
die Dolomiten. 16 Seiten widmen wir der Schonheit der Berge, den
Top-Touren, den Pdssen — und den Erlebnissen: beim Giro delle
Dolomiti, einer Etappenfahrt flir Hobbyathleten durch Sudtirol, das
Trentino und Venetien. Uber sechs Tage, 600 Kilometer und 11.000
Hohenmeter. Und bei einem der schonsten und hdrtesten Rad-

Covid—19 hat vieles verdndert. Leben. Schicksale. Familien.

marathons tiberhaupt: dem Sportful Dolomiti Race — mit seinen 210
Kilometern und 5200 Hohenmetern uber vier Pdsse hinweg.
Daneben berichten wir von einer Rekordfahrt durch die Wiste: 730
Kilometer, 18.000 Hohenmeter, durch Jordanien, entlang der alten
Konigsroute. Schon den Anblick der ersten
Seite dieser Reportage werden Sie wohl nie
wieder vergessen: Sie zeigt eine jahr-
hundertelang vergessene Felsenstadt. Wir
hoffen, Sie mit diesem Magazin vom Alltag
abzulenken — und zum Traumen anzuregen.

T e

David Binnig | Chefredakteur
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Sand, Hitze, Abenteuer:
Eine Rekordfahrt durch die
Wiste - 730 Kilometer.

18.000 Hohenmeter.
Durch Jordanien, entlang
der alten Konigsroute.

Text: Jonas Deichmann, David Binnig Fotos: David Saintyves

ch trete mit aller Kraft, doch nichts bewegt sich — die Reifen

meines Gravelrades sind versunken. Tief und tiefer. In einem

Sand, der so fein wie Mehl ist. Rotes Mehl. Die Luft um uns
herum flimmert. Wir sind in der Wiiste. Zwei Manner, zwei Fahr-
rader, insgesamt sechs Liter Wasser. Und um uns herum: nichts.
Wir schieben unsere Rdder durch den tiefen, roten, mehligen Sand.
Uber den Bergen am Horizont vor uns glitzern die ersten Sonnen-
strahlen — und wdrmen unsere durchfrorenen Korper. Vor uns
schldngeln sich die endlosen Spuren von Jeeps, denen wir bereits
seit Stunden folgen. Ein Kamel quert unseren Weg und durchbricht
die Stille. Wir sind in der Wadi-Rum-W(ste im sldlichen Jordanien.

>
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~ Dolomiti Race gehort zu den——
hartesten und schonsten
s Ra ﬁarathons der Alpen.
~Passe-Erfahrungen:
Natur und Extreme.




Text: Johann Fahrmann Fotos: Sportograf, Gaetano Caberlotto

ch rieche, was ich hier, auf fast 2000 Metern tber dem Meer,

nicht riechen will: Regen. Es beginnt. Kleine dumpfe Einschldge —

dicke Regentropfen und erst kleine, dann grof3e Hagelkdrner
prallen auf meinen Helm. Immer wieder, bis es zu einem Prasseln
wird, ein lautes Rattern, das meinen schweren Atem Ubertont —
aber nicht die italienischen Fliiche der Radfahrer vor, neben und
hinter mir. Der Asphalt unter mir wird von der Ndsse dunkler. So
dunkel wie das Gummi der 25 Millimeter breiten Reifen meines
Rennrades, das ich mit meiner leichtesten Ubersetzung von 34
Zdhnen vorne und 32 Zdhnen am Ritzel bewege. Seit 90 Minuten
geht es nur bergauf. Dann wird der Boden heller, immer mehr
Hagelkdrner prallen auf, springen nochmals wenige Zentimeter hoch
in die Luft und bleiben dann liegen. Innerhalb von wenigen Minuten
sinkt die Temperatur um 15 Grad. Die Sichtweite: 30 Meter. Dies sind
die letzten Meter bis zum Gipfel, dem hdchsten Punkt des Passo
Rolle. 1984 Meter tiber dem Meer. Es ist eine Zahl. Nur eine Zahl.

Dolomiten, Pdsse, Extreme

210 Kilometer, 5250 Hohenmeter. Es sind nur Zahlen. Aber viele
Radsportler wissen, wofiir sie stehen konnen, ja miissen: fir
Qualen, fur Natur, flir Schonheit, Kalte, Hunger, Freude. Fur Ziele,
flr Traume. Fiir mich bedeuten sie heute: knapp zehn Stunden auf
dem Rennrad. Am Vortag bewegte ich zum ersten Mal nach vier-
zehn Tagen wieder ein Fahrrad. Einige Tage zuvor verbrachte ich im
Bett, mit Fieber und Gliederschmerzen. Dieser Radmarathon ist ein
Selbstversuch. Ich bin wieder gesund, aber nicht in Form.

