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EDITORIAL

MEHR LEISTUNG & MEHR FAHRSPASS

Fahrspaf3 — in allen Terrains. All diese Eigenschaften treffen

auf Cyclocross-Rdder zu. Sie sind ,,Rennrader fiirs Geldande"
— schnell, hart, steif, leicht. Mit Stollenreifen und Rennlenkern. Wir
haben fiir dieses Magazin zwdlf Crosser zwischen 1450 und 4700
Euro ausgiebig getestet. Und konstatieren: Die Querfeldein-Rdder
kdnnen Vieles sein — Rennmaschinen, Spafdmaschinen, geldnde-
gdngige Allrounder fir den Winter und das ganze Jahr. Auch die
anderen beiden grofien Tests dieser RennRad widmen sich
robusten und vielseitigen , Teilen" fiir jedes Wetter und jedes
Terrain: Wir haben 30 Packtaschen aller Preisklassen fir den Ein-
satz an Renn- und Gravel-Rddern sowie drei Gravel-Gruppen — von
Shimano, Sram und Campagnolo — getestet. Darunter sind
Bikepacking-Taschen, wie sie Ulrich Bartholmds an seinem Renn-

Q gilitdt, ein extrem direktes Handling und ein extrem grof3er

rad hatte, als er beim Three Peaks Bike Race von Wien nach Nizza
fuhr: 2000 Kilometer, 27.000 Hohenmeter, fast nonstop — die
Reportage. Ein weiterer Schwerpunkt dieser Ausgabe dreht sich
um die Themen Training und Ernahrung. Und dabei vor allem um ein
Ziel: das Heben von Leistungsreserven. Wie viel ,Energie" kann
man wahrend der Belastung aufnehmen und nutzen? Was ist eine
»gesunde" Erndhrung? Wieso ergibt ein
gezieltes Krafttraining fur jeden Athleten
Sinn? Und welche ist die eine, die ,Konigs-
tbung", flir Rennradfahrer? All diese Fragen
werden in diesem Magazin beantwortet.

T e

David Binnig | Chefredakteur
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Alpen Extrem: 2000 Kilometer & 27.000 Hohenmeter
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GRAVEL-ABENTEUER

Auf Schotterwegen und Pfaden durch Teile
Marokkos und das Atlasgebirge - von Marrakesch
nach Agadir. 1150 Kilometer, 20.000 Hohenmeter.
Auf Gravelbikes. Das ist das Atlas Mountain

Race. Wir von RennRad berichteten von einem
Selbstversuch bei der ersten Austragung des
Rennens. Die grof3e Reportage finden Sie in der
Ausgabe 10/2020. Das Atlas Mountain Race

ist nur sekunddr ein Rennen — primadr ist es ein
Abenteuer. Unser Autor erlebte: Hitze, Kalte,
Defekte, Gastfreundschaft, Schmerz, Gliick. Die
Strecke: Pfade und Trails — der Grof3teil der Route
ist technisch sehr anspruchsvoll. Das Startdatum
der ndchsten Austragung: 6. Februar 2021.

Foto: Nils Laengner




Vom Aufstieg und Fall: Neue Generati-
onen kommen, Alte gehen. Die Saison
2020 brachte Verdnderung — und eine
neue Spitze der Leistungspyramide.
Von Leistung, Doping, Begeisterung
und dem Image einer Sportart.

Es ist die ewige Geschichte des Kamp-
fes zwischen David und Goliath — zwi-
schen einem kleineren, jingeren, ver-
meintlich schwacheren Herausforderer
und einem grof3en, etablierten, mach-
tigen Gegner. Jeder Goliath wird einmal
fallen. Gestlirzt, verdrangt, abgeldst
von einem David. Einem hungrigeren,
hdrteren, besseren, einem friheren
Auf3enseiter, einem ,Newcomer".

Wie er selbst einmal einer war — bevor
er aufstieg und zum Goliath wurde. Dies
ist die ewige Abfolge. In der Geschichte,
der Politik, der Wirtschaft*. Klein gegen
Grof3, neu gegen alt, arm gegen reich,
innovativ gegen trdge, hungrig gegen
satt, pragmatisch gegen abgehoben —
dies ist der Plot vieler Aufstiege und
Untergdnge. Es ist jener der Relation
zwischen Teilen Asiens und Westeu-
ropa. Und jener der Tour de France 2020.

