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Fotos: Gideon Heede, Cor Vos

EDITORIAL

EFFIZIENZ & PREIS-LEISTUNG

Ausgabe getestet haben, kosten zwischen 1500 und 2000

Euro. lhre Ausrichtung reicht von komfort-orientiert bis
zu sehr sportiv. Diese Modelle sind, teils, viel mehr als ,Ein-
steiger-Rennrader". Auch in dem zweiten grof3en Test dieser
RennRad-Ausgabe — jener von Thermo-Radbekleidung — spielt
das Kriterium ,Preis-Leistungsverhdltnis" eine wichtige Rolle:
Wir haben 42 warme Radjacken, -Hosen und Beinlinge getestet.
Gut, glinstig — und effizient: Mit diesen Schlagworten kdnnte
man auch unseren Artikel zu den besten nahen potenziellen
Trainingslager-Zielen beschreiben. Darunter ist auch der
.Klassiker unter den Rad-Destinationen, Mallorca. Doch die
meisten dieser Ziele liegen ndher: Breisgau, Rhon, Odenwald —
und mehr. Das Thema,, Training & Leistung' bildet einen Schwer-
punkt dieser RennRad. Der eine Fokus unserer Trainingsplane
und -Anleitungen liegt auf: Effizienz — auf mdoglichst grof3en

G ut und giinstig? Die zwdlf Rennrdder, die wir fiir diese

Effekten in moglichst wenig Zeit. Der andere liegt auf: Spaf3. Zum
Beispiel im Geldnde. Im Wald. Abseits des Asphalts. Wie man das
Training auf dem Gravelbike, dem Mountainbike oder dem Cyclo-
crosser effizient nutzt — fir kurze Intervalle etwa — zeigt unser
Artikel. Fiir Nicole Reist ist der Faktor , Zeit" relativ: Seit 2012 ge-
wann sie jedes Langdistanz-Rennen, an dem sie teilnahm. So
auch den ,,Adriatic Marathon' 2020, trotz eines Sturzes. Die
Zahlen: 1200 Kilometer in 43:40 Stunden. Wir beschreiben, wie sie
lebt, wie sie trainiert, was sie antreibt. Und
wie man seine eigenen Herausforderungen
und Abenteuer — zum Beispiel wdahrend
Mehrtages-Touren — sucht, plant und erlebt.

T e

David Binnig | Chefredakteur
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Grundlage im Geldnde

Extrem-Distanz-Rennen: die Seriensiegerin Nicole Reist im Portrait Training: Intervalle &

Titelbild: Irmo Keizer
Ort: Maastricht, Niederlande

Radtest: Die Preis-Leistungs-Klasse. Zwolf Modelle im Vergleichstest
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1300 KILOMETER,
23.000 HOHENMETER,
MATSCH WALD,

ABENTEUER ENTLANG
DER GRENZE
BOHMENS. DER
SELBSTVERSUCH.

Text: Jan Zesewitz Fotos: Dan Zoubek
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NICOLE REIST

ULTRACYCLIST

SIEGERINE

Text: Jan Zesewitz Fotos: Martin Granadia, Heiko Mandl, RAAF

km/h durch die Dunkelheit. Es ist zwei Uhr nachts. Seit

Stunden , liegt" sie mit abgesenktem Oberkorper auf dem
Zeitfahrlenker ihres Rades. Ihr Rennen begann in Francavilla — 500
Kilometer entfernt. Sie fahrt durch Posticeddu, einen kleinen Ort
an der italienischen Adriakliste, kurz vor Brindisi. Durch die Nacht.
Gegen die Midigkeit. Keine Ablenkung, keine Menschen, fast keine
Autos. Monotonie. Bis eine Zehntelsekunde alles dndert. lhr
Vorderrad springt, ihre Hande verlieren den Halt am Lenker. Sie
weif3, was passiert: In ein paar Hundertstelsekunden wird sie ein-
schlagen, auf dem Boden, auf dem Asphalt. Sie hat tiberwachsene,
langst unbenutzte Bahngleise Uibersehen, die quer Uber die Straf3e

S ie sitzt seit 16 Stunden auf ihrem Rad — und fahrt mit 38




EAT SLEEP RIDE REPEAT

-
Nicole Reist ist die beste
Extrem-RadSportlerin der
Welt. Ihre Erfolge, ihr
Antrieb, ihre Disziplin sind
unerreicht. Ein Portrat.

*

;ﬁ? Rad | ;7
R




EAT SLEEP RIDE REPEAT

,Lur Unterhaltung gehoren
Diskussionen, Kopfrechnen
und Musik - vorzugsweise
jene von Helene Fischer.”

NICOLE REIST




CYCLO < CROSS

Schlamm, Sand, Spriinge, Herzfrequenz 200:

Das ist Cyclocross. 2021 wird es zum ersten

Mal ein deutsches Cross-Profi-Team geben.
Einblicke & Trainings-Tipps.






Trainingslager - wo, wie, wann, wie lang,
wie viel? Kurz, nah, effizient: Plane und
Tipps fiir ein Trainingslager Zuhause.
Plus: nahe Top-Regionen & -Strecken.

