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GRUNDLAGEN-

TRAINING FUR
RADSPORTLER

Zitat des Monats

,,Wer nicht weifs, wohin er will,
der darf sich nicht wundern, wenn er ganz woanders ankommt.”

(Mark Twain)

Teil 1 - Der Motor des Radsportlers

Kapitel 1
ENERGIEQUELLEN

Wenn Sie den Ziindschliissel Ihres Autos
drehen, muss dem Motor irgendeine Art Kraft-
stoff (Benzin, Diesel oder Biokraftstoff) zu-
gefiihrt werden, damit er anspringt. Trotz
Ziundfunken tut sich gar nichts, wenn der
Tank leer ist. Muskeln verbrennen eine Sub-
stanz, die Adenosintriphosphat (ATP) heifst,
und wie das Auto miissen auch sie fortwah-
rend mit ausreichend Kraftstoff versorgt
werden, um ihre Arbeit zu erfillen. Immer
wenn Sie Ihren Muskeln eine Aufgabe wie
zum Beispiel das Drehen der Pedale abver-
langen, muss das Energiesystem durchgangig
arbeiten, um die entsprechenden Energie-
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ressourcen in ATP umzuwandeln und so
diese Aufgabe zu erfiillen. Alles, was die
Muskulatur braucht, um sich zu kontrahieren
— also zu arbeiten —, liefern die beiden
Energiesysteme des Korpers: — das aerobe
und das anaerobe System.

Im Korper gespeicherte Energie wird durch
eines dieser beiden Energiesysteme in Kraft-
stoff umgewandelt und den arbeitenden
Muskeln zur Verfiigung gestellt. Die Energie-
systeme werden mit den Energiequellen
Kohlenhydrate, Fette und bis zu einem ge-
wissen Grad mit Proteinen (Eiweifs) versorgt.



Beim Radfahren dndert sich mit steigen-
der Belastung die bevorzugte Kraftstoff-
quelle. Bei langsamem, lockerem Fahren
kann der Korper fast ausschlieslich durch
die Verbrennung von Fett geniigend Energie
zur Muskelkontraktion erzeugen. Je schnel-
ler und harter Sie aber fahren, desto mehr
werden Thre Muskeln nach Kohlenhydraten
verlangen, um die hoheren Anforderungen
erfiillen zu konnen. Kohlenhydrate sind
ungefdhr so leicht entflammbar wie Streich-
holzer und brennen so gut und schnell wie
Holzspane, die man zum Anziinden eines
Feuers verwendet. Fette entsprechen da-
gegen eher den grofien Holzscheiten auf
einem Feuer, die nur langsam verbrennen
und somit eine lang anhaltende Kraftstoff-
quelle bilden. Der menschliche Korper ver-
figt nur iiber eine begrenzte Anzahl an
Streichholzern. Deshalb miissen Sie lernen,
diese sparsam einzusetzen und haufig zu
erneuern.

KOHLENHYDRATE

ALS KRAFTSTOEFF

Kohlenhydrate sind eine starke, aber sehr
begrenzte Energiequelle, die sich schnell in
Kraftstoff fiir die Muskelkontraktion um-
wandeln lasst. Kohlenhydrate werden in
unserem Korper entweder in der Muskulatur
und Leber gespeichert, oder sie zirkulierenim
Blutkreislauf. Die in Leber und Muskulatur
gespeicherten Kohlenhydrate nehmen dabei
eine etwas andere Form namens Glykogen an.
In der Muskulatur gespeichertes Glykogen
steht fiir eine schnelle Umwandlung in
Kraftstoff zur Verfiigung, es wird allerdings
schnell abgebaut, wenn Sie an Thre Leis-
tungsgrenze gehen. Gliicklicherweise kon-
nen die Muskeln jedoch lernen, grofsere
Mengen Glykogen zu speichern und diese
Kohlenhydrate auflerdem zu schonen bzw.
zu konservieren.