Dominatoren

Es ist ein Plot, den das Publikum liebt.
Das Duell zweier Teams war vor dieser
Tour einfach zu prognostizieren. Und es
trat ein. Nur mit einem vollig unerwarte-
ten Ausgang — und ohne den erwarteten
Spannungsbogen: Dieser war kirzer und
weniger dramatisch, als ihn viele prog-
nostiziert hatten. Lange vor den finalen
Bergetappen in den Alpen war das Duell
entschieden — am Schlussanstieg der
15. Etappe. Egan Bernal, der Vorjahres-
sieger, brach an dem 17 Kilometer langen
Grand Colombier ein. Er verlor allein an
diesem Berg 7:20 Minuten auf die Tages-
besten. Zum Start der 17. Etappe trat er
nicht mehr an. Sein Team Ineos, der Go-
liath in diesem Vergleich, hatte vor der
Tour alles auf ihn gesetzt, auf den einen
Kapitdn, den 23-jdhrigen Kolumbianer,
den Tour-Sieger des Vorjahres. Die bei-
den anderen potenziellen Kapitdane wur-
den nicht fur den Tour-Kader nominiert:
Chris Froome, der Tour-Sieger der Jahre
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2013, 2015, 2016 und 2017 und Geraint
Thomas, der Tour-Sieger von 2018. Das
Team Ineos verfligt, angeblich, liber ei-
nen Jahresetat von mehr als 40 — das
Team Jumbo-Visma Uiber einen von rund
20 Millionen Euro. Ineos verpflichtete
vor dieser Saison mal eben den Giro-
Sieger des Vorjahres, Richard Carapaz.
Mit Fahrern wie Michal Kwiatkowski, Dy-
lan van Baarle und Jonathan Castroviejo
hat man zudem einige der stdrksten und
erfahrensten Helfer, und mit Pavel Siva-
kov und lvan Sosa — sowie ab 2021 Da-
niel Martinez und Tom Pidcock — vier der
grofdten Rundfahrer-Talente im Team.
2012 begann die Ara der Equipe Ineos —
vormals Sky — mit dem Tour-Sieg von
Bradley Wiggins, dem ersten von sie-
ben seither. 2020 endet sie — vorerst.
Doch: Es ist noch vdllig unklar, ob Egan
Bernal und sein Team endglltig ab-
gelost werden. In dieser Tour wurden
sie geschlagen — jetzt sind sie aufge-
wacht. Und werden Vieles dndern. Es
ist nicht unwahrscheinlich, dass sie
stdrker zuriickkommen werden.

Neue Stars

Die Saison 2020 ist eine der AblGsungen
— eine des Aufstiegs neuer Stars. Auch
bei den Klassikern gilt: Die iber Jah-
re dominierende Generation — um Van
Avermaet, Terpstra, Sagan, Stybar, Ni-
bali, Valverde — wird abgeldst von einer
neuen. Der stdrkste Eintages-Fahrer
dieses Jahres heif3t: Wout van Aert. Der
Belgier ist 26 Jahre alt, seit 2019 World-
Tour-Profi, dreimaliger Cyclocross-
Weltmeister, und auf allen Terrains
Weltklasse. Er gewinnt Massensprints
oder als Solist. Er zerlegt Pelotons in
den Bergen wie im Flachen. Er siegt bei
Zeitfahren wie bei welligen Rennen.
Gleich mehrere Fahrer der neuen Klas-
siker-Weltspitze kommen aus dem
Querfeldeinsport: Van Aert, 26, Mathieu
van der Poel, 25, Julian Alaphilippe, 28.
Ein potenzieller ,Uberfahrer" der Zu-
kunft ist erst 20 Jahre alt. Ein schwerer
Sturz bei der Lombardei-Rundfahrt, bei
dem er sich die Hiifte brach, beende-
te seine extrem erfolgreiche Saison,
seinen kometenhaften Aufstieg: Rem-
co Evenepoel trat 2020 bei vier Rund-
fahrten an — und gewann alle vier. Er
wdre einer der Top-Favoriten fiir den
Giro d'ltalia gewesen. Fir seine erste
Grand Tour. Mikel Landa, der Vierte der
Tour de France 2020, sagt Uber ihn: ,,Wir
missen jetzt noch so viele Rennen wie
moglich gewinnen, denn in zwei, drei
Jahren wird er unschlagbar sein."