¥

Text: David Binnig, Jan Zesewitz Foto: Basso Bikes

allorca — steht fur Viele fur: Sonne, Warme, Meer, Strand,
M Berge, das erste Mal im Jahr Radfahren in , Kurz-Kurz",

im kurzen Trikot und in der kurzen Radhose. ,Mallorca"
ist fur etliche Radsportler das Synonym fiir: Trainingslager.
Die Insel bietet viele Vorteile — von der Warme uber die Schonheit
des Tramuntana-Gebirges bis hin zu der Mdglichkeit, jeden Tag mit
anderen grof3en Rennradfahrer-Gruppen unterwegs zu sein. Die
Reisen sind in der Regel recht glinstig, die Infrastruktur — auch die
Leihrad-Infrastruktur — ist hervorragend ausgebaut. Doch: Es
geht auch anders. Wozu in die Ferne fliegen? Eine effiziente, wenig
aufwendige Trainings-Schwerpunkt-Phase geht auch anders. Zu-
hause. Oder in Top-Trainings-Regionen in der Nahe.
Die Corona-Krise hat vieles verandert — vielleicht dauerhaft. Zu-
dem wollen auch immer mehr Menschen Fliige vermeiden. Viel
spricht dafiir, dass die hiesige beziehungsweise die EU-Politik zu-
dem langfristig immer weitere und hohere Steuern auf Fliige und
generell die CO2-Produktion erheben wird. Wir stellen im Folgenden
potenzielle nahe Trainingslager-Ziele vor — und zeigen, worauf es
bei einem Trainingscamp Zuhause beziehungsweise in der eigenen
Heimatregion ankommt: Training, Regeneration, Erndhrung,
Mikro- und Makrozyklen, Strecken, Insidertipps und mehr.

Trainieren & sparen

Zuhause zu bleiben bedeutet in diesem Fall zundchst: Ein-
sparungen — bei den Parametern Geld, Zeit, Planungs-Aufwand,
CO2. Doch es gibt auch einen Nachteil: der fehlende ,Urlaubs-
effekt". Mental kann das Durchfiihren eines straffen Trainings-
programms zuhause schwieriger sein. Es ist vor allem
schwieriger, sich nur auf den Sport und die Erholung — und
in vielen Fdllen auf das begleitende ,,Urlaubsprogramm" — zu
fokussieren. Denn in der gewohnten Umgebung fallen auch
stets die gewohnten Aufgaben und Ablenkungen an.
Dennoch tiberwiegen fiir immer mehr Athleten die Vorteile. In-
- zwischen verzichten selbst viele Spitzen-Amateurfahrer ganz
ot ~ bewusst auf ein fernes Trainingscamp im Winter oder Friihjahr. Es
- ist wie immer beim Thema Training: Es gibt kein Patentrezept —
T es gibt nicht den einen ,richtigen" Weg zur Top-Form. Seinen
Weg muss jeder fur sich selbst finden. Er ist hdchst individuell.
- Und abhdngig von Parametern wie: der Zahl an Trainingsstunden
und -kilometern, die man wahrend des Winters absolviert hat.
Und den eigenen Zielen fir den Sommer — egal, ob sie ,,Rad-
marathon", ,Bikepacking", eine ,Mehrtages-Alpen-Tour", fitter
werden' oder ,,schneller auf den Hausberg kommen' heif3en.
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RENNRADER UNTER
2000 EURQ IMTEST

PREIS
LEISTUN

Radtest: Aluminium oder
Carbon? Shimano Ultegra
oder 1057 Leichtgewicht
oder Komfort? Was
hieten Rennrader unter
2000 Euro? Zwolf
Modelle im Test.

Text: David Binnig
Johann Fdhrmann
Yannik Achterberg
Johannes Schinnagel
Fotos: Jirgen Amann



MAGAZIN

KAUF-TIPP

WINTERFEST

Schnee, Regen und Minusgrade: der Winter-Hartetest.
Welche Bekleidung & welche Ausriistung konnte

WARME-SPEZIAL-SCHICHT

Bei sehr tiefen Temperaturen tragen viele Radsportler eine Zu-
satzschicht zwischen dem Unterhemd und der Jacke: in vielen
Fallen ein zusdtzliches Trikot. Assos bietet mit dem Thermoboos-
ter Mid Layer ein Kleidungsstiick fiir genau diesen Einsatzzweck.
Dessen Funktionen: die Isolation von Wdrme und die Ableitung
von Feuchtigkeit durch das atmungsaktive, innen aufgeraute
Osmos-Heavy-Material. Es besitzt keine wind- oder wasser-
abweisenden Eigenschaften, die die Atmungsaktivitdt oder die
Flexibilitat einschrdnken kdnnten. Auch auf zusdtzliche Riicken-
taschen wird beim Thermobooster Mid Layer verzichtet. Statt-
dessen verfligt er Uiber eine Brusttasche, die viel Stauraum bie-
tet — auch fir grof3ere Smartphones. Unser Testfahrer trug den
Thermobooster wdhrend nahezu jeder Trainingsfahrt wdhrend
des gesamten Winters. Sowohl bei Minus- als auch bei einstelli-
gen Plusgraden — dann jeweils in unterschiedlichen Kombinatio-
nen mit verschiedenen Unterhemden sowie Winter- und Regen-
jacken. Wahrend der Ubergangsmonate liberzeugte er auch als
Zusatzschicht unter Langarm-Trikots. Dabei ersetzte er in man-
chen Fdllen eine warmende Weste. Dank seiner sehr kdrpernahen
Passform und des diinnen Stoffs brachte er unter keiner ,,dritten

70 | RennRad

nach bis zu 5000 Testkilometern iiberzeugen?