Die Art des Trainings hat grofien Einfluss
darauf, wie TIhre Muskeln arbeiten und
Kohlenhydrate verwenden. Eines der Haupt-
ziele in Grundlagentraining fiir Radsportler
ist, Ihnen zu zeigen, wie Sie trainieren
miussen, damit Thre Muskeln sowohl mehr
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Kohlenhydrate speichern, als auch weniger
dieser gespeicherten Energie verbrauchen.
Sie lernen also, Ihren Kraftstoff effizienter
einzusetzen. Effizienz ist tiberhaupt ein
entscheidender Faktor der sportlichen Leis-
tungsfdhigkeit. Je weniger Kohlenhydrate
wir zum Erbringen einer bestimmten Leis-
tung verbrauchen, desto mehr dieser Hoch-
leistungsenergie haben wir fiir solche
Momente zur Verfiigung, in denen wir sie
wirklich benotigen. Kraftstoff zu sparen
bedeutet, im entscheidenden Augenblick
langer und harter fahren zu kénnen, zum
Beispiel wenn Sie in einem Wettkampf einer
Ausreiflergruppe nachsetzen, mit Gegen-
wind kdmpfen, einen schweren Berg er-
klimmen oder vor einem bissigen Hund
fliehen. Dies alles sind gute Griinde, warum
Sie mit Thren begrenzten Kohlenhydraten
gut haushalten sollten.

Die geringe Menge an Kohlenhydraten, die
im Blut zirkuliert, nennt man Glukose. Die
im Blut geloste Glukosemenge wird auch als
Blutzuckerspiegel bezeichnet. Wenn unser
Blutzuckerspiegel sinkt, wird in der Leber
gespeichertes Glykogen freigesetzt, um so
einen angemessenen Blutzuckerspiegel zu
halten. Die Leber kann allerdings nur ein
paar hundert Kalorien Kohlenhydrate spei-
chern, die schnell verbraucht sind.

Deshalb ist es wichtig, wahrend langer oder
intensiver Radeinheiten darauf zu achten,
dass man den Blutzuckerspiegel durch die
Aufnahme von kohlenhydrathaltigen Le-
bensmitteln und Getranken wie beispiels-
weise Sportdrinks oder Gels und Wasser
ausgleicht. Auch nachts, im Schlaf, regelt
die Leber unseren Blutzuckerspiegel, indem
sie dem Blutkreislauf Glykogen bereitstellt.
Das bedeutet, dass die Leber morgens nur
noch tiber sehr wenig oder gar kein Glyko-
gen mehr verfiigt und wieder aufgefiillt
werden muss, wenn wir den Tag mit vollen
Kohlenhydratspeichern angehen wollen.
Der Prozess der Aufnahme, Verdauung und
Speicherung von Kohlenhydraten in der
Leber kann zwischen drei und vier Stunden
dauern; vor einem wichtigen Wettkampf,



bei dem Sie eine groffe Menge Kohlen-
hydrate verbrauchen werden, sollten Sie
also einige Stunden vor dem Start fiir Nach-
schub sorgen. Dabei ist zu beachten, dass
fliissige kohlenhydrathaltige Nahrung in
der Regel schneller verdaut wird und somit
vor einem Rennen eventuell die bessere

Wahl ist als eine feste Mahlzeit.

Ihr Korper verfiigt grundsatzlich immer
nur iiber eine begrenzte Menge an Kohlen-
hydraten (Glykogen in Muskeln und Leber
sowie Glukose im Blutkreislauf). Diese
MengeistabhangigvonlhremErschopfungs-
zustand (zum Beispiel durch sportliche Be-
lastung), von der Fahigkeit Thres Korpers,
Kohlenhydrate zu speichern sowie von
Zeitpunkt und Umfang Ihrer letzten Mahl-
zeit. Je nach Korpergrofie konnen Sie im
Hochstfall zwischen 1.500 und 2.000 Ka-
lorien speichern. Der Grofiteil davon ist in
den Muskeln gespeichert und reicht aus, um
tiber 60 bis 90 Minuten eine hoch intensive
Leistung zu erbringen.

Es ist wichtig, vor, wahrend und nach jeder
harten oder langen Radeinheit die Kohlen-
hydratspeicher zu fiillen, denn erschopfte
Kohlenhydratreserven sind die haufigste
Ursache von Ermiidungserscheinungen
und konnen sogar zum Abbau der korper-
eigenen Proteine fithren! Aufiferdem beno-
tigt der Korper eine ausreichende Kohlen-
hydratversorgung, um tiberhaupt auf seine
Fettreserven zuriickgreifen und sie ver-
brennen zu konnen. Bestimmte Abbau-
produkte bei der Aufspaltung von Kohlen-
hydraten unterstiitzen namlich die Nutzung
von Fett. ,Fett verbrennt im Feuer der
Kohlenhydrate” — oder anders ausgedriickt:
Der Korper verbrennt Fett mit Hilfe von
Kohlenhydraten.