Top-Talent

Diese Aussage stammt von vor der Tour.
Nach der Zielankunft von Paris hdtte er
sicher einen zweiten Fahrer miteinge-
schlossen: den Tour-de-France-Sieger,
Tadej Pogacar. Der damals noch 21-Jah-
rige war — bei seiner ersten Tour-de-
France-Teilnahme — der einzige echte
Gegner seines slowenischen Landsmanns
Primoz Roglic. Er war in den Bergen
stets friih auf sich gestellt, fuhr meist im
,Schatten”, und im Wind-Schatten, des
tbermdchtigen alles erdriickenden Jum-
bo-Visma-Teams — und siegte letztlich
als One-Man-Show. Mehr David-gegen-
Goliath geht wohl nicht. Pogacar ist schon
jetzt ein Mann der Rekorde: 1. Er ist der
jlingste Fahrer aller Zeiten, der die Tour
und gleich drei Wertungstrikots gewann:
das Gelbe, das Weif3e, das Rot-Gepunk-
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Licht der Akku-Lampe an seinem Lenker ein Schild sieht, auf

dem zu lesen ist, was ihm bevorsteht: 32 Kilometer bergauf.
1900 Hohenmeter. Ulrich Bartholmds fahrt am Fufd des Grof3-
glockners, des hochsten Berg Osterreichs. Tagsiiber sind hier
Touristen in Wohnmobilen und auf Motorradern unterwegs. Jetzt
ist er allein. Allein in der Dunkelheit. Der Sonnenaufgang ist noch
zwei Stunden entfernt. Seit mehr als zehn Stunden ist er auf
seinem Rennrad unterwegs. Seine Durchschnittsgeschwindigkeit:
32 Kilometer pro Stunde. Die Zahl seiner Pausen bis jetzt: null. Die
Emotion, die der Anblick des Schildes inihm auslost: Freude.

E sist 3:13 Uhr, als die Straf3e anzusteigen beginnt — und er im

21.200 HOHENMETER,
VON WIEN NACH
NIZZA - FAST OHNE
PAUSE. IN DREI
TAGEN, 23 STUNDEN
UND 23 MINUTEN.

DIE REPORTAGE ZUM
THREE PEAKS BIKE
RACE - AUS DER SICHT
DES SIEGERS.

Text:
Fotos:

Daniel Gotz, David Binnig
U. Bartholmos
adventurebikeracing.com
Cyril Polito — e C

,Bergauffahren ist, was ich mag, was ich kann und was ich will",
sagte er schon vor dem Start. Deshalb ist er hier. An diesem
Pass. In dieser Nacht. Diese 32 Kilometer lange Auffahrt
zur Edelweif3spitze ist erst der Anfang. Der Anfang zu einer
besonderen — und vor allem extremen Form der — Alpeniber-
querung. Die Strecke: von Wien nach Nizza. Vom Schloss Schon-
brunn bis an die Cote d'Azur. Als Selbstversorger, ohne fremde
Hilfe und unter Wettkampf-Bedingungen, ergo: So schnell wie
mdoglich. Dies sind die Spielregeln des ,, Three Peaks Bike Race"
— eines der hdrtesten Langstrecken-Radrennen Uberhaupt.
Und eines der wenigen, die 2020 ausgetragen wurden.









HINTERGRUND & ARTERIEN

Nicht wenige Radsportler leiden
darunter - viele ohne es zu wissen.
Denn die Symptome dieser mysteriosen
_Radfahrer-Krankheit" sind
uneindeutig. Die Wichtigsten davon:
Schmerzen und fehlende Leistung. Die
wenigsten Arzte kennen das Phanomen:
die Endofibrose beziehungsweise
Stenose von Arterien. Einblicke.

Text: David Binnig Fotos: Cor Vos

Weltmeisterschaften in drei Disziplinen im selben Jahr: auf

dem Rennrad, dem Cyclocrosser und dem Mountainbike.
Sie gewann alles, in allen drei Disziplinen, mit 22 Jahren. Der Name
dieser Ubersportlerin: Pauline Ferrand-Prevot. Die Experten
waren sich einig: Die junge Franzdsin wiirde den Frauen-Radsport
Uber viele Jahre hinweg dominieren.
Heute, fiinf Jahre spdter, weif3 man: Es kam ganz anders. Ferrand-
Prevot gewann tiber Jahre hinweg kein bedeutendes Rennen mehr.
Statt besser zu werden, fielen ihre Ergebnisse massiv ab. Bis 2018
— bis sie die Ursachen ihrer Probleme fand. Und sich operieren lief3.
Seit Dezember 2018 kennt sie endlich die Antwort: Endofibrose.
Diese krankhafte Veranderung der Arterien ist kaum bekannt,
kaum erforscht. Unter Insidern gilt sie als ,,Radfahrer-Krankheit".
Uber die Ursachen herrscht keinerlei Einigkeit. Als wahrschein-
lichste gelten: eine genetische Disposition — und durch die Sitz-
position auf dem Rennrad bedingte Verdnderungen in den Arterien.