Schicht" Platzprobleme. Sehr uberzeugend: der Tragekomfort.
Hierbei punktete er sowohl bei der Stoffwahl auch als mit seinen
nahtlosen, sehr flachen Abschliissen. Eine grof3e Besonderheit
zeigte sich hinsichtlich des Faktors, Klimamanagement': Der Luft-
austausch, die Warmeisolation und der Abtransport von Schweif3
erwiesen sich — im Zusammenspiel mit anderen, im Assos-Cli-
maCode-System darauf abgestimmten Produkten beziehungs-
weise Kleidungsschichten — als auf3ergewdhnlich. Der Mid Layer
ist sehr kdrpernah geschnitten. Er liegt somit ergonomisch an und
verhindert an den relevanten Stellen ein Eindringen kalter Zugluft.
Der diinne und nicht zu hohe Kragen kam dabei nicht in Konflikt
mit dem Kragen und dem Reif3verschluss der dariiber getragenen
Winterjacke — dies ist ein grof3er Komfortvorteil gegentiber meh-
reren Trikotlagen, bei denen es am Halsbereich eng werden kann.
Der durchgdngige Reif3verschluss erwies sich als sinnvoll: Bei in-
tensiven Trainingseinheiten oder -abschnitten kann somit schnell
Einfluss auf die Beliliftung und Warmeentwicklung genommen
werden. Mit einem Gewicht von 216 Gramm in der Grof3e M und
dem Packmaf? einer dickeren Weste kann der Mid Layer zudem
sogar in einer Jacken-RUickentasche transportiert werden.

Preis: 150 Euro

keine Uberfllissigen Nahte und Taschen

sehr gute Warmefunktion

sehr hohe Atmungsaktivitat

optimierte, enganliegende, druckfreie Passform
= spezifischer Einsatzbereich

Text: D. Binnig, J. Fahrmann, J. Leefmann, J. Zesewitz

Fotos: Amann, Heede, Leefmann
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Die Schutzschicht gegen Kalte, Wind &
Regen: Thermo-Radbekleidung. 42 warme
Trikots, Radhosen und Beinlinge im Test.

Text: Glinther Proske Fotos: Jiirgen Amann, Castelli Cycling

ehr Sonnenstunden, mehr Wdrme — das Friihjahr ist fur
M viele Radsportler eine Zeit des Formaufbaus. Und des

Genusses. Doch eines ist diese Phase nicht: konstant. Die
Temperaturen schwanken enorm, teils innerhalb eines Tages.
Somit stellt sich die Frage: Was anziehen? Die Rad-Bekleidung
sollte warm, aber nicht zu warm sein, teils reflektierend, teils
wasserabweisend, schnell trocknend — und mehr. Kurz gesagt:
vielseitig. Wir haben die passenden Kleidungsstiicke getestet:
insgesamt 42 Langarmtrikots, warme kurze Hosen und Beinlinge.
Ein Vorteil dieser — teils leicht, teils stdrker geflitterten — Lang-
armtrikots, der Thermo-Bib-Shorts und der Beinlinge: ihr enorm
grof3es Einsatzgebiet. Bis auf den Hochsommer und die Monate
November bis Februar kommen sie, in der Regel, fast immer fiir
den Einsatz infrage. Dabei kommt es, je nach der Temperatur be-
ziehungsweise den Wetterbedingungen, vor allem auf eines an:
die richtige Kombination. Eine haufig auch fiir windige Verhdlt-
nisse und tiefe Temperaturen ausreichende Kleidungskombination
lautet etwa: Langarm-Funktionsunterhemd, Langarmtrikot,
Windweste oben, lange Thermohose oder Thermo-Bib plus
,dickere" Beinlinge unten. Im Winter kdnnen die langen Trikots
etwa auch als ,Midlayer" zwischen dem Unterhemd und einer
Thermo- oder Regenjacke eingesetzt werden. Die in diesem Test-
feld vertretenen Trikots zeichnen sich in der Regel unter anderem
durch einen dickeren, innen meist aufgerauten Stoff und einen
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nach unten etwas ldngeren Schnitt aus. Dabei

unterscheidet man einfache wdrmende Trikots, die

man oftmals mit einer Windweste kombiniert — wie

etwa die Test-Modelle von BBB oder Loffler — von
regenbestdndigen Varianten, etwa solchen, die mit einer
wasserabweisenden DWR-Schicht bezogen sind wie die

in diesem Test vertretenen Modelle von Biehler und MAAP.

Eine dritte Kategorie bilden jene Trikots, die mit einer zu-
sdtzlichen Windblock-Funktion und teilweise einem Ndsse-
schutz auf dem Niveau einer Regenjacke, ausgestattet sind —
wie etwa das bewdhrte Modell Fiandre Pro von Sportful. Zum
Schnitt: Grundsatzlich ist an solchen Modellen fiir diese Ein-
satzzwecke ein etwas hoherer Kragen sinnvoll. Der Reif3ver-
schluss sollte zudem winddicht, etwa mit Stoff hinterlegt, sein.

