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GRAVELRADER, ABENTEUER & TRAININGS-EFFIZIENZ

leben — egal, wie lange die eigene Fahrt ist. Rund 1000 Kilo-

meter fast nonstop durch Nord-Italien. Oder 1400 Kilo-
meter entlang des alten Bohmischen Grenzverlaufs, durch
Tschechien, Deutschland und Polen, im Bikepacking- und Offroad-
Modus, durch Walder und Gebirge. Oder einmal durch ganz Japan,
vom sudlichsten zum nordlichsten Punkt des Landes, 2500 Kilo-
meter in flinf Tagen. Das ist, was die Protagonisten unserer grofien
Reportagen erlebten: Abenteuer, Natur-, Rekord- und Grenzer-
fahrungen. Die Anspriiche, die bei solchen Langdistanzen an den
Menschen und sein Material gestellt werden, sind enorm. Passend
dazu haben wir fiir den Radtest dieser Ausgabe 16 Top-Gravelbikes
— das leichteste davon, das Storck Grix.2 Platinum, wiegt nur 7,19
Kilogramm — getestet. Der zweite grofie Test innerhalb dieses
RennRad-Magazins dreht sich um etwas ,Gegensatzliches":

Q uf dem Rad kann man fast tiberall Neues ,,erfahren" und er-

Indoor-Training. Inzwischen kann man zu Hause in den eigenen
vier Wdnden extrem gut und zeiteffizient trainieren — auf
,Smarten" Rollen-Trainern. Wir haben Modelle von Zwift, Wahoo,
Elite und Co. ausgiebig getestet. Zudem berichten wir, welches Zu-
behdr sinnvollist und geben etliche Trainings-Tipps. Im Mittelpunkt
des Tests Nummer drei dieser Ausgabe stehen neue Schalt-
gruppen: Wir haben aktuelle Rennrad- und Gravel-Gruppen von
Shimano, Sram und Campagnolo teils Uber Monate hinweg ge-
testet. Zu den weiteren Themen gehdren
Fitness-Tipps, die Veranderungen im
Profi-Radsport, die Wege junger Talente
und ideale Trainingsplane fiir alle Niveaus.
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IAHL
DES
MONATS 1

AL

KILOGRAMM

wiegt das Storck Grix.2 Platinum, das leichteste Rad dieses Tests.
Den ganzen Vergleichstest finden Sie ab der Seite 52.

ZAHL
DES
MONATS 2

15.600

KILOKALORIEN

pro Tag verbrauchte unser Protagonist im Schnitt wahrend seiner
Rekordfahrt durch Japan. Die Reportage finden Sie ab der Seite 40.
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FUNF TAGE, DREI INSELN,
2500 KILOMETER, 25.000
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WELTREKORD. JACK
THOMPSON DURCHQUERTE
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RADSPORTLER ZUVOR.
ERLEBNISSE, MOTIVE,
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Text: Dieter Hilla Fotos: Dieter Hilla, Ralf Glaser, Chandler Riley

nach Luft — und diese ist nicht einmal frisch, denn ich bin

drinnen und trete mit allem, was ich habe, in die Pedale. Ohne
mich auch nur einen Zentimeter zu bewegen. Der Schweif3 tropft
nicht mehr an mir herunter — er flief3t. Ich trage nur eine Radhose,
Socken, Radschuhe und eine Maske. Sie ist grof3, aus Silikon und
bedeckt den gesamten Mund- und Nasenbereich. Aus ihr heraus
ragt ein Schlauch, der in ein Gerdt fiihrt, das am Boden steht. Ich
habe erst die Halfte der aktuellen Qual hinter mir: 1:30 Minuten.
. Weiter, weiter, deine Trittfrequenz fdllt ab. Schneller!" schreit mir
der Mann neben mir ins Ohr. Rund eine Minute spater greifen seine
latexbehandschuhten Hande ebenjenes Ohr, stechen mit einer
Nadel hinein und drlicken so lange, bis mehrere Blutstropfen
hervortreten. In einem kleinen Plastikrohrchen fangt er sie auf.