S ie war die Wunderfahrerin. Sie kam, sah, siegte — bei drei



Ferrand-Prevot ging es wie wohl vielen anderen Athleten: Sie litt
jahrelang an den Symptomen — ohne die Ursachen ihrer Probleme
zu kennen. Ohne etwas dndern zu kdnnen. Erst als die Schmerzen

immer grof3er wurden, und auch abseits des Rades, im Alltag, auf-
tauchten, kamen ihre Arzte — nach Monaten der Untersuchungen
und Vermutungen — auf die Ursache: eine Endofibrose. Sie ging zu
einem Spezialisten, lief3 sich untersuchen und bekam die Diagnose.

Leistungsabfall

Die Krankheit betrifft Radsportler aller Altersgruppen —
statistisch gesehen jedoch am hdufigsten: sehr ambitioniert
trainierende Mdnner unter 40 Jahren. Sie ist vor allem bei Rad-
sportlern und Triathleten nachgewiesen. Und hdngt wohl spezi-
fisch mit der Sitzposition auf dem Rad zusammen. Der Sitz-
winkel, die Beugung zwischen Oberkdrper und Beinen — und
damit dem Herz, das die Beinmuskeln mit Blut versorgt — sorgt
wegen der Dauerbelastung dafiir, dass die so belasteten Arterien

Nach einer Cochrane-Meta-Analyse 2011
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Schnell im Gelande: 12 Cyclocrosser zwischen g
1400 und 4700 Euro im groBen Vergleichstestia |

Text:

David Binnig, Johann Fahrmann,
Magdalena Weigl, Jan Zesewitz

\1 otos: Jurgen Amann, Cor Vos
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Rader mit Rennlenkern und Stollenreifen boomen — sie liegen im
Trend. Man sieht immer mehr davon. Doch die meisten davon
gehoren zu einer ,neuen Radmodell-Gattung': den Gravel-
Bikes. Dieser Test dreht sich jedoch um eine andere gelande-
gangige Gattung schneller ,,Gelande-Rennrader", die sehr viel
dlter ist — und deutlich sportiver: Cyclocross-Rader.

Das erste dokumentierte Querfeldein-Rennen fand im Jahr
1903 statt. Mehr Tradition geht nicht. Die deutschen Welt-
meister in dieser Disziplin heif3en Rolf Wolfshohl, Klaus-Peter
Thaler und Mike Kluge. Unterschiede zwischen der ,,alten* Rad-
gattung der Querfeldein-Rader beziehungsweise Cyclocrosser
und der neu aufgekommenen Kategorie der ,Gravelbikes"
liegen in den Details. Die Gemeinsamkeiten: Profilierte Reifen,
Renn-Biigel-Lenker, eine geldndegdngige Ausstattung. Die
grof3ten Unterschiede liegen in den Rahmen-Geometrien — und
in der Wahl der Reifen. Crosser sind traditionell: Renngerate —
ohne Kompromisse. Der Fahrkomfort zdhlt definitiv nicht zu
ihren Starken. Diese liegen in ihrer enorm hohen Agilitdt und
ihrer Robustheit. Bei vielen Herstellern sind einige Geometrie-

S
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details der Cross- an Rennrad-Modelle angelehnt.-So sind
oftmals die Oberrohrlangen und die Steuerrohrlangen mit jenen
von Rennrad-Rahmen identisch. Jedoch weisen der Hinterbau
und die Gabel deutlich mehr Durchlauffreiheit auf. Die be-
deutendste Besonderheit von Cross-Modellen betrifft ihr Fahr-
verhalten: Sie zeichnen sich in der Regel durch eine enorme
Agilitdt, eine aggressiv-sportive Geometrie und somit eine
recht gestreckte Sitzposition aus. Die Tretlagerhohe von Renn-
radern behdlt man oft bei, dafiir wird der Lenkwinkel etwas
flacher und die Gabelvorbiegung nimmt zu.

Agilitat & Komfort

Manche Hersteller, wie etwa Rose, bieten auf einer Rahmen-
plattform, in diesem Fall jener des Modells , Backroad", ein
Gravel- und ein Cyclocross-Rad an. Die Grenze zwischen
Gravelbikes und Cyclocrossern verlduft demnach flieRend. Die
maximal erlaubte Reifenbreite fiir den Einsatz bei Cyclocross-
Rennen betragt nur 33 Millimeter. Daran orientieren sich noch
immer viele Hersteller und verbauen oftmals nur bis zu 35 Milli-



meter schmale Pneus an ihrenfCross-Modellen. Doch auch in
diesem Testfeld werden die ,Gattungsgrenzen“ aufgeweicht.
Manche Testmodelle sind traditionelle, schnelle, steife Racer.
Andere sind dagegen etwas mehr auf den Fahrkomfort und die
Langstrecke ausgelegt — und kommen somit in Sachen Fahr-
Performance und Ausstattung Gravel-Modellen nahe.