Wetterschutz

Am Rumpf sollte das Trikot eher kdrpernah anliegen, jedoch auch
Platz fur ein dickeres Unterhemd und eine wdarmende Luftschicht
zur lIsolation lassen. Materialkombinationen fiir eine gute
Wadrmefunktion und eine hohe Atmungsaktivitdt, wie sie etwa
Assos einsetzt, sind hier sehr sinnvoll. Ein langerer Riicken-
abschluss, idealerweise mit einem Spritzwasserschutz wie etwa
jener des Sportful-Trikots, kann den unteren Riickenbereich vor
Nasse und damit vor dem Auskiihlen schiitzen. Die Passformen




LAGEN & SCHICHTEN - UBERGANGSZEIT

Lage 1: Ein Unterhemd empfiehlt sich fiir die meisten Sportler
fast immer — weil es warmt und weil es den Schweif3 vom
Kdrper wegtransportiert und damit fiir eine sinnvolle
Temperaturregulation wesentlich mitverantwortlich ist.

Lage 2: Ein Langarmtrikot — warmend, wasserabweisend,
winddicht oder sogar wasserdicht. Alternativ: ein wind- und
wasserabweisendes Kurzarmtrikot und dickere Armlinge.

Lage 3: Optional — je nach den Wetterbedingungen etwa eine
Windweste, eine Thermo-, Softshell- oder Regenjacke.

- e -
— -

DAS ASSOS-CLIMACODE-PRINZIP

Der Schweizer Hersteller Assos richtet sein Sortiment gezielt
auf eine Kombination einzelner Schichten aus. Hierftir bietet er
unterschledllche aufelnander abgestlmmte KIadungsstucke flr

an. Die Funktlonen der einzelnen Lagen S|nd dabei strateglsch
aufeinander abgestimmt — etwa vom schweif3ableitenden und
wdrmenden Unterhemd tiber ein isolierendes Midlayer-Trikot bis
zur wind- oder wasserabweisenden Membran einer Jacke. Auch
auf Details wie die entsprechend bendtigten Grof3en der oberen
Lagen und die Position von tibereinanderliegenden Materialien
zugunsten einer komfortablen Passform und ihrer Funktionalitat
nimmt Assos Riicksicht. Das ,,Assos Layering System" ist dabei
entsprechend der Jahreszeiten in sogenannte ,,Climacodes"
sortiert. Es gibt dabei Versionen fiir die Jahreszeiten Sommer,
Winter und zusammengenommen fir den Herbst und den
Friihling. Fiir die Ubergangsmonate wahlt man dabei aus dem
Assos-System idealerweise Produkte mit dem gelben
Climacode-Zeichen 2/3 und der Bezeichnung ,,Spring/Fall". Am
Oberkdrper bildet ein warmendes und schweif3ableitendes
Lang- oder Kurzarm-Unterhemd die erste Schicht. Als zweite
Schicht kommt dann entweder ein Lang- oder ein Kurzarmtrikot
mit Armlingen dariiber. Optional bietet Assos fiir diesen
Temperaturbereich zusdtzliche Westen und Regen- und
Windjacken an. Dazu kommt in der Regel eine dickere kurze oder
eine dreiviertellange Bib-Hose zum Einsatz. Diinnere und fiir
warme Temperaturen im Sommer geeignete Kleidungsstiicke
sind mit dem Climacode 1/3 versehen. Winterjacken, gefiitterte
Hosen und lange Unterhemden fiir sehr kalte Temperaturen mit
dem Code 3/3. Weitere Informationen: www.assos.com

-u""-"-w

|
RennRad |

CF T

-~ A




TRAINING

TRAINING

ERNAHRUNG | REGENERATION | TIPPS FUR DIE FORM

86 | RennRad




WISSEN
IST

MACHT

AUS DER FORSCHUNG

Mehr Leistung, mehr Gesundheit - die Versprechungen
sind groB: Nahrungserganzungen, Proteine & mehr.

Text: David Binnig Fotos: Cor Vos



WISSEN ISTMACHT

thleten sind anders — sie verbrauchen, und brauchen,
Amehr Kalorien, mehr Mikronahrstoffe, mehr Kohlen-

hydrate, mehr Proteine, oder? Welche Rolle spielt die
Erndhrung? Welche das Alter eines Sportlers? Lebensmittel,
-Zusammensetzungen und -Ergdnzungen, Leistungs- und
Gesundheits-Effekte — Antworten und Einblicke.
Proteine sind flir viele Prozesse des Korpers entscheidend.
So etwa flir Reparaturprozesse nach dem Sport — und das
Wachstum sowie den Erhalt der Skelettmuskulatur. Die
aktuell empfohlene Protein-Menge fiir Erwachsene, pro Tag:
0,8 Gramm pro Kilogramm Korpergewicht. Doch bei Sportlern
ist diese erhdht. Ging man einst davon aus, dass dies nur, be-
ziehungsweise vor allem Kraftsportler betrdfe, weif3 man
langst: Auch Ausdauerathleten haben einen erhdhten
Eiwei3bedarf — die Empfehlungen beziehungsweise Studien-
ergebnisse variieren hier zwischen 1,4 und 2,2 Gramm pro Tag
und Kilogramm. Ein weiterer, oft unterschdtzter Faktor, der
diesen Bedarf beeinflusst, ist: das Alter. Altere Athleten be-
ndtigen in der Regel mehr Eiweif3 als jingere. Der Grund: In
jungerer Zeit konnte gezeigt werden, dass mit einem zu-
nehmenden Alter die Aminosdureabsorptions-Raten sinken.