| | erzfrequenz: 194. Atemfrequenz: maximal. Es ist ein Ringen







Text: David Binnig
Fotos: Cor Vos, Bjorn Kramer/BK Media Hamburg

eschleunigen, abbremsen, vom Rad abspringen, es
B schultern, eine Treppe hochrennen, auf das Rad springen,

antreten — immer wieder. Mehr als 20 Jugendliche rennen,
springen und fahren an diesem Donnerstagabend durch einen
Wald in der Ndhe der Millionenstadt Hamburg. Immer dienstags
und donnerstags trainieren sie hier. Sie fahren tiber Wurzeln,
durch den Matsch oder mit rot-weif3em Flatterband abgesteckte
enge Kurse. Das ist ihr Training. Es ist technisch, intensiv, vor
allem auch motorisch fordernd. |hre Rdder haben Dropbar-
Lenker und maximal 33 Millimeter breite Stollenreifen.
Fir viele ist das Querfeldeinfahren die Konigsdisziplin des Rad-
sports. Cyclocross-Rennen sind kurz, anspruchsvoll, hochintensiv.
Hamburg ist wohl so etwas wie die deutsche Hauptstadt dieses
Sports. Diese Trainings sind Teil eines besonderen Projekts — eines
Projekts, das potenziell eine , Leuchtturm-Funktion' fir die Nach-
wuchsforderung haben konnte. ,,Wir haben vor drei Jahren an-
gefangen — mit flinf Jugendlichen. Inzwischen machen knapp 30
mit. Das Ganze ist stetig gewachsen. Wir sehen fast schon einen
Boom, zumindest regional hier im Norden. Es zeigt sich eben mal
wieder: Wenn man den Kindern und Jugendlichen etwas anbietet,
dann nehmen sie es auch an", sagt Jens Schwedler. Er ist selbst Ex-
Profi, war zweifacher Deutscher und dreifacher Weltmeister im
Cyclocross der Masterklasse. Seit mehr als 20 Jahren managt er
das Stevens Racing Team, aus dem sehr viele erfolgreiche Cross-
Fahrer hervorgingen. Das Stevens Youngsters Team ist nun ein
neueres Projekt, um den Radsport-Nachwuchs — und den Sport
selbst — zu fordern. ,,Wir wollen jungen Sportlerinnen und Sportlern
von Beginn an vermitteln, was Radsport ist, was dazugehort, was
man kdnnen, wissen und verstehen muss, also das kleine Einmal-
eins des Sports. Technik, Taktik, Haltung. Der Nachwuchs, mit dem
wir zu tun haben, ist oft weit davon entfernt, sportlich ,(fertig' aus-
gebildet zu sein. Deshalb miissen wir genau dort ansetzen. Wir
beginnen frih. Und wir sehen friih, was funktioniert — und was
nicht. Radsport ist eben viel mehr, als hart treten zu kdnnen.

Trainingsplane & -umfange

Wir schreiben den Hamburger Sportlern je pro Jahrgang be-
ziehungsweise Altersklasse Trainingsplane. Aber inzwischen haben
schon viele 14- oder 15-Jdhrige eigene Trainer. Die Eltern zahlen
daftir. Das halte ich flir eine Katastrophe. Dann fahrt man zum Bei-
spiel zusammen ins Trainingslager, das habe ich wirklich schon er-
lebt, aber die Jugendlichen machen ihr eigenes Ding. Denn sie sagen:
,Mein Trainer hat mir andere Vorgaben gemacht, ich muss sein
Programm fahren. Das ist komplett von der Sozialisierung weg, die
ein Team eigentlich haben sollte. Im Youngsters-Team fahren im
Normalfall, im Grundlagentraining, alle zusammen. Wenn dann berg-
auf etwa im G2-Bereich gefahren werden soll, dann macht das jeder
fur sich in seinem Tempo. Wir starten dann mit 20 oder 30 Sekunden
Abstand und treffen uns oben wieder. Manchmal fahren wir natdirlich
auch Trainingsrennen. Die Sportler wollen sich auch ab und zu
messen und ihre Grenzen austesten. Die U17-Fahrer trainieren im
Durchschnitt zwischen acht und zwolf Stunden pro Woche.

Die jungen Fahrer kommen meist auf 9000 bis 12.000 Kilometer pro
Jahr. Das mit den fehlenden langeren Bergen hier im Norden ist kein
Problem flir uns. Wir haben zum Beispiel die Harburger Berge, in
denen wir sehr oft unterwegs sind. Auch im Volkspark geht es
asphaltiert ein bisschen hoch und runter. Dass das immer nur ein
paar Hohenmeter sind, ist kein Problem — dann fahrt man da halt
einige Runden mehr. Ein ganz wichtiges Ausbildungselement fiir
Radsportler sind fir mich das Einzel- und das Vierer-Mannschafts-
zeitfahren. Gerade da stellen wir aber viele Probleme fest. Etwa beim
Halten der tiefen Aero-Sitzposition auf der Zeitfahrmaschine. Da
sind nicht wenige Jugendliche, salopp formuliert, etwas verkriippelt.
Anders gesagt: Sie haben Probleme mit der Beweglichkeit und
konnen sich nicht dauerhaft in solch einer Position auf dem Fahrrad
halten. Da fehlt natirlich ein bisschen die allgemeine Athletik. Das
versuchen wir nattirlich auszugleichen — beziehungsweise aufzu-
holen. Wir bieten zum Beispiel Athletik-Trainings in der Halle an.
Und meine Frau macht im Winter immer Video-Calls mit den
Jungs, so dass jeder zu Hause die richtigen Ubungen machen kann.