Bremsen & Ausstattung

Einfach-Schaltgruppen mit nur einem Kettenblatt vorne sind im
Cross sehr beliebt. Ohne zweites Blatt kann sich kein Dreck
zwischen den Kettenblattern oder im Umwerfer aufstauen. Zu-
dem wird oft unter Last geschaltet: In Verbindung mit Schlamm
kann dies zum Abspringen oder Verklemmen der Kette, dem
»Chainsuck", fiihren. Die Vorteile iiberwiegen: weniger beweg-
liche Teile, weniger Verschleif3, weniger Wartung, weniger Ge-
wicht, weniger Verschalten. Die Nachteile: Bei Einfach-Gruppen
sind die Spriinge zwischen den Gdngen teilweise recht grof3.
Zwei Kettenbldtter vorne ermadglichen natiirlich feinere Ab-
stufungen der Gange. Bis vor wenigen Jahren waren die besten

—_—
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DAS LEICHTESTE TESTRAD
Das Giant TCX Advanced Pro O.
Sein Gewicht: 7,54 Kilogramm

DAS GUNSTIGSTE TESTRAD

Das Cube Cross Race SL.
Sein Preis: 1461Euro

DIE TEUERSTEN TESTRADER
Das Giant TCX Advanced Pro 0 &

das Liv Brava Advanced Pro O
Der Preis: je 4678 Euro

Cross-Fahrer der Welt noch mit Cantilever-Felgenbremsen im
Geldande unterwegs — inzwischen hat sich auch im Querfeldein-
Sport die Scheibenbremse durchgesetzt. Der Scheibendurch-
messer unserer Testmodelle betridgt zumeist 160 Millimeter —
hinten wie vorne. Das Thema Reifenwahl beherrscht den
Cyclocross-Sport: Die Pneus beeinflussen den Speed, den Grip,
die Dadmpfung. Die breitesten Reifen in diesem Testfeld sind am
Ritchey SwissCross und am Cannondale SuperX montiert: Die
40-Millimeter-Pneus von Ritchey beziehungsweise WTB iiber-
zeugen im Test. Auuch da sie mit einem sehr geringen Luft-
druck gefahren werden konnen und so klar zum Fahrkomfort
beitragen. Einge Modelle dieses Testfeldes sind klassische
Cross-Rader: schnell, steif, hart, agil. So etwa das Giant TCX
Advanced Pro 0, das mit nur 7,54 Kilogramm Gewicht
leichteste Rad in diesem Test. Es punktet somit auch bei dem
Parameter ,Beschleunigungsverhalten* am stdrksten. Am
anderen Ende der Ausrichtungs-Skala findet sich etwa das
robuste Bombtrack Tension 1: Es ist klar in Richtung Komfort,
Langstrecken- und Alltagstauglichkeit ausgerichtet. //



Dauertest & Vergle

Schotter, Sand, Steine, Staub, Matsch: Im Offroad-Einsatz
miissen Gravelbikes viel aushalten. Die Mechanik, beziehungs-
weise Hydraulik, der Schaltung und der Bremsen darf nicht be-
eintrdchtigt werden — und muss auch bei Erschiitterungen und
einer starken Verschmutzung funktionieren. Uber einen langen
Zeitraum und viele Kilometer hinweg. Genau deshalb haben wir
diesen Gruppen-Vergleich im Rahmen eines Dauertests durch-
gefiihrt. Insgesamt legten unsere Testfahrer tausende Kilome-
ter mit den drei Gravel-Gruppen zuriick. Eine davon kam erst vor
wenigen Wochen auf den Markt — als erste echte Gravel-Gruppe
eines italienischen Traditionsherstellers: die Campagnolo Ekar. In
diesem Vergleichstest tritt sie gegen die Sram Force Etap AXS
Wide und die Shimano GRX an. Wahrend einst noch héufig Stra-
3en-Gruppen verbaut waren, werden inzwischen bei den meisten
Gravelbikes gravel-spezifische Gruppen montiert — wie wir auch
im Rahmen unseres grof3en Gravel-Tests fiir die RennRad-Aus-
gabe 10/2020 mit 33 aktuellen Gravelbikes feststellen konn-
ten. Nur noch selten sieht man die reinen Straf3en-Gruppen von
Campagnolo, Sram oder Shimano an Gravelbikes — und wenn,
dann hdufig mit kleinen technischen Anpassungen wie etwa dem
RX-Schaltwerk von Shimano, das die Kette bei Erschiitterungen
stabilisieren soll. Dieses kommt auch bei Shimanos Gruppen-Fa-
milie GRX zum Einsatz. Diese wird in drei Segment-Stufen, mit
Einfach- und Zweifach-Antrieben und zudem als mechanische
wie auch als elektronische Version angeboten. Weniger Auswahl
hat man bei den Bremsen: Inzwischen setzen alle Hersteller aus-
schlief3lich auf Scheibenbremsen. Die Discs bieten auch bei einer
schweren Beladung des Rades — wie sie beim Bikepacking alltag-
lich ist — sowie in steilen Trail-Abfahrten, bei Ndsse und Matsch