Proteine & Muskeln

Bereits vor dem vierten Lebensjahrzehnt nimmt die

Skelettmuskelmasse deutlich ab — man spricht bei
diesem Prozess von der ,Sarkopenie" — und damit auch die
Kraft. Mit Raten von rund 0,8 bis einem beziehungsweise rund
2,3 Prozent pro Jahr. Die Muskeln atrophieren. Vor allem
Muskelfasern des Typs Il werden abgebaut. Das wirksamste
,Gegenmittel": Krafttraining. Etliche Studien zeigten, dass
man den altersbedingten Muskelabbau aufhalten — und teils
sogar rlickgangig machen — kann. So wurde etwa gezeigt,
dass ein 13-wdchiges Krafttrainings-Programm bei
Mdnnern zwischen 60 und 73 Jahren selbst die Faserquer-
schnittsflachen der von der Sarkopenie stark betroffenen
Typ-llI-Muskelfasern signifikant erhéhen konnte.
Im Zuge aktueller Studien wurden auch die fiir dltere
Menschen empfohlenen Ndhrstoffmengen angepasst. So
lautet die Angabe der European Society for Clinical Nutrition
and Metabolism: 1,0 bis 1,5 Gramm Eiweif3 pro Kilogramm
Korpergewicht und Tag. Diese Zahlen wurden von mehreren
Isotopen-Tracer-Untersuchungen bestdtigt — die eine fir die
Muskel-Protein-Synthese bei Alteren nétige Menge von 1,2
Gramm pro Kilogramm und Tag nachwiesen. So zeigten Kim,
Schutzler, Schrader et al. in ihrer Studie aus 2014 , dass die
Synthese-Rate bei dlteren Erwachsenen, die mit 1,5 Gramm
pro Kilogramm und Tag fast die doppelte Menge Eiweif3 wie
von der offiziellen Empfehlung vorgesehen, zu sich nahmen,
signifikant hoher war als bei Probanden, die ,,nur" 0,8 Gramm/
Kilogramm/Tag einnahmen. Die myofibrilldre Proteinsynthese
bei dlteren Mdnnern stand im Fokus einer aktuellen, 2019 im
Journal of Nutrition" veroffentlichten Studie. Die Forscher
untersuchten die Effekte im Korper ihrer Probanden nach einer
einzigen Krafttrainings-Einheit — je nach der Einnahme von
null, 15, 30 oder 45 Gramm Whey-Protein. Das Ergebnis: Es
war eine Zufuhr von mehr als 30 Gramm Milchprotein not-
wendig, um die Proteinsynthese maximal zu stimulieren.

Leucin

Dieses Whey- beziehungsweise Molkenprotein gilt als
,Gold-Standard" unter den Eiweif3quellen. Auch auf-
grund seines hohen Leucinanteils. Diese Aminosdure zdhlt zu
den sogenannten Branched Chain Amino Acids, den BCAAs. Eine
grofie Metaanalyse der University of Alabama kam 2019 zu dem
Ergebnis, dass die Zufuhr von verzweigtkettigen Aminosduren,
den BCAAs, im Anschluss an eine Trainingseinheit die Aus-
wirkungen von Muskelkater- oder Muskelschmerzen erheblich
reduzieren kann. Als besonders wirksame Aminosdure hat sich
dabei Leucin erwiesen. Katsanos, Kobayashi et al. zeigten bereits
2006 in ihrer Studie, dass der Leucin-Gehalt von Protein-
Mischungen die Proteinsynthese in dlteren Probanden stark be-
einflusst. Sie lief}en die Studien-Teilnehmer je 6,7 Gramm
Protein mit unterschiedlichen Aminosdure-Profilen einnehmen.
Die eine Mischung enthielt 26 Prozent beziehungsweise 1,7
Gramm Leucin — die andere 41 Prozent beziehungsweise 2,7
Gramm Leucin. Nur diese hochdosierte Leucin-Mischung fuhrte
zu einer Uber dem Ausgangswert liegenden Syntheserate. In
einer kleinen Studie aus 2005 untersuchten Crowe et al. die
Leistungseffekte einer vierwdchigen Leucin-Supplementation an
hochtrainierten Kanuten. Die Ergebnisse: Die Gabe von tdglich 45
Milligramm Leucin pro Kilogramm Gewicht fiihrte — verglichen mit
einem Placebo — bei den untersuchten Kanuten nach vier Wochen
zu einer signifikant erhdhten Kraftleistung, einer schnelleren
Ruderzeit und einer geringeren Anstrengungsrate. In einer Studie
aus 2011 fand Pasiakos einen positiven Zusammenhang zwischen
dem Leucin-Anteil eines Post-Trainings-Getrdnks nach einer Ein-
heit auf dem Fahrrad-Ergometer und der Muskelprotein-
Synthese. Insgesamt sind die Studien-Ergebnisse zu Leistungs-
effekten von BCAA- und Leucin-Gaben jedoch inkonsistent. Zu
den hochwertigen Proteinquellen natirlichen Ursprungs zdhlen
etwa Eier, Fleisch und Fisch. Hochwertiges pflanzliches Eiweif3, in-
klusive Arginin, findet man zum Beispiel in Sojaprotein, Quinoa,
Nissen oder Hilsenfriichten wie Kichererbsen und Bohnen.

