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Zitat des Monats

„Wenn du etwas haben möchtest, was du noch nie hattest,
dann wirst du wohl etwas tun müssen, was du noch nie getan hast.“

Teil 1 – Aufbau des Fahrrads

Kapitel 1: Ausrüstung

Triathlon ist ein Sport, für den man eine Viel-
zahl an Ausrüstungsgegenständen benötigt.
Um an Rennen teilzunehmen, ist diverses Ma-
terial zum Schwimmen, Radfahren und Laufen
erforderlich (insgesamt also ein ganzer Koffer-
raum voll). Darüber hinaus gibt es viele Extras,
die das Training angenehmer machen. Zwar
entscheiden in erster Linie die Fitness und
Stärke eines Fahrers über seine Leistung, doch
trägt die Ausrüstung häufig entscheidend zur
Verbesserung der Leistung bei: Selbstver-
ständlich fährt ein Sportler auf einem 8 Kilo-
gramm leichten Titanrad schneller als auf ei-
nem 15 Kilogramm schweren Fahrrad aus dem

Baumarkt und muss sich dabei auch noch
weniger anstrengen. Ein schnelles Fahrrad
macht also jeden Fahrer schneller, ungeachtet
seines Leistungsniveaus. Durch eine ver-
besserte Ausrüstung lässt sich somit einiges an
Energieaufwand einsparen. Für den Kosten-
aufwand gilt allerdings das Gegenteil!
Der Energieaufwand beim Fahren auf einer
flachen Straße verteilt sich im Durchschnitt
wie folgt: 60 Prozent Luftwiderstand des
Fahrers, 12 Prozent Rollwiderstand, 8 Prozent
Luftwiderstand der Laufräder, 8 Prozent
Luftwiderstand des Rahmens, 8 Prozent
Trägheit von Fahrrad und Fahrer, 0,5 Prozent
Trägheit der Laufräder und 3,5 Prozent an-
dere Kräfte. Zwar lässt sich die mit Abstand
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größte Leistungssteigerung durch eine Ver-
ringerung des Luftwiderstands des Fahrers
erzielen, aber auch kleine Verbesserungen in
den anderen Bereichen können sich lohnen.
Ziel dieses Kapitels ist es, eine Hilfestellung
bei der Auswahl des besten, leistungs-
stärksten und den individuellen Anforde-
rungen am besten entsprechenden Materials
beim Radfahren zu geben.

HELME
In der Vergangenheit wurden von Helm-
herstellern Unmengen an Daten veröffent-
licht, die belegen, dass Helme keine Hitze-
staus am Kopf verursachen und dass es
aerodynamischer ist, mit Helm zu fahren als
ohne. Am wichtigsten ist und bleibt jedoch
der Sicherheitsaspekt: Helme retten Leben.
Jeder erfahrene Radfahrer, auch ich, kann
mindestens eine Geschichte erzählen, die
mit einem in zwei Teile zerbrochenen Helm
endet.
Deswegen sollten Sie beim Kauf eines Helms
besonderen Wert auf die Qualität legen und
den Helm natürlich bei jeder Tour tragen.
Achten Sie darauf, dass der Helm mit einem
anerkannten Prüfzeichen, wie dem GS-
Zeichen des TÜV, oder einer Prüfnorm wie
der EN 1078 oder der DIN 33945 versehen
ist und dass er optimal sitzt. Ein Helm bringt
nichts, wenn er sich während eines Sturzes
vom Kopf löst. Radhelme sind so konzipiert,
dass sie beim Aufprallen anstelle des Kopfs
kaputt gehen, weshalb sie anschließend er-
setzt werden müssen. Der Zustand des
Helms sollte in regelmäßigen Abständen
überprüft werden. Schließlich ist der Kauf
eines neuen Helms einem monatelangen
Krankenhausaufenthalt auf jeden Fall
vorzuziehen.