Campagnolo vs. Shiman

Text: J. Fahrmann, J. Zesewitz Fotos: J. Amann, G. Heede

in der Regel hohe absolute Bremskrifte. Zudem nimmt die Zahl
der Gravelbikes, die mit Einfach-Gruppen ausgestattet sind, zu.
Die Vorteile: Man spart Gewicht, bei manchen Rahmen konnen
dadurch breitere Reifen montiert werden, es gibt weniger fehler-
anfillige Bauteile, es kann sich weniger Schmutz ansammeln und
— auch wenn dies im Gravelbereich fiir Viele keine Rolle spielt: Es
bestehen, sehr kleine, Vorteile hinsichtlich der Aerodynamik.

Elektronisch vs. mechanisch

Der Nachteil: Mit nur einem Kettenblatt wird, logischerweise, die
Zahl der verfiigbaren Giange reduziert. Die Folge: Entweder man
nimmt grof3ere Gangspriinge in Kauf — oder man grenzt die Aus-
wahl an Gangen ein, sodass weniger ,leichte oder ,schwere"
Gange zur Auswahl stehen. Vor allem von den leichteren Gangen
profitieren jedoch viele Fahrer — auf losem Untergrund und mit
dem maoglichen Zusatzgewicht von Packtaschen ist die Bergauf-
Geschwindigkeit in der Regel geringer. Statt der klassischen EIf-
fach-Kassetten setzt Sram seit Jahren auf zwolf Ritzel, wobei das
kleinste zehn Zdhne hat — das grof3te bis zu 52. Campagnolo bie-
tet bei der neuen Gravel-Gruppe Ekar sogar 13 Ritzel, das kleins-
te verfiigt liber nur neun Zadhne. Fiir Zweifach-Antriebe sprechen
weiterhin vor allem die feineren Abstufungen zwischen den Gan-
gen — wer seine Trittfrequenz maglichst frei individuell wahlen
will, profitiert hier klar. Fiir viele Fahrer sind jedoch einige Gan-
ge verzichtbar — fiir sie iiberwiegen die Vorteile eines Einfach-
Systems. Sehr iiberzeugend waren in unserem Offroad-Test die
elektronischen Schaltungen von Shimano und Sram: Schnelle und
saubere Gangwechsel und eine vereinfachte Bedienung brachten
im Geldnde oft grof3ere Vorteile als auf der Straf3e. //
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Leistungsreserve Krafttraining:
Warum das Training mit
Gewichten fiir alle Radsportler
sinnvoll ist - und welches die
Vorteile der , Konigsiibung” sind.
Die freie Kniebeuge. Und mehr.




Text: Markus Kinzlbauer, David Binnig &
Fotos: Cor Vos, Adobe

ie Knie beugen. Einfacher und banaler geht es nicht— oder?
D Fakt ist: Dieser schlicht als ,Kniebeuge" benannte Be-

wegungsablauf ist die effizienteste Trainingsform, abseits
des intensiven Radfahrens, die ein Radsportler absolvieren kann.
Was man dazu braucht: eine freie Hantel, Gewichte — und die
richtige Technik. Warum dieses Krafttraining fiir Radfahrer aller
Leistungsniveaus Sinn ergibt, legen wir im Folgenden dar. -
Zu den angeblichen Nachteilen des Krafttrainings halten sich unter
Rad- und Freizeitsportlern noch immer gewisse ,,Weisheiten",
zum Beispiel: Ein gezieltes Krafttraining I3sst Muskeln wachsen —
und produziert somit unndtiges Gewicht, das man ,,den Berg hoch
schleppen” muss, wodurch sich die wichtigste Leistungsformel
des Straf3en-Radsports verschlechtert: Watt pro Kilogramm — die
Leistungsabgabe in Relation zum eigenen Gewicht. 1
Allerdings sollte man sich angesichts dieser ,,Weisheiten" fragen:
Warum trainieren dann so gut wie alle Radprofis regelmdf3ig im
Kraftraum? Die Kurzantwort vorweg: Weil dieses Training.extrem

effizient ist — und die Leistung auf dem Rad verbessern kann. |
¥

)