Ausdriicke wie da kam der Mann mit dem
Hammer oder ich hatte einen Hungerast
bedeuten nichts anderes, als dass dem
Korper nicht genug Kohlenhydratenergie
zur Verfiigung stand, um die beanspruchte
Muskulatur ausreichend zu versorgen.
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Wenn unsere Kohlenhydratreserven zur
Neige gehen, miissen wir das Tempo dros-
seln oder sogar ganz anhalten, weil der
Korper nun gezwungen ist, Proteine — wie
zum Beispiel Muskelfasern — zu zersetzen.
Brutal ausgedriickt, frisst sich der Korper
zur Kraftstoffgewinnung also selbst auf.
Untersuchungen haben ergeben, dass ein
Hungerast eintritt, bevor die Kohlenhydrat-
speicher vollstandig geleert sind. Es han-
delt sich somit um einen eingebauten
Schutzmechanismus, damit wir unseren
Tank nicht vollig leer fahren.

Wie viele Kohlenhydrate zur Bewaltigung
einer bestimmten Anstrengung benotigt
werden, hangt von verschiedenen Faktoren
ab. Zusatzlich zu der Intensitat und Dauer
einer Einheit spielt dabei eine grofie Rolle,
wie gut Sie Ihren Korper darauf trainiert
haben, seine Kohlenhydratreserven zu
schonen. Je harter Sie fahren, desto hoher
ist der Anteil an Kohlenhydraten als Kraft-
stoffquelle. Radfahrer, die bei jedem Trai-
ning sehr intensiv fahren, bringen ihrem
Korper also bei, eher Kohlenhydrate als Fett
zu verbrennen.

Kohlenhydrate stehen aber nicht nur in
begrenzten Mengen zur Verfiigung, son-
dern haben noch einen weiteren begren-
zenden Faktor. Wenn Kohlenhydrate zer-
setzt und als Energiequelle genutzt werden,
werden bestimmte Nebenprodukte wie
Laktat in den Blutkreislauf freigesetzt.
Fast jeder Radfahrer kennt Laktat, denn es
gilt als Ursache fiir das brennende Gefiihl
in den Muskeln bei hohen Anstrengungen.
Diese Annahme wurde jedoch kiirzlich von
Forschern widerlegt. Beim Verbrennen von
Kohlenhydraten gelangen namlich noch
andere Nebenprodukte ins Blut, die der
Kontraktionsfahigkeit der Muskulatur
schaden und uns zwingen konnen, lang-
samer zu fahren.

Eines dieser Nebenprodukte sind Wasser-
stoffionen (H+). Forschungsergebnisse
belegen, dass diese Ionen beim schnellen



Hinauffahren eines steilen Anstiegs, beim
Fahren bis zum Anschlag im Zeitfahren
oder beim Sich-Festbeiflen am Hinterrad

eines Vordermanns bei 45 km/h fiir das
brennende Gefiihl verantwortlich sind.
Wenn Sie Kohlenhydrate zu schnell ver-
brennen und Thr Kérper noch nicht ge-
lernt hat, die Nebenprodukte schnell
genug abzubauen, steigen der Laktat-

Vorschau

spiegel und damit auch die Anzahl
der Wasserstoffionen in Ihrem Blut. Wenn
Sie das Tempo dann weiter steigern,
nimmt Ihre Atemfrequenz rasch zu, und
die Muskelkontraktion wird immer starker
beeintrachtigt — und Sie somit zwangs-
laufig langsamer. Wer schon mal versucht
hat, an einem langen Anstieg alles zu geben,
kennt dieses Gefiihl garantiert.

In der nachsten Ausgabe wird die Bedeutung einer 6konomischen Lauftechnik
vorgestellt (Auszug aus Kapitel 1, Lauftraining fiir Triathleten und Marathonliufer).

Auflerdem folgt ein Portrait der Profi-Triathletin Sonja Tajsich.