Wadhrend dieser zehn Stunden bereue ich es oft, hier zu sein. Ich
flihle mich schwach. Aber 6fter, viel 6fter, freue ich mich — Uiber die
richtige Entscheidung, tiber das Feedback des Korpers, liber die
Natur um mich herum, uber die 1800 anderen Rennradfahrer, die
heute wie ich das Ziel der Langstrecke erreichen, und die 1650
anderen, die die nur etwas weniger schwere Mediofondo-Strecke
schaffen. Ob nach 6:53 Stunden, wie der Sieger, der bekannte
Granfondo-Spezialist und  Otztaler-Radmarathon-Gewinner
Stefano Cecchini, oder nach mehr als 13 Stunden wie der Letzte,
der das Ziel auf dem Kopfsteinpflaster der Altstadt von Feltre er-
reicht. Heute ist einer der Tage, an denen man die Krdfte der Natur
spirt. Zu spiiren bekommt. Schon beim Start morgens um sieben
Uhr ist es warm — bei knapp 20 Grad Celsius starte ich ohne
Armlinge, ohne Beinlinge, die diinne Weste steckt in der Trikot-
tasche. Der erste Pass des Tages: Cima Campo. Mit 1116 Hohen-
metern auf 18 Kilometern zdhlt er allein bereits als Bergtour, die auf
1425 Metern Uiber dem Meer endet. Doch nach ihm folgt der wahre
Scharfrichter des heutigen Tages: der 2047 Meter hohe Passo
Manghen. Er gilt als einer der schwersten Pdsse der Alpen. Die
steile Auffahrt aus dem Stiden erstreckt sich Uber 22 Kilometer




Sieben Tage, 600 Kilometer, |
11.000 Hohenmeter - in einer der
. schonsten Regionen der Welt, den

Dolomiten: Das ist der Giro d . o
Dolomiti, ein Etappenrennen fur™
Hobbyradsportler. Der Report. |

Text: Jonas Leefmann Fotos: Sportograf, Sergio Mirri



GIRO DELLE DOLOMITI

vielen, ich bin allein, an der Spitze, Schweif3 tropft von

meiner Nase auf den schwarzen Asphalt, auf dem Display
meines Powermeters am Lenker stehen zwei Zahlen: 20 km/h
und 420 Watt. Ich habe attackiert — schon friih, als Erster.
Warum weif3 ich nicht. Instinkt vielleicht. Oder Dummheit.
Noch kann ich mein Tempo halten. Doch hinter mir kommt eine
kleine Gruppe immer ndher. Dies ist die erste von sechs Etappen.
Dies ist eine Rundfahrt fir Hobbyathleten. Dies ist die 43. Aus-
tragung des Giro delle Dolomiti. 30 Minuten zuvor sind wir ge-
startet. In Bozen, der Hauptstadt Siidtirols. Wir fahren auf den
Hausberg der Stadt, der an ihren Ausldufern beginnt: den Ritten.
Hier wird die Zeit gemessen — hier wird das Klassement ge-
macht. Die Daten des Anstiegs: 11,7 Kilometer, sieben Prozent
Durchschnittssteigung. Schon vor dem Start splirte man die
Nervositdt der Fahrer, zumindest der Fahrer
in den ersten Startreihen. In der italienischen
Radmarathon-Szene ist ,der Giro" eine
Institution. Fir mich ist er ein Rennen, bei
dem ich gut abschneiden, bei dem ich alles
geben will. Aber er ist auch viel mehr als das:
Hier geht es nicht nur um Leistung, sondern
auch um das Erleben, das Miteinander, das
Kennenlernen, das Erzdhlen, das Essen, die
Natur — und die flr mich schonsten Berge
und Pdsse der Welt. Die Dolomiten sind ein
Naturwunder. Hier kann ich sie auf dem
Rennrad erleben und erfahren. Im Renntempo.