Juri Hollmann isl‘NﬁJmfi im
Team Movistar. Die gesunde
Ernahrung ist sein Hobby - und
gehort zu seinem Beruf. Einblicke.
p |

Text: Juri Hollmann

ch habe einen sehr krassen Wandel hinter mir: Von einer

typischen  ungesunden  Schiler-Sifigkeiten-Zucker-Et-

Cetera- hin zu einer sehr bewussten, auf die Leistung und die
Gesundheit fokussierten Erndhrung. Mit 14, 15 Jahren war ich auf
der Sportschule in Cottbus. Ich habe ganz normal am tdglichen
Mensaessen teilgenommen — aber leider habe ich auch regel-
madf3ige Ausfllige in das nahe Kaufland unternommen. Die Ein-
kaufsliste sah ungefdhr so aus: Chips, Schokolade, Gummibarchen,
Cola. Ich habe nicht jeden Tag in den Zucker- und Fett-Regalen zu-
geschlagen, aber doch recht oft. Wir hatten auch einen
Sandwichmaker auf unserem Internatszimmer, was nicht gerade
fur eine gute Erndhrung spricht. Mit der Zeit, in der elften, zwdlften
Klasse, als ich in der Junioren-Klasse war, anderte sich das Ganze
langsam. Meine Perspektive auf den Faktor Ernahrung dnderte
sich nicht schlagartig, sondern langsam, nach und nach. Ich habe
versucht, so gut es ging auf den, ,Schlamm", wie man in der Rad-
fahrersprache sagt, zu verzichten. Ergo: Keine unnétigen , leeren"
Kalorien mehr. Oder sagen wir: zumindest weniger. Auch in der
Mensa achtete ich mehr auf meine Ernahrung. Ich af3 mehr Salat,
Hiilsenfriichte, rote Beete und schaute auch auf die Menge. Im
Sommer 2019, nach meinem bestandenen Abitur, entschied ich
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mich, nach Kdln zu ziehen. Die erste eigene Wohnung. Der erste
eigene Herd. Das erste Mal tdglich selbst kochen. Mir wurde schnell
klar: Ich muss lernen. Viel lernen. Ich begann, mir Koch- und Er-
ndhrungsblicher zu kaufen. Ich fragte Freunde und Verwandte nach
Rezepten — und fuhr schlief3lich eine Woche lang nach Hause, zu
meiner Familie. In ein Koch-Trainings-Camp zu Oma. Sie brachte
mir viel bei. Ich schrieb mir zwei, drei Dutzend ihrer Rezepte auf.
Anfangs war das Ganze nur ein Mittel zum Zweck. Zum Abstellen
des Hungers. Zum Aufflllen der Energiespeicher nach dem
Training. Doch langsam, von Woche zu Woche, fiel mir das Ganze
leichter. Und irgendwann machte das Kochen sogar Spaf3.

Ich hatte mich um 180 Grad gewandelt. Anfangs packte ich alles
auf eine Kiichenwaage und hielt mich auf das Gramm genau an
die Rezepte. Doch nach und nach probierte ich immer mehr aus.
,Frei-Schnauze-Kochen" wurde mein Ding. Dann fing ich an Fotos
meiner Kreationen zu machen und lud sie auf einen kleinen Online-
Foodblog. Heute achte ich sehr auf meine gesamte Erndhrung.
Morgens gibt es bei mir fast immer Porridge. Zum Mittag dann
meistens warm. Das kann dann fast alles sein: Kartoffeln mit Ge-
mise, Pasta, selbstgemachter Milchreis — je nach dem aktuellen
Appetit und vor allem dem Training. Je hoher die Trainingsumfange



Text:
Fotos:

Christina Kapp, David Binnig
Cor Vos

eines Hollywood-Autors folgen: Lange sah es nach einem

souverdnen Sieg des Topfavoriten aus — bis zur vorletzten
Etappe, einem schweren Zeitfahren. Hier kam es zu einem Duell
zweier Landsmadnner und Freunde — mit einem unerwarteten Aus-
gang: Der Aufienseiter gewann die Etappe und die Gesamt-
wertung. Mit erst 21 Jahren, bei der ersten Tour-Teilnahme, fast
ohne Team-Unterstiitzung. Tadej Pogacar absolvierte das 36,2
Kilometer lange Zeitfahren in 55:55 Minuten — und war damit 1:21
Minuten schneller als der Zweitplatzierte Tom Dumoulin.
Und fast zwei Minuten schneller als der bisherige Trdger des
Gelben Trikots, Primoz Rogli¢. Aus einem Riickstand von 57
Sekunden machte er 59 Sekunden Vorsprung. Pogacar wechselte,
wie auch Rogli¢, am Fufd des Schlussanstiegs zur Planche des
Belles Filles von seinem Zeitfahr- auf das Rennrad — und brach
dennoch den Auffahrt-Rekord an diesem legenddren Tour-An-

D iese Tour de France lief ab, als wiirde sie dem Drehbuch
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stieg. Ebenso wie am Col de Peyresourde, am Col de Marie-Blanque,
am Pas de Peyrol und am Grand Colombier. Fiir Tadej Pogacar war
diese Tour eine der Rekorde. Er gewann drei der vier Wertungstrikots:
das des Gesamtsiegers, das des besten Nachwuchsfahrers und das
des besten Bergfahrers. Damit ist er der erste Gewinner von drei
Sonderwertungen seit Eddy Merckx. Zudem: der jlingste Dreifach-
Etappensieger seit dem Zweiten Weltkrieg — und der erste Fahrer
seit Laurent Fignon, der die Tour bei der ersten Teilnahme gewann.
Das Drama am vorletzten Tag der Grande Boucle erinnerte an jenes
von 1989. Damals war es der US-Amerikaner Greg LeMond, der den
franzdsischen Leader Laurent Fignon bei einem Zeitfahren auf den
Champs-Elysées noch entthronte — und ihm mit acht Sekunden Vor-
sprung den Tour-Sieg entriss. ,Ich glaube, ich trdume. Ich weif3 nicht,
wann ich das kapieren werde", sagte Pogacar im Ziel von La Planche
des Belles Filles. Er hatte sich auf den zurtickliegenden 36,2 Kilo-
metern zum Tour-de-France-Sieger gemacht — zum jlingsten seit
mehr als 100 Jahren. Mit 21 Jahren. Einen Tag nach dem Finale in
Paris feierte er seinen 22. Geburtstag. Diese Tour war erst seine
zweite Grand Tour. Im Jahr zuvor war er bei der Vuelta a Espafia am
Start. Er gewann drei Etappen und wurde Gesamtdritter.
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h A_hsdauer, Kraft, Koordination: Skilanglauf ist eine optimale
- Ausgleichssportart fiir Rennradfahrer im Winter. Von einem
Ski-Rennen im Tannheimer Tal. Training, Technik & Tipps.

Text: Johann Fihrmann Fotos: Rolf Marke, Horst Viertbauer

Sechs. Und. Neunzig. Im Takt mit meinen Atem-
9 6 zligen denke ich diese Zahl, spreche sie wie ein
B Mantra still in meinem Kopf aus, lasse sie im
Rhythmus meiner Schritte vor meinem geistigen Auge tanzen.
Mein Atem geht schnell, keuchend und tief.
So tief, dass es schmerzt, Die Luft ist kalt, kalt genug fir Neu-
schnee und flir-ein prdpariertes Loipenband hier oben, auf einer
hiigeligen Rennstrecke in Tirol. Das Allgdu ist nur wenige Kilo-
meter entfernt, um mich herum stehen Berge, deren Gipfel auf
mehr als 2000 Metern Hohe in die Wolken ragen. Meine Beine
sind schwer, aber meine Schritte sind kraftvoll, glaube ich zu-
mindest. Kraftvoll, weil es nicht anders geht. Weil ich Kraft be-

notige, um Schwung zu bekommen. Kraft wird Schwung,
Schwung wird Gleiten. Eines auf nur finf Zentimeter breiten
Skiern. Das ist das Prinzip des Skilanglaufs. Ich komme hier in
dieser Zehn-Prozent-Steigung nur voran, weil ich mich zusatzlich
mit aller Kraft aus dem Oberkdrper mit den Stocken abstofie.
Dies ist, was ich will, was ich genief3e: Der ganze Korper wird be-
lastet — anders als beim Radfahren. Ich atme schnell, und doch
bekomme ich kaum Luft, wahrend sich unter meinem Stirnband
Schweif3 sammelt. Meine Sonnenbrille beschldagt. Ich wiinsche
mir, dass diese 96 auch auf dem Blatt auftauchen wiirde, das ich
bei meiner jlingsten Leistungsdiagnostik bekommen habe. An
der Stelle, an der die VO2max vermerkt ist, die maximale