ERSCHOPFUNG
& ERHOLUNG

NACH DEN SAISON-HIGHLIGHTS IM SPATSOMMER
LOHNT SICH OFT EINE ETWAS RUHIGERE PHASE IM
HERBST. EINBLICKE, TRAININGSPLANE UND TIPPS.

des Radmarathons Istria300 in Kroatien. Das Event findet

in diesem Jahr am 27. September statt. Fiir viele Radmara-
thonfahrer ist die Veranstaltung das letzte Saison-Highlight im Jahr
2025. Weitere beliebte Events sind etwa das Loser Bergzeitfahren
am 27. September in der Osterreichischen Steiermark sowie der
Lila Logistik Charity Bike Cup im schwabischen Leonberg und der
Sparkassen Miinsterland Giro in Nordrhein-Westfalen am 3. Okto-
ber. Einige von denjenigen, die sich qualifiziert haben, nehmen im
Saisonfinale auch an der Gravel- beziehungsweise der Gran-Fon-
do-WM teil. Die Gravel-WM am 11. und 12. Oktober in der niederlan-
dischen Region Zuid-Limburg diirfte fir viele noch gut erreichbar
sein. Die Gran-Fondo-WM am 19. Oktober 2025 in Lorne im aust-
ralischen Bundesstaat Victoria ist vermutlich vielen zu weit weg.

3 00 Kilometer und 5237 Hohenmeter — das sind die Daten

106 | RennRad

Urlaub & Formverlust

Einige Athleten werden zu dieser Zeit wahrscheinlich schon in der
,Off-Season" sein. Diese Zeit sollte man nutzen, um sich korper-
lich und mental moglichst gut zu erholen — vor allem dann, wenn
man viele Rennen gefahren ist und eine gewisse Erschopfung
spirt. Grundsadtzlich gestaltet fast jeder seine Ruhephase an-
ders. Manche Sportler brauchen nach dem letzten Saison-High-
light erst einmal ein, zwei oder drei Wochen Ruhe, in denen sie
das Rad uberhaupt nicht anfassen. Viele verbinden diese Zeit
gerne mit einem Familienurlaub im Stiden und verldngern so den
Sommer noch ein bisschen. Ist man in dieser Zeit sportlich vollig
inaktiv, kommt es schnell zu einem deutlichen Formverlust. Das
sogenannte Detraining beginnt zu dem Zeitpunkt, an dem nach
der Erholungsphase des letzten Trainingsreizes kein weiterer Reiz
gesetzt wird. Dies tritt in der Regel nach drei bis fiinf Tagen ein.
Zundchst gehen die direkten Anpassungserscheinungen der letz-
ten Trainingseinheit verloren. Das heif3t: Die Glykogenvorrdte in
der Muskulatur normalisieren sich und werden dann stetig abge-
baut. Nach etwa fiinf Tagen der vollstdndigen Pause fdllt die Ka-
pazitdat der Glykogenspeicher unter das Ausgangsniveau. Ebenso
reduziert sich in dieser Zeit das Blutvolumen. Dadurch kann we-
niger Sauerstoff zum Muskel transportiert werden. Um den Ver-

Text: Stefan Kirchmair Foto: Sportograf






DIE REKORDWELTMEISTERIN
PRAGTE DIE TOUR DE FRANCE
FEMMES AVEC ZWIFT 2025. HINTER-
GRUNDE, EINBLICKE & WATT-WERTE.
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Text: Silvio Pusch Fotos: Cor Vos