Empfehlen Sie uns weiter!

www.sportwelt-verlag.de

Ralf Preissl

Geburtstag: 26. Januar 1976

Geburtsort: Dingolfing

Grofie: 185 cm

Gewicht: Winter: 72 kg, Saison: 75 kg
Wohnort: Regenstauf

Erster Triathlon: 2002 Langdistanz Roth

Erste Langdistanz: 2002 in Roth, ca. 10:50 Std.

Ja, es stimmt, ich wiege im Sommer mehr
als im Winter! Weil ich im Winter den weit-
aus grofiten Anteil meines Trainings lau-
fend verbringe, verringert sich die Rad-
tahrmuskulatur — und das zeigt sich auf
der Waage. Dafiir kann ich mich in der
waren Jahreszeit starker auf das Radfahren
konzentrieren. Dies macht mir einfach bei
Kalte und Schnee (heifst bei mir: Tempe-
raturen unter 18 Grad plus) keinen so
grofien Spafs...
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Wenig Spafs hatte ich beim Radfahren {ibri-
gens auch 2005, als ich im Wettkampf
5 Kilometer vor der Wechselzone in Fiih-
rung liegend einen Plattfuss bekam. Ich
entschied mich, trotzdem langsam weiter-
zufahren — der Zipp Vollcarbon Laufradsatz
(1.400 €) war dann aber Schrott...

A propos Panne: Gleich bei meinem ersten
Triathlon — immerhin die Langdistanz in
Roth — erlebte ich ein Schwimmdebakel.



Das war meine schrecklichste und lang-
samste Schwimmstrecke, mit geliehenem
Neo. Schon nach 500 Metern stellte

sich heraus, dass dieser doch mindestens
eine Nummer zu klein gewdhlt war und
ich ihn vielleicht besser vorher mal anpro-
biert hatte... Na ja, ich musste dann den
Neo offnen und bin so die restliche
Strecke mit offenem Neo zu Ende ge-
schwommen.

Diese ,Startschwierigkeiten” haben mich
aber weder vom Schwimmen, noch vom
Triathlon abgebracht!

Sportliche Erfolge
2009
1. Platz Bike and Run Lohstadt
1. Platz Winterlauf Challenge 10 km
1. Platz Winterlauf Challenge 15 km
2008
4. Platz
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Wobei das Schwimmen nach wie vor nicht
meine Lieblingsdisziplin ist ... es ist einfach
zu flach. :-) Meine liebsten Trainings-
einheiten sind Treppenldaufe oder steile
Alpenpasse.

Und was das Laufen angeht? Gerade bei
langeren Einheiten (und jetzt im Winter bei
Schneematschlaufen) hore ich in meinen
Korper hinein. Wenn es gut geht, macht
es Spafs zu laufen und dabei die Natur
aufzusaugen - egal, in welchem Tempo.
Fiir die Zukunft wiinsche ich mir vor allem,
gesund zu bleiben.

Nordbayerische Meisterschaft 1.500 m

1. Platz Osterlauf Velburg (Streckenrekord)

1. Platz Friihlingslauf Kallmiinz (Streckenrekord)

1. Platz Duathlon Sulzbach-Rosenberg

3. Platz Halbmarathon Regensburg

5. Platz City-Triathlon Amberg

1. Platz Bergzeitfahren Nittenau

1. Platz Duathlon Kelheim

1. Platz Bergzeitfahren Premberg

1. Platz Triathlon Kallmiinz

1. Platz Triathlon Mitteldistanz Steinberg

4. Platz Bayerische Berglauf-Meisterschaft Garmisch, 12 km mit 1.300 Hm
3. Platz Einzelzeitfahren Kelheim

1. Platz Citylauf Regensburg

1. Platz Kirchweihtriathlon Velburg (Streckenrekord)
2. Platz Deutsche Berglauf-Meisterschaft, Teamwertung
1. Platz Triathlon Inzell (Streckenrekord)

1. Platz Triathlon Regensburg

1. Platz Tristar Swim & Run

1. Platz Bike & Run Hirschaid

1. Platz Oberpfalz ASS-Serie 2008

1. Platz Intern. Continental Running Day

2. Platz Crosslauf Rund um den Freudensee

1. Platz Silvesterlauf Sandharlanden, 10 km