NATURLICH FITTER

Gewdirze, Krduter & mehr — und ihre Effekte. Die alltdgliche
Erndhrung kann viel bewirken. Viele miissen sich dessen nur
bewusst werden. Fir eine gesunde Erndhrung braucht es in der
Regel weder Pillen noch sogenannte ,,Superfoods". Ein
anschauliches Beispiel: Chili. Chili senkt das Schmerzempfinden
und Entzlindungen. Plus: Chili kurbelt den Fettstoffwechsel an.
In einer 2018 veroffentlichten Studie bekamen 75 Probanden
entweder tdglich vier Milligramm Capsaicin oder ein Placebo-
Produkt. Das Resultat nach der zwolfwdchigen Behandlung: Die
Gruppe der Probanden, die regelmaf3ig das im Chili enthaltene
Capsaicin einnahm, verlor im Durchschnitt fast sechs Prozent
Korperfett. Regeneration, Stoffwechsel, Entziindungen,
Abnehmen — die Effekte der Erndhrung. Dies ist ein Thema
eines grof3en Spezial-Artikels, den Sie auf unserer Homepage
finden unter: www.bit.ly/regeneration-ernaehrung

Weitere Hintergriinde zu Mikro- und Makro-Nahrstoffen,
Themen wie Fettsduren, Carbo-Loading, die Leistungs- und
Regenerations-Optimierung sowie passende Trainings-Tipps
finden Sie in jedem RennRad-Magazin sowie online unter:
www.radsport-rennrad.de
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ROAD

Kurz, hart, anders: Das

Training ohne Rennrad -
im Gelande. Cyclocross-,

Gravel-, Mountainbike.
Fahrtechnik, Intervalle,
Effizienz. Einblicke.

Text: Markus Kinzlbauer, David Binnig Fotes: Cor Vos,/Adobe
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GEWICHT

Watt pro Kilogramm, Gesundheit, Fitness
- Leistungsreserven finden & Abnehmen
fiir Athleten. Einblicke und Tipps.

Text: David Binnig Fotos: Cor Vos, Adobe

von zehn Kilometern Ldnge und sieben Prozent Steigung

etwa 20 bis 30 Watt mehr leisten, um dieselbe Ge-
schwindigkeit zu fahren wie ein 70 Kilogramm schwerer Fahrer.
Die Formel, um die es im Rennrad-Sport geht, lautet: Watt pro
Kilogramm. Ergo: Es geht nicht um die absolute Leistung — um
maximal hohe Wattzahlen — sondern um die dauerhaft er-
brachte Leistung in Relation zum Systemgewicht aus dem
eigenen und dem des Rades beziehungsweise des Materials.
Die Leistung ist der eine Aspekt, die eine Motivation, sich dazu zu
entschlie3en, am eigenen Gewicht ,arbeiten" zu wollen — die
Gesundheit ist ein anderer. Zwei Drittel der Mdnner und 53 Pro-
zent der Frauen in Deutschland sind ubergewichtig oder gar
adipds. Auch deshalb zahlen ,,Didt-Ratgeber-Blicher" seit Jahren
zu den Bestsellern. Beinahe wdchentlich kommen neue
,Losungen" auf, wie man ,,schnell und einfach" abnehmen kann.
Angeblich. Vieles davon ist unserioser unwissenschaftlicher
Humbug. Die Grundfragen lauten: Welche Rolle spielt die Erndhrung
— welche das Training? Was sollten abnehmwillige Athleten be-
achten? Welche Trainingsinhalte sind am effizientesten?

E in 80 Kilogramm schwerer Athlet muss an einem Anstieg
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RADMARATHON
TRAINING

Rollentraining statt Trainingslager? Wie
der Formaufbau Zuhause klappt: Tipps.

jahr ist fir viele Radsportler die Zeit der Trainingslager. Oft

im Slden, auf Mallorca, den Kanaren oder an anderen Orten,
an denen es wdrmer ist als Zuhause. Das Ziel ist dabei meist die
Vorbereitung auf die Saisonhdhepunkte im Sommer — seien es Je-
dermannrennen, Radmarathons, Mehrtagestouren, die allgemeine
Fitness oder eine persdnliche Bestzeit am Hausberg,.
Doch diese Ziele sind auch anders zu erreichen: einfacher, glins-
tiger, ndher. Zu Hause. Dazu kommt, dass die Corona-Pandemie
vieles verandert: Das Reisen ist aktuell weniger einfach und wenig
unbeschwert. Viel spricht demnach dafiir, Zuhause — oder in einer
nahen Destination — zu trainieren. Daflir passende Ziele stellen wir
in einem Ubersichtsartikel ab der Seite 42 dieses Magazins vor.

S onne, Warme — und viele Stunden auf dem Rad. Das Friih-

Motivation

Die Ziele in Bezug auf ein Trainingslager bleiben stets die gleichen:
Die Verbesserung der Grundlagenausdauer und, darauf aufbau-
end, das Absolvieren spezifischer Einheiten. Der grof3e Vorteil eines
solchen ,, Trainingsblocks" Zuhause: die Zeiteffizienz. Eine sehr ein-
fache Mdglichkeit: ein ,,Mini-Trainingscamp" in Form eines , Drei-
er-Blocks". Das heif3t: Man trainiert an einem verldangerten Wo-
chenende drei Tage nacheinander — sei es auf dem stationdren
Rollentrainer, drauf3en auf der Straf3e oder auf dem Cyclocross-,
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Gravel- oder Mountainbike im Wald. Bei extrem schlechten Witte-
rungsbedingungen — und wenn man etwa ganz gezielt intensivere
Intervall-Einheiten fahren will — kann man einen solchen Block auch
komplett ,auf der Rolle" absolvieren. Wer dies mdchte, sollte je-
doch seinen Trainingsplan an die Gegebenheiten von Indoor-Einhei-
ten anpassen. Fir ldngere ausdauerorientierte Einheiten auf einem
Smart-Rollentrainer bieten sich auf digitalen Plattformen, wie etwa
Zwift oder Group Rides, das Vernetzen, Austauschen und Trainieren
mit anderen an. Im Idealfall: mit Freunden und Bekannten. Man fahrt
dabei gemeinsam auf einer vorgegebenen digitalen Route und ist
uber diverse Kommunikationskandle miteinander in Kontakt.