Watt & Taktik

Als wir nach nur rund sieben neutralisierten
Kilometern am Start der Zeitnahme am Fuf3
des Ritten-Anstiegs ankommen, bin ich tiber-
rascht. Denn: Nichts passiert. Das Tempo
bleibt gleich. Niemand attackiert. Also tue ich
es. Schnell kann ich eine kleine Liicke zum
Feld aufreif3en. Nach einigen Serpentinen
blicke ich zurlick und sehe: niemanden. Ich
versuche, den optimalen Rhythmus zu finden.
Wadhrend der ersten acht Minuten des An-
stiegs trete ich durchschnittlich 400 Watt —
rund 5,5 Watt pro Kilogramm Kdrpergewicht.
Dennoch schlief3en bald drei Fahrer zu mir auf.
An den Flachstiicken in der Mitte des An-
stiegs wechseln wir uns ab — und kdnnen so
etwas Kraft im Windschatten sparen. Doch als die Straf3e wieder
steiler wird — zehn, elf, zwdlf Prozent — schlief3en weitere Fahrer
zu uns auf, sodass unsere Gruppe nun rund zwdlf, 13 Mann um-
fasst. Das Tempo bleibt hoch. Zwei Kilometer vor dem Gipfel
beginnen die Attacken. Vor allem der einheimische Favorit, Edi
Rizzi, macht immer wieder Tempo. Mein Powermeter zeigt mir
flinf Watt pro Kilogramm. Ich bin am Limit. Oder dariiber hinaus.
800 Meter vor dem Ziel ,fliegt" unsere Gruppe auseinander.
Meine Energiereserven sind aufgebraucht, mein Tritt wird immer
wunrunder”. Ich muss abreif3en lassen — Hirn aus, Schmerz-Ver-
drangungsmodus an. Als Flinfter — doch aufgrund der Zeitnahme

3 4 Grad Celsius, der erste Anstieg des Tages, der erste von

Zweiter der Tageswertung — erreiche ich das Ziel der Zeitnahme.
Nach der Zieldurchfahrt geht es noch zwei Kilometer weiter leicht
bergan, bis nach Klobenstein, der ersten Verpflegungsstation.
Pause. Essen. Trinken. Reden. Diese Geselligkeit ist eine der Be-
sonderheiten des Giros. Denn anders als bei anderen mehr-
tdgigen Rennen bleibt man beim Giro zusammen und fdhrt den
Rest der Etappe gemeinsam. Eine andere Besonderheit des Giros
ist, dass die Etappen grofitenteils neutralisiert sind und im ge-
schlossenen Feld gefahren werden. Dabei wird die Geschwindig-
keit vom Flihrungsfahrzeug vorgegeben und so gewdhlt, dass
zwischen den Ersten und Letzten des rund 700 Fahrer starken
Feldes der Abstand nicht zu grof3 wird. Denn die gesamte Strecke
wird durch die Polizei abgesperrt. Aufgrund der regelmadfiigen
Pausen muss niemand Uber sein Limit gehen, um den Anschluss
zu halten. Auch die Letzten haben genug Zeit, um sich zu erholen,

,Am Wiirzjoch fahrt jeder fiir sich
allein. Doch am Gipfel wird gewartet.
Hier wird niemand abgehangt.

Jeder fahrt seinen Rhythmus.

Jeder kann seinen Tag, und die
Traumlandschaft, genieBen.”
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Text: Yannik Achterberg, Ludwig Bestler, David Binnig, Johann
Fahrmann, Tobias Hornstein, Johannes Schinnagel
Fotos: Gideon Heede

das teuerste. Was sind die Unterschiede? Und: Rechtfertigen

diese den Preisunterschied? Diese Fragen sollen — unter
anderem — im Rahmen dieses grof3en Radtests beantwortet
werden. Wobei klar ist: Bei solchen Preisfragen geht es den
meisten Kdaufern wohl nicht nur um die Funktion, das Gewicht, die
Ergonomie, das Beschleunigungsverhalten, die Steifigkeit, die Aus-
stattung — sondern auch um das Image. Es geht um den ewigen
Kampf innerhalb menschlicher Wesen: Emotion versus Verstand.
Die Preisinflation im Marktsegment der Rennrad-Topmodelle ist
besorgniserregend. Dies ist ein Fakt. In den vergangenen Jahren
hat eine enorme Ausdifferenzierung des einst sehr engen Renn-
radmarktes stattgefunden. Weg von der einen, traditionellerweise
sehr sportiven, Ausrichtung — hin zur Spezialisierung. Auf, zum
Beispiel, einen hohen Fahrkomfort, Graveltauglichkeit, die Lang-
strecke, Aerodynamik — und mehr. Dieses Testfeld haben wir vor
allem nach einem Kriterium ausgewadhlt: dem Preis. Zudem haben
wir die Testmodelle in zwei Kategorien eingeteilt: die sehr weit ge-
fasste , Mittelklasse" — und die ,Highend-Race-Klasse". Im Test
stellen wir jeweils zwei Rdder desselben Herstellers nebeneinander.