DAS FAHRRAD
Wer ein neues Fahrrad kaufen möchte, hat
die Qual der Wahl. Fahrräder werden aus
verschiedenen Werkstoffen hergestellt,
unterscheiden sich in ihrer Geometrie und
sind für alle möglichen Zwecke ausgelegt.
Um das für die persönlichen Zwecke geeig-
nete Fahrrad zu finden, ist es wichtig, sich
vorher zu überlegen, welche Wettkämpfe
man in erster Linie damit bestreiten will.
Kurz- oder Langdistanz? Straßen- oder
Cross-Wettkämpfe? Je nach Ziel eignen sich
manche Fahrräder besser als andere und sind
Gewicht, Fahrverhalten, Aerodynamik und
Komfort unterschiedlich wichtig. Bei kür-
zeren Distanzen spielen zum Beispiel Ge-
wicht und Aerodynamik die wichtigste
Rolle, und ein gewisses Maß an Komfort
kann durchaus der zusätzlichen Geschwin-
digkeit geopfert werden. Bei längeren
Strecken wie der Ironman-Distanz wird
dagegen der Komfort zu einem ent-
scheidenden Faktor, da hier über einen rela-
tiv langen Zeitraum eine optimale Leistung
erbracht werden soll. Bei Cross-Wettkämpfen
wiederum sind aufgrund der geringeren
Geschwindigkeiten und des anspruchs-
volleren Terrains Wendigkeit, ein gutes
Fahrverhalten und Gewicht des Fahrrads
deutlich wichtiger als die Aerodynamik.
Um das Fahrrad zu finden, das am besten zu
den eigenen Ansprüchen, Fertigkeiten und
Körpereigenschaften passt, sollte man sich
an einen Spezialisten wenden, der über eine
Vermessungsstation verfügt. Nach einer
individuellen Vermessung können so die
Fahrräder gefunden werden, die sowohl
preislich interessant sind, als auch den
individuellen Anforderungen gerecht
werden. (Vgl. Kapitel 2 zum Finden des
geeigneten Rennrads.)

„Solange du nicht an deinen eigenen Zielen arbeitest,
arbeitest du ein ganzes Leben an den Zielen anderer.“
                                                                   (Robert Merkel)
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DER RAHMEN

Werkstoffe
Welcher Werkstoff für den Bau des Rahmens
verwendet wird, entscheidet über Gewicht,
Festigkeit, Steifigkeit, Lebensdauer und Preis
eines jeden Fahrrads. Die meisten Rahmen
werden aus Stahl, Aluminium, Titan oder
Carbonfaser hergestellt. Dabei verfügt jeder
Werkstoff über spezifische Eigenschaften, die
sich auf das Design des jeweiligen Rahmens
auswirken. Aluminiumrahmen haben bei-
spielsweise im Vergleich zu Stahlrahmen
große Rohrdurchmesser mit geringen
Wandstärken.
Stahl ist preiswert und einfach zu verarbei-
ten, weshalb aus ihm die kostengünstigsten
Rahmen hergestellt werden können. Ver-
glichen mit anderen Werkstoffen ist Stahl
zwar schwer, neue Stahlrahmen aus Rey-
nolds 831, Dedacciai oder Columbus Rohr-
sätzen können aber mittlerweile durchaus
mit den leichtesten Rahmen aus anderen
Werkstoffen mithalten. Ein gut gemachter
Stahlrahmen hält bei sorgfältiger Pflege
viele Jahre lang, kann allerdings rosten, was
bei feuchtem Klima ein Nachteil ist.
Aluminium  ist verhältnismäßig preiswert,
leicht, rostfrei, steif und sorgt für ein agiles
Fahrverhalten. Aluminiumrohre lassen sich
außerdem mit wenig Arbeits- und Kosten-
aufwand in aerodynamischen Designs
herstellen. Allerdings können sie bei langen
Fahrten unter Umständen zu steif und
unkomfortabel sein. Außerdem