Intervalle & Grundlage

Jeder kann dabei in seinem vorgegebenen Leistungsbereich fahren
und dennoch das Erlebnis einer gemeinsamen Ausfahrt simulieren.
Ein weiterer Vorteil: die Abwechslung. Und somit: neue Trainingsrei-
ze. Die Plattformen bieten eine Vielzahl von variablen Trainingspld-
nen an, die — wenn die angegebenen Daten des Nutzers stimmen
— sehr genau auf die eigenen Anspriiche abgestimmt werden kon-
nen. Auch spielerische Elemente wie Auszeichnungen und Weiter-
entwicklungen des eigenen Avatars oder des virtuallen Rennrades
konnen die Motivation und den Spaf3 am Training fordern.

Ein Kurz-Trainingslager ist mehr als das Abspulen von Kilometern,
mehr als Regeneration und Fokussierung. Es ist auch eine Ab-
kehr vom Alltag, eine Art Urlaub. Auch wer Zuhause trainiert und
in seinem gewohnten Umfeld bleibt, sollte versuchen, eine solche
Atmosphdre herzustellen. Der Aufbau: Wenn die Mdglichkeit be-
steht, dies fiir eine Woche einzuhalten, kann man zwei dreitagige

Text: Stefan Kirchmair Foto: Wahoo



MACHT
WECHSEL

Budgets, Transfers & Taktiken: Wer sind die Aufsteiger der
Saison? Wer wechselt wohin? Wie verdndern sich die Teams -

und die Krafteverhdltnisse? Eine Analyse.

Text: Christina Kapp, David Binnig Fotos: Cor Vos

Gilt dieses Prinzip auch fiir den Radsport? Kann Geld, in

Form eines hohen Budgets, den schnellen sportlichen
Erfolg kaufen? Siege bei den grof3en Rennen? Beziehungsweise
bei dem grof3ten Rennen tiberhaupt — der Tour de France?
Der Mann, der ein solches Experiment aktuell leitet, heif3t: Sylvan
Adams. Er ist, neben Ron Baron, der Investor hinter dem 2020 in
die WorldTour aufgestiegenen Team Israel Start-Up Nation.
Adams, 62, ist ein kanadischstammiger Israeli. Er lebt erst seit
2015 in Israel, in einem Penthouse am Strand von Tel Aviv, spricht
noch wenig Hebrdisch — und nennt sich dennoch bereits den
»selbsternannten Botschafter meines Landes". Er trug viel dazu
bei, den Start des Giro d‘ltalia nach Israel zu holen. 2018 wurden
die ersten drei Etappen der Italien-Rundfahrt in dem kleinen Land
ausgetragen. Seit 2015 investiert Adams in das israelische Profi-
Radteam. Sein Ziel damals: ,,Wir wollen den ersten Israeli zur Tour
de France bringen." Dieses Ziel hat er 2020 bereits erreicht: Guy
Niv beendete als erster Fahrer aus Israel die Tour als
Gesamt-139. 2021 lautet das Ziel bei der Grande Boucle nicht
mehr ,,dabei sein", sondern: gewinnen. Bereits im Juli vermeldete
das Team Israel Start-Up Nation den spektakuldrsten Transfer der
ganzen Wechselperiode. Den des Chris Froome. Der Brite war in
den vergangenen sieben Jahren der Kapitdan und die Symbolfigur
des Teams Sky — und der Fahrer, den es bei den Grand Tours zu
schlagen galt. Froome ist einer von nur sieben Fahrern der Rad-
sport-Geschichte, die alle drei grof3en Landesrundfahrten ge-

G eld schief3t Tore'" — lautet ein Sprichwort aus dem Fuf3ball.
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wannen: 2018 siegte er beim Giro, 2011 und 2017 bei der Vuelta,
2013, 2015, 2016 und 2017 bei der Tour. 2021 will er dort seinen
funften Sieg. Ob dieses Ziel realistisch ist, ist schwierig abzusehen.
Am 20. Mai wird Froome 36 Jahre alt. In den vergangenen 20 Jahren
gewann nur ein Fahrer tiber 33 Jahre die Tour de France: Cadel
Evans im Jahr 2011. Im Juni 2019 stiirzte Froome extrem schwer —
und brach sich dabei den Oberschenkel, das Brustbein, den Ellen-
bogen und mehrere Rippen. Seitdem hat er kein einziges Top-Ten-
Resultat vorzuweisen. Seine beste Platzierung in der Saison 2020:
Ein 30. Etappenrang wdhrend der Tour de I'Ain. Fur die Tour wurde
er nicht nominiert. Die Vuelta fuhr er als Helfer. Man sollte ihn nicht
abschreiben — doch die Chancen auf einen fiinften Tour-Sieg
scheinen eher gering zu sein. Trotz der massiven , Aufriistung"
seines neuen Teams. Neben Froome wurden noch weitere er-
fahrene potenzielle Siegfahrer verpflichtet. Etwa: Der Belgier Sep
Vanmarcke, 32, fir die Klassiker und Flachetappen — und der
Kanadier Michael Woods, 34. Beide kamen von dem US-Team EF
Pro Cycling. Woods konnte — auf dem Papier — neben dem
34-jdhrigen Iren Daniel Martin, der 2020 bei der Vuelta auf
Gesamtrang vier fuhr, der wichtigste ,,Berg-Helfer" fiir den de-
signierten Team-Kapitan Froome sein. Woods gewann 2020
sowohl bei Tirreno-Adriatico als auch bei der Vuelta schwere
Etappen. Beim Fleche Wallonne wurde er Dritter, bei Littich-
Bastogne-Llittich Siebter. Doch die Frage ist: Reicht das? Ist dieses
Team — ist dieser Kapitan — konkurrenzfdhig? Fahig dazu, Grand
Tours zu gewinnen? Auf dem Papier ist die Antwort klar: nein. Die
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Kilometern am Limit — auf dem Zeitfahrrad. Die Strecke ist