Eine Fahrerin tragt das blau-gelb-rote Trikot der Equipe Lidl-

Trek, die andere das karminrote des Teams Fenix-
Deceuninck. Vor ihnen liegen noch acht Kilometer und 500 Hohen-
meter an einem legenddren Alpen-Anstieg — dem Col de la
Madeleine. Fast zeitgleich drehen sie sich um, blicken zurilick und
sehen eine Fahrerin in einem schwarzen Trikot, die immer naher-
kommt. 50, 40, 30, zehn Meter — bis sie zu dritt sind. Fur ein paar
Minuten fahren sie gemeinsam. Dann steigt die Straf3e wieder an —
erst sind es sieben, dann acht Prozent durchschnittliche Steigung.
Eine Fahrerin tritt an und setzt sich ab: Pauline Ferrand-Prévot
fahrt an diesem Tag in ihrer eigenen Leistungswelt und ins Gelbe
Trikot — fast auf den Tag genau sieben Jahre nach ihrem offiziellen
Abschied aus dem Profi-Stra3enradsport. Inoffiziellen Be-
rechnungen zufolge leistet sie am Col de la Madeleine im Mittel finf
Watt pro Kilogramm Kdrpergewicht iiber 1:04:50 Stunden — nach
90 Kilometern und zwei schweren Anstiegen, einem der ersten und
einem der zweiten Kategorie. Im Etappenziel, fast 2000 Meter tiber
dem Meer, betrdgt ihr Vorsprung auf die Zweitplatzierte, die
Australierin Sarah Gigante, 1:45 Minuten. Viele gingen vor dieser
Tour von einem erneuten Duell der Niederlanderin Demi Vollering
mit der Vorjahressiegerin, der Polin Kasia Niewiadoma, aus. Pauline
Ferrand-Prévot nimmt beiden an diesem Tag je tiber drei Minuten
ab. Dies ist eine Vorentscheidung — und eine Machtdemonstration.

S ie fahren nebeneinander — allein an der Spitze des Feldes.

Anstiege & Rekorde

,Das war nicht das Ergebnis, flir das ich so hart gearbeitet habe.
Aber gleichzeitig — wenn ich mir den Anstieg und die Zahlen an-
schaue — weif3 ich, dass es die beste Leistung meines Lebens
war', sagte die Etappen-Achte Kasia Niewiadoma im Ziel. ,Man
muss zugeben, dass sich die anderen extrem stark verbessert
haben. Aber was kann man noch tun, um Rennen zu gewinnen,
wenn die eigene Leistungsverbesserung nicht mehr ausreicht?"
Sarah Gigante ist an diesem Tag eineinhalb Minuten schneller als
die Polin und wird Etappen-Zweite. Ein Podiumsplatz ist ihr nun
unter normalen Umstdnden nicht mehr zu nehmen. Doch die
zweitbeste Bergfahrerin der Tour hat eine Schwdche: Abfahrten.
Sie weif3 das — ihre Konkurrentinnen wissen es auch. lhr Plan
lautet daher, als Erste zur Etappenhadlfte liber den Col de Joux
Plane zu fahren. Dessen Anstiegsdaten: 11,6 Kilometer, 989
Hohenmeter und 8,5 Prozent durchschnittliche Steigung. Doch
das Vorhaben gelingt nicht. Stattdessen erreicht die zweifache
Weltmeisterin und Olympiasiegerin von Rio, Anna van der
Breggen, als Erste die Bergwertung. Auch die Niederlanderin ist,
wie Ferrand-Prevot, eine ,,Comebackerin®. 2021 gab sie ihren
Riicktritt vom Straf3enradsport bekannt und wechselte in die
sportliche Leitung des Teams SD-Worx. Nach zwei Jahren kehrte
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Scorpion fx 26

Der Gepack-Champion
mit den drei Radern
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Auf ganz groBer Tour mit endlos
viel Gepack: Radreisen waren
schon immer eine Domane von
Liegeradern. Der Scorpion fx 26
von HP VELOTECHNIK ist der neue
Champion in dieser Disziplin mit
bis zu 63 Kilogramm Gepack in
neun Taschen. Machen Sie das kipp-
stabile Trike mit dem himmlisch be-
quemen Sitz und dem eingebauten
Panoramablick zu lhrem Favoriten.
Und wenn Sie lhren Lastesel noch
lassiger bewegen wollen, wahlen
Sie einfach einen von vier Motoren
aus unserem Baukastensystem!

Fordern Sie lhr kostenloses
Liegerad-Infopaket gleich an!