1 999 Euro kostet das glinstigste Rad dieses Testfeldes — 10.499

Preis & Leistung: In unserem groBen Radtest lassen
wir Mittelklasse- gegen Highend-Modelle antreten.
26 Rennrader zwischen 1999 und 10.499 Euro im Test.

Race- vs. Komfort- & Radmarathonrdder

Das glinstigste Rad dieses Testfeldes, das Lapierre Sensium 500,
ist mit einer Shimano-105-Disc-Gruppe ausgestattet und wiegt
9,33 Kilogramm in der Grof3e L. Zwischen ihm und dem teuersten
Testrad, dem Cannondale SuperSix Evo, liegen 8500 Euro — und
1,9 Kilogramm. Und, natdirlich, beim Parameter Fahr-Performance:
Welten. Dennoch stellt sich die Frage: Sind diese Eigenschaften
einen solchen Aufpreis wert? Die Zielgruppen dieser Rader sind
sehr unterschiedlich. Wie auch generell die Ausrichtungen unserer
Testrdder. Das SuperSix Evo zahlt zu den Super-Leichtgewichts-
Renngerdten — wie etwa auch das 7,03 Kilogramm ,schwere"
Scott Addict RC Premium oder das mit 7,01 Kilogramm leichteste
Rad des Testfeldes, das Airstreeem Triple E Disc SL. Es kostet
9999 Euro, und ist gut ein Kilogramm leichter als sein Schwester-
und Vergleichsmodell: das Addict RC 30. Dessen Preis: 3499 Euro.
Auch das RC30 Uiberzeugt mit einer durchdachten Ausstattung,
einer hohen Rahmensteifigkeit und einer vollen Renntauglichkeit.
Doch neben dieser Race-Ausrichtung sind in diesem Radtest auch
zahlreiche Modelle vertreten, die auf einen moglichst hohen Fahr-
komfort und Radmarathons beziehungsweise die Langstrecke
ausgerichtet sind. Zu den sportiv-racigen Vertretern dieser
Gattung zdhlt etwa das Simplon Kiaro, das bereits in friheren
RennRad-Tests sehr gut abschnitt, und gerade ambitionierte Rad-
marathonfahrer anspricht. Dasselbe gilt etwa fiir das Canyon
Endurace SLX 9.0: Es ist leicht, agil — und dennoch extrem
komfortabel. Zu den ,Exoten' des Testfeldes zdhlen die beiden
Modelle des Berliner Herstellers Standert: Der Rahmen des einen
Testrades ist aus Stahl — der des anderen aus Aluminium. Doch
beide Rennrdder sind weder antiquiert noch auf Komfort aus-
gerichtet, sondern: schnell. Beide sind extrem agile und sehr
steife Race-Modelle. Dieser Radtest birgt einige Uber-
raschungen. Und Schonheiten. Sportlichkeit. Und Komfort. //

DAS GUNSTIGSTE RAD

Lapierre Sensium 500 Disc
Der Preis: 1999 Euro

DAS TEUERSTE RAD

Cannondale SuperSix Evo Hi-Mod Disc
Der Preis: 10.499 Euro

DAS LEICHTESTE RAD

Airstreeem Triple E Disc SL
Das Gewicht: 7,01 Kilogramm

>
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Leicht, schnell - und fiir
Terrains: elf Laufrader
Felgenhohen von 24 bis

Sprachgebrauch beschreibt diese Phrase eine gem'aiﬁigte;_-v. :

Ldsung zwischen zwei Extremen oder, anders gesagt, einen "
verniinftigen Kompromiss. Dies trifft auf die Laufrad-Modelle
dieses Testfeldes zu: Es geht darin um Modelle, die fiir den
goldenen Mittelweg stehen — Allround-Laufrader mit Felgenhdhen
von 24 bis 35 Millimetern. Die mittelhohen Felgen sind meist recht
leicht, schon etwas aerodynamisch-optimiert und preislich in der
Regel noch in einem attraktiven bis vertretbaren Rahmen. Sie
bieten somit einen Kompromiss zwischen sehr leichten, aber oft
auch teuren Berg- und schnellen Aero-Laufradern, die durch ihre
hohen Felgen oft schwerer und zudem teurer sind.