flach. Es ist windig. Lisa Brennauer fahrt die neun Kilometer
in 12:40 Minuten. Durchschnittsgeschwindigkeit: 42,63 km/h.
Sie ist damit eine Sekunde schneller als die Zweitplatzierte, als eine
der weltbesten Fahrerinnen: als Elisa Longo Borghini. Dieses Zeit-
fahren im Westen Madrids bildet die zweite von drei Etappen der
Ceratizit Challenge. Schon am Tag zuvor zeigte Brennauer, wofiir
sie — seit vielen Jahren — steht: Konstanz. Das 82 Kilometer lange
Rennen fand nach zwei Stunden Fahrzeit mit-einem Massensprint
auf einer ansteigenden Zielgeraden seinen Abschluss. Vier
Fahrerinnen I6sen sich vom Feld — darunter auch Lisa Brennauer.
Sie wird Dritte. Die Siegerin: die wohl schnellste Sprinterin der Welt,
die erst 21-jdhrige Niederlanderin Lorena Wiebes aus dem
deutschen Team Sunweb. Die ersten Vier dieser Etappe gewinnen
drei Sekunden auf alle anderen. Drei sehr wichtige Sekunden ftir
Lisa Brennauer. Der dritte Tag, die letzte Etappe. 97 Kilometer.
Wieder kommt es zu einem Massensprint. Wieder ist es eine an-
steigende Zielgerade. 300 Meter vor der Linie ist Brennauer am
richtigen Hinterrad. Dem der Italienerin Elisa Balsamo. Doch auf
den letzten 150 Metern 6ffnet sich eine Liicke. Lisa Brennauer wird
Siebte — und gewinnt: die Gesamtwertung. Und damit das letzte
Rennen der Women's WorldTour 2020. Sie verteidigt damit ihren
Titel aus dem Vorjahr. Es ist der Abschluss einer besonderen, fiir
sie sehr erfolgreichen Saison. Die Zahl ihrer Renntage: 22. Die Zahl
ihrer Top-Ten-Platzierungen: 15. Das nennt man wohl Konstanz.

E ine Sekunde. Eine Sekunde bringt ihr den Sieg. Nach neun

Zeitfahren & Sprints

Die Straf3ensaison begann fiir die 32-jdhrige Allgduerin erst
am 1. August — mit der ,,Strade Bianche". Das Rennen uber die
weif3en Straf3en der Toskana wurde vom Madrz in den August
verlegt, an den Beginn des ,Re-Starts" der Saison, die wegen
des Coronavirus beinahe ein halbes Jahr stillstand. Das Rennen
auf den Schotterpisten um die toskanische Stadt Siena be-
deutet im Hochsommer: Staub und Hitze. Das Tempo ist hoch.
Die steilen Anstiege auf losem Untergrund und die hohen
Temperaturen sorgen dafir, dass das Feld in viele Teile zerfallt.
Lisa Brennauer kommt als Achte ins Ziel. 3:26 Minuten hinter
der Siegerin — der ,,Uberfahrerin‘: Annemiek van Vleuten. Fiir
die Niederldnderin ist es zu diesem Zeitpunkt der flinfte Sieg im
flinften Rennen. Doch auch die Bilanz der Deutschen ist beein-
druckend: acht, eins, vier, sechs, eins — so lauten ihre ersten
flinf Platzierungen dieser so besonderen ,Corona"-Saison.
Ende August verteidigt Lisa Brennauer ihren Deutschen
Meistertitel auf der Straf3e. Wenige Stunden spdter fliegt sie in
die Bretagne, um bei den Europameisterschaften zu starten. Im
Einzelzeitfahren verpasst sie als Vierte eine Medaille — um nur
15 Sekunden. Vier Tage spdter gewinnt sie die Goldmedaille: in
der Mixed-Zeitfahr-Staffel. Der Ablauf: Erst absolvieren drei
Manner zwei Runden auf dem Kurs in Plouay, dann drei Frauen.
Die Distanz: je 27,3 Kilometer. Das deutsche Herren-Trio, be-
stehend aus Michel Hefdmann, Justin Wolf und Miguel Heide-
mann, ist noch unerfahren. Es fahrt dennoch stark und tibergibt,
auf Platz zwei liegend, an Lisa Klein, Mieke Kroger und Lisa
Brennauer. Vor der letzten Runde haben die Deutschen elf
Sekunden Riickstand auf das Team aus der Schweiz. Mit Lisa
Brennauer als ,Lokomotive" wird aus dem Riickstand ein Vor-
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