VELOTECHNIK

Telefon 0 61 92 - 97 99 20 e Fax - 97 99 22 99
www.hpvelotechnik.com ® mail@hpvelotechnik.com
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ben — alles ist hier oben. Alles muss man sich erarbeitén‘, in
OForm von Hohenmetern. Will man zu den Menschen, den

Hdusern, den Cafés, muss man zuerst bergauf. Wir sehen
schon von Weitem, was uns erwartet: eine Rampe. Ein steiler Hiigel-
berg — mehr als ein Hiigel und etwas weniger als ein Berg. 3,8 Kilo-
meter und 250 Hohenmeter geht es bergan. Oben auf dem steilen,
isolierten Hiigel Uber dem Tal des Flusses Mirna, 277 Meter tiber dem
Meer, liegt Motovun, ein Stddtchen wie eine Filmkulisse: graue alte
Steinhaduser, Wehrtiirme, Stadtmauern, ein schlanker Glockenturm.
Rund 600 Menschen leben hier. Die Stadt und der Weg zu ihr stehen
exemplarisch fiir die Landschaft und die Kultur Istriens. Sie stehen
fur Schonheit, Tradition, Ruhe — und eine flir Radsportler extrem
abwechslungsreiche und teils fordernde Geografie. Schon in den
Zeiten des Rdmischen Reiches stand hier oben eine Fluchtburg.

Hiigel & Dorfer

Spdter herrschten hier fast 500 Jahre lang die Venezianer. Dies
zeigt die Architektur heute noch deutlich. Der Stadtturm wurde
im 14. Jahrhundert im Renaissancestil erbaut. An den Berghangen
wachsen Weinreben. Im Tal kann man in den Eichenwadldern den
beriihmten weif3en Triiffel Istriens finden. Das Stddtchen und
seine Umgebung sind fast schon kitschig-schon. Doch meine
kurze Ergriffenheit endet abrupt, als die Straf3e vor uns beginnt
anzusteigen. Es ist nicht diese Steigung, die mich fertigmacht. Es
ist die Masse an Steigungen. Standig geht es auf und ab, auf und
ab. Die meisten der Hiigel sind eher kurz. So auch dieser. Die Pro-
zentzahlen bleiben einstellig — erst im Finale, als wir die duf3ere
Stadtmauer und das grau-steinerne Tor vor uns sehen, wird es
noch einmal richtig steil. Hinter dem Tor finden wir: Schatten,
Touristen, Kopfsteinpflasterwege und eine Kulisse wie aus ein
Mittelalterfilm. Mittagspause. Der Espresso in einem .
StraRencafés ist exzellent, italienisch. Bei einem der :
Events in der Region, Istria300, filhren alle drei Strecken dur
Motovun. Wir folgen heute einer davon, zumindest abschnitts-
weise. Das Istria300 ist Kroatiens grofdter Radmarathon. Hier hat
man, immer im Spatsommer, die Gelegenheit, die ,magische"
300-Kilometer-am-Tag-Grenze zu durchbrechen. Der Start- ¢ o
und Zielort ist auch unser Ausgangs- und Endpunkt: Porec. Auch
diese 16.500-Einwohner-Stadt hat eine lange Geschichte, die vor
etwa 2000 Jahren mit den Romern begann. Sie liegt in der Bucht
Peskera und bietet Besuchern viel: Strdnde, Sonne, Kultur,
Kulinarik. Die Zahl der Radtouren-Optionen — mit dem Renn-
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RADTEST: ALLROAD-RENNRADER

Sportiv, komfortabel, gelandegangig, vielseitig - sie sind Rader fir fast alles: Allroad-Modelle im
groBen Vergleichstest. Mit Radern von Rose, Festka, Storck und vielen mehr.

REISE: BERGE, SONNE, STRANDE, RUHE & MEHR ROLLWIDERSTAND, PANNENSCHUTZ, GRIP UND MEHR TRAINING, MOTIVATION, WATTWERTE & BERG-BESTZEITEN
ANSTIEGE: PROFI-TRAINING TEST-EXTRA: RENNRAD-REIFEN ~ REKORD-LEISTUNGEN BERGAUF
Hohenmeter und leere Straf3en: Etliche Profis 23 Modelle von Continental, Pirelli, Cadex, Sie hdlt die KOMs an Top-Anstiegen wie dem
trainieren an der Costa Blancain Spanien. Schwalbe, Vittoria, Michelin und Co. im Stilfser Joch, Col du Tourmalet und Co. — und
Erlebnisse, Touren- und Trainings-Tipps. Labor getestet. Kauf- und Praxis-Tipps. ist doch kein Radprofi. Report & Training.

e ,In der Saison, wenn ich ungefdhr 30 Stunden pro Woche trainiere, trdume ich

5 von Burger und Currys, die ich mir am Ende des Jahres génnen werde."
@ rennradmagazin

Geraint Thomas - Radprofi” Team Ineos-Grenadiers, Tour-de-France-Gewinner 2018.
radsportmagazinrennrad “Anfang September 2025 beendete er nach 15 Jahren seine Profi-Karriere
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