Dieser Test umfasst die ,goldene Mitte". Im allgemeinen
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Die Ausgangsfragen zu diesem Test lauteten: ,,Wie aerodynamisch
sind Felgenbremsen-Laufrader mit halbhohen Felgen? Eher mafiig
wie bei flachen Ausfiihrungen? Oder schon ,windschnittig' wie bei
richtigen Aerolaufrddern?!/Diese Fragen beantworteten wir mit
aufwendigen Versuchsreihen im GST-Windkanal in Immenstaad
am: Bodensee. Hier priiften wir die aerodynamischen Qualitdten
-‘- der elf Testmodelle. Fakt'ist: Der gesamte Luftwiderstand eines

M, r_ Radfahrers wird in der Regel zu 75 Prozent vom Fahrer und zu 25

e

rozent von seinem Rennrad erzeugt. Die beiden Laufrdder sind
démnach als Teil des Rennrades nur mit acht Prozent am gesamten
Luftwiderstand beteiligt. Betrachtet man ausschlief3lich die Lauf-
rdder, so sind die Stromungsverluste zu 80 Prozent dem Vorderrad
zuzuschreiben und nur zu 20 Prozent dem Hinterrad, da es sich im
Windschatten des Sitzrohres dreht. Aus diesen Griinden reicht es
vollig aus, bei einem Aerotest nur die Vorderrdder im Windkanal zu
messen — dies entspricht der Uiblichen Testvorgehensweise.

Windkanal & Praxistest

In unserem Versuchsaufbau wurden die Vorderrdder in eine
Halterung, dhnlich einer Gabel, eingespannt. Die Verlustleistung der
Halterung selbst wurde herausgerechnet. Die Windgeschwindigkeit
im Kanal betrug 45 Kilometer pro Stunde, die klassische Bezugs-
geschwindigkeit flir Zeitfahrer und Triathleten. Jedes Laufrad wurde
mit derselben Geschwindigkeit Uiber eine Walze angetrieben. Da eine
Durchschnittsgeschwindigkeit von 45 km/h fiir viele Hobbyrad-
sportler jenseits der Realitat ist, nahmen wir fir jedes Laufrad eine
zweite Messung vor — bei 35 Kilometern pro Stunde. Fiir jede

Messung zogen wir den gleichen Reifen auf, einen Continental GP
5000, da selbst unterschiedliche Reifen gleichen Typs die Ergebnisse
um bis zu ein Watt beeinflussen kdnnen. Die Messtoleranz betrug
+/- 0,2 Watt. Bei den Messungen im Windkanal dreht sich der
komplette Versuchsaufbau seitlich von minus nach plus 20 Grad, um
auch die Seitenwindverhadltnisse abzubilden. Einschliefilich der
Frontalanstromung bei null Grad erhalten wir fiir jeden Winkel einen
Messwert. Doch welcher Winkel mit der dazugehdrigen Leistung
charakterisiert ein Laufrad am besten? Das Auswertungs-

SOHABEN WIR GETESTET

Aerodynamik, Gewicht, Steifigkeit, Beschleunigung, aber auch
das Bremsverhalten sind die fir Laufrader entscheidenden
Werte. Dieser umfangreiche Test umfasste alle Kategorien: Im
Windkanal wurden je die Vorderrdder bei 35 und bei 45 km/h
gemessen, auch Seitenwindverhdltnisse wurden simuliert. Im
Labor wurden in einem extra gebauten Priifstand die Seiten-
steifigkeiten der Laufrader gemessen. Und auf der Straf3e, in
mehreren Praxistests, haben wir je die Bremswege bei
trockenen und nassen Verhdltnissen mehrmals gemessen.
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" Klein, leicht, schiitzend: Das sind Windjacken
und -westen. Sie gehoren zur Rennradfahrer-

Grundausstattung. Wir haben 15 Modelle -
~ zwischen 45 und 300 Euro getestet.

Text: Glinther Proske Fotos: Gideon Heede, Cor Vos
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ie fordern die Regeneration, wirken gegen viele chronische
Erkrankungen, _sihd entziindungshemmend — und werden
durch ein Krafttraining ausgeschittet. Ein Wundermittel?
Was nach einem von Zehntausenden falschen tdglich im Internet
propagierten Heilsversprechen klingt, ist wissenschaftlich er-
wiesen. Die Molekiile, die all diese Eigenschaften haben, heifzen:
Myokine*. Um sich ihre positiven Effekte zunutze zu machen,
braucht man nur: Gewichte. Die Voraussetzung fiir ihren Nutzen ist:
ein intensives Training, beziehungsweise eines mit Gewichten.
Ihre Entdeckung wirft ein neues Licht auf das Muskelsystem — und
. besonders auf die Bedeutung von korperlicher Aktivitdt, Be-
wegung und Krafttraining fir die Gesundheit. Im Fall des zuerst
entdeckten und am besten untersuchten Myokins Interleukin-6,
abgekiirzt IL-6, weif3 man, dass die sekretierte Menge im Verhdlt-
nis zur vorhandenen Muskelmasse wdhrend des Trainings ansteigt.
IL-6 ist in die Fettoxidation und die insulinvermittelte Glukoseauf-

* Genaueres zu Myokinen lesen Sie in einer der kommenden RennRad-Ausgaben.

-
-

offwechsel, der ein
gerade fiir Ausdauer-
- dass man als Radsportler
ing innerhalb kurzer Zeit eine
ng erreicht als mit einer sehr
sdau _innheit. Denn: Entscheidend
ingsgrad der Muskulatur.
oduzieren die Muskeln mehr Myokine als
_hg. Die Effekte dieser hormondhnlichen
g, Der Stand der Wissenschaft ist, dass das
ysitiven Effekt der Myokine — entziindungs-
| kann. Und: Wenn man Uber einen langeren Zeit-
Im'eifSig trainiert, kann man auch die Produktion von
gsfordernden Zytokinen aus dem Fettgewebe anregen.
: uskeln?
Doch die Myokin-Produktion ist nur einer von vielen positiven
ekten des Krafttrainings. Ein anderer beeinflusst das Alter, das

- biologische Alter. Denn auf der genetischen Ebene bewirkt es eine
Erneuerung der Telomere. Diese sitzen — vergleichbar mit
~ Zugendhiilsen an einem Rennrad-Schaltzug — am Ende von

Chromosomen. Im Laufe des Alterungsprozesses werden diese
ere immer kirzer, bis sie schlief3lich die Chromosomen nicht
ehr schiitzen und es zum programmierten Zelltod kommt. In
einer im ,,Journal of the American College of Cardiology" vercffent-

" lichten Studie konnte gezeigt werden, dass sich ein regelmdfiiges

Training positiv auf telomerstabilisierende Proteine, wie etwa die
Telomerase, auswirkt. Krafttraining als Jungbrunnen? Noch steht
die Forschung zu diesen Effekten am Anfang. Weitere, grofiere
Studien sind ndtig, um seridse Aussagen treffen zu kdnnen.
Krafttraining hat etliche gesundheitliche Vorteile. So ,,schiitzt" es
etwa auch die Muskulatur. Denn durch das Training wird der
Korper veranlasst, Muskelmasse zu erhalten und nicht abzubauen.
Dass Krafttraining einen wesentlich besseren Schutz vor Ver-
letzungen bietet als andere Trainingsformen, steht langst auf3er
Frage. Dies bestdtigten auch Lauersen et al,, 2018, eindeutig mit
ihrer grof3 angelegten Metaanalyse. Aber fiir ambitionierte Rad-
sportler gilt doch:,,Weniger Muskeln ist gleich weniger Gewicht ist
gleich eine hohere Geschwindigkeit bergauf." So kdnnte man
meinen. Doch diese Gleichung ist falsch. Denn es kommt auf die
Art des Krafttrainings an. So wiesen etwa Forscher der Uni-
versitdt Trondheim nach, dass Radsportler von einem er-
gdnzenden Krafttraining klar profitieren kdnnen: Jene Versuchs-
gruppe, die in dieser Studie neben dem Rad- auch ein Krafttraining
durchgefiihrt hatte, erbrachte bei einer flinfmintitigen All-out-
Fahrt sowie bei einer 40 Minuten wdhrenden Ausbelastung signi-
fikant bessere Leistungen als die reine Ausdauergruppe.

Zeit & Effizienz

In einer 2012 im ,,European Journal of Applied Physiology"' ver-
offentlichten Studie wurden die Effekte eines dreiwdchigen
Kraft-Programms auf die Leistungen von hochtrainierten Rad-
fahrern untersucht. Die Probanden wurden nach ihrer Leistungs-
fahigkeit und nach ihrem Alter ausgewdhlt und in zwei Gruppen
unterteilt: junge Athleten, Durchschnittsalter 25,6 Jahre, und
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Text: Moritz Kaase, David Binnig Fotos: Cor Vos, Adobe Stock

daran: Sie definieren sich auch, oder vorrangig, Uber das, was sie

essen. Oder genauer: Uber das, was sie nicht essen. Verzicht ist die
neue Rolex. Ein Zeichen der Gesinnung, des Standes. Es ist eine Form der
Arbeit an der eigenen Identitat. Man versucht, oftmals unbewusst, sich tiber
das Mittel der ,richtigen Erndhrung' zu definieren und zu optimieren.
Doch wie wirken sich die Erndghrungsform — und der Erndhrungszeitpunkt —
wirklich auf die Gesundheit, die K8rperzusammensetzung beziehungsweise
das eigene Gewicht und die Leistung aus? Die propagierten ,Rezepte",
,Formeln und , Wege" hin zu der einen ,,optimalen" Erndhrungsform sind so
unterschiedlich wie Adiletten in Relation zu 500-Euro-Radschuhen. Es
beginnt schon bei der Anzahl und dem Timing der Mahlzeiten: zwei, drei oder
funf? Kohlenhydrate zum Friihstlick, Proteine vor dem Zu-Bett-Gehen?

D u bist, was du isst. Heif3t es. Und immer mehr Menschen halten sich

Fasten & Leistung

Vor nicht allzu langer Zeit war eine oft gehdrte Botschaft vieler Erndhrungs-
wissenschaftler: Flnf bis sieben kleine, Uber den ganzen Tag verteilte
Portionen seien ,gut". Heute lautet ein Mantra: Verzicht. Passend zur
schnelllebigen Zeit. ,,Wer hat denn heute noch fiinf- bis siebenmal am Tag die
Zeit, an sich und seinen Korper zu denken?", fragt der Erndhrungsspezialist
Jurg Hosli. ,Es muss immer schnell gehen. Essen ist zur Funktion ver-
kommen und hat kaum mehr etwas mit Genuss zu tun." Ein Stichwort hierzu
lautet: Intervallfasten. Der ,Trend" des Intermittent Fasting kommt, wie so
viele, aus den USA. Doch ist das Ganze mehr als nur ein Trend?
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ERNAHRUNG

Die Versprechen sind vielfdltig: mehr Leistung, weniger Korper-
fett, weniger Stoffwechselerkrankungen, ein gestinderes Gehirn,
effizientere Muskeln und viele andere. Eine Metastudie aus 2014
bescheinigte dem intermittierenden Fasten signifikante Ab-
nehm-Effekte: Im Durchschnitt hatten die Probanden aller in-
volvierter Studien in Zeitrdumen zwischen drei und 24 Wochen
zwischen drei und acht Prozent ihres Kdrpergewichts verloren.
In einer anderen grof3en Studie wurden die Effekte des Intervall-
fastens mit jenen ,normaler" Didten verglichen — mit dem Er-
gebnis, dass der Abnehmerfolg dhnlich war, doch das Gewicht
der intermedidar Fastenden Uiber einen langeren Zeitraum deut-
lich stabiler niedrig blieb als bei den anderen Probanden. Das
Problem an all diesen Studien ist: Die Probanden waren Mduse.

TRAININGS-TIPP

NUCHTERN-EINHEITEN:
40 - 90 MINUTEN
IM GA1-BEREICH

Ein Nichterntraining am Tag nach harten Einheiten ist nicht
empfehlenswert — zu viel Extrabelastung kann das kardio-
vaskuldre System stark beeintrachtigen und statt positiver
Adaptionen sogar Schaden verursachen. Intensivere Ein-
heiten im Bereich der anaeroben Schwelle und hdher sollten
stets mit gefiillten Kohlenhydratspeichern gefahren werden
— sie liefern hier grof3e Teile der bendtigten Energie. Weite-
re Erndhrungs- und Trainingstipps finden Sie in jedem Renn-
Rad-Magazin und hier: www.radsport-rennrad.de/training

Doch auch die Studien mit Menschen werden mehr. Viele davon
wurden in einem grof3en, im New England Journal of Medicine
verdffentlichten Review bertlicksichtigt. Darin wird deutlich, dass
das Fasten mehrere Funktionen der Zelle beglinstigt: Der Blut-
zucker wird gesenkt und Entzlindungen werden gemindert.
Dr. Deborah Wexler von der Harvard Medical School sagt: ,Viele
Daten sprechen dafiir, dass der Ansatz des Biorhythmus-
Fastens, wenn etwa die Mahlzeiten nur in einem Acht- oder
Zehn-Stunden-Zeitfenster eingenommen werden, effektiv ist.
Allerdings empfehle ich jedem Menschen stets einen Ansatz zu
wadhlen, der gut umsetzbar ist und vor allem zu ihm passt."

Eine Studie der University of Alabama, USA, mit Uber-
gewichtigen Patienten verglich die Wirkungen eines Acht- und
eines Zwdlf-Stunden-Ess-Zeitfensters miteinander. Das
Uberraschend deutliche Ergebnis: Die Probanden der Acht-
Stunden-Gruppe zeigten nach finf Wochen dramatisch
niedrigere Insulinwerte, eine signifikant verbesserte Insulin-
Sensitivitdt, deutlich niedrigere Blutdruckwerte und einen ver-
minderten Appetit. Eine weitere Untersuchung zeigte, dass die
Intermittent-Fasting-Gruppe im Studienzeitraum genauso viel
Gewicht verlor wie didthaltende Probanden, dabei jedoch
signifikant weniger Muskelmasse einblfite — ein extrem
wichtiger Aspekt fiir Athleten. Wahrend des Fastens wird auch
die Produktion eines bestimmten Proteins gesteigert: des
,brain-derived neurotrophic factor". Dieser ist an der Bildung
neuer Gehirnzellen beteiligt. So zeigten Tierstudien, dass
Intervallfasten Geddchtnisverschlechterungen vorbeugen und
sogar gegen die Alzheimer-Krankheit wirksam sein kann. In
anderen Untersuchungen wurden Verbesserungen hinsichtlich
der Insulinresistenz, des Bluthochdrucks sowie der Tri-
glycerid- und Cholesterinwerte gezeigt. Sogar gegen Krebs
scheint diese Erndhrungsweise zu wirken: In einer Studie an
Ratten zeigten diese nach 16 Wochen des intermittierenden
Fastens eine signifikant geringere Hdufigkeit von Lymphomen
— von null Prozent, in Relation zu 33 Prozent in der Kontroll-
gruppe. Das Intervallfasten — ein Wundermittel?

Intervallfasten & Alltag

,Diese so wunderbar klingenden Studien wurden alle mit Mdusen
gemacht", sagt der Ernahrungsexperte Jirg Hosli. Er ist Be-
grinder der Erndhrungsdiagnostik und der Schule fiir Er-
nahrungsdiagnostik erpse in Winterthur. ,Menschen haben einen
Alltag und Stress. Oft will der Kopf in eine Richtung und der
Korper in die andere." Stimmt die Aussage, dass man uber eine
langere Zeit hinweg nichts essen sollte, damit der Blutzucker-
spiegel moglichst konstant gehalten werden kann? , Auch diese
Aussage ist Quatsch. Wenn wir als Zwischenmahlzeit ein paar
Niisse und Tomaten essen, steigt der Blutzucker nicht. Isst man
aber ldngere Zeit nichts und hat an diesem Tag massiven psycho-
logischen Stress, dann kann der Blutzuckerspiegel auch massiv
uber die Norm geraten — bei Weitem mehr, als ein kleiner Teller
Pasta dies ausldsen wiirde." Auch die Schweizer Gesellschaft fiir
Ernahrungsfragen raumt ein, dass die Datenlage zu den Effekten
des intermittierenden Fastens ,,derzeit noch sehr diinn* ist. Und
sich der Grof3teil der Studien auf Tierversuche stitze. Generell
bedeutet der Prozess des ,,Abnehmens' fiir den ,Durch-
schnittsmenschen" etwas anderes als fir den Athleten. Denn
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das ganze Modell des Radsports zusammenzubrechen", sagt
Lefevere. ,Eine Tour-Absage wdre eine totale Katastrophe."
Natirlich hat die Gesundheit oberste Prioritdt, das betonen
die Funktiondre von Teams und Verbdnden immer wieder.
Wadhrend das Coronavirus fir furchtbare Szenarien in den
Krankenhdusern weltweit sorgt, ist der Radsport nur ein klei-

ner Kollateralschaden im grof3en Ganzen.

Giro, Tour, Vuelta

Doch die W|rtschaftI|chen Folgen spielen fir die Beteiligten
eine groe Rol‘l.e Vielleicht nicht in erster Linie flir Deceuninck-

'd'wck Step und deren Stars. Oder fiir Jumbo-Visma, deren

Hauptsponsor eine niederlandische Supermarktkette ist, ak-
tuell ein krisengi(':herer Wirtschaftszweig. Auch im deutschen
World-Tour-Team Bora-Hansgrohe ist die Angst noch tiber-
schaubar. ,,Wenn aber der Absatz unserer Sponsoren einbricht,

;kt')'nnte es eine neue Situation geben", sagt der Teamchef

Ralph Denk. Das CCC-Team um Greg Vah Avermaet und Simon
Geschke ist dieser neuen Situation schon ein Stiick nsher. Dort
wurden Vertrdge mit einem Grof3teil der Mlterbelter-aufgelost
die Profis missen bis Ende des Jahres mit @asslvén Gehalts-
kiirzungen rechnen. Der polnische Sglwhgtoﬂhanq‘er der als
\ qn!b.F des Teams'fquler‘t%ﬁ:umapdurch die Maf3n h—
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Traumtouren an Bergen und
Seen: Die Region Salzburger
Land-Salzkammergut ist fir
Radsportler ein Ort fiir eine
Auszeit vom Alltag - und
fir ein effektives Training.
Einblicke und Tourentipps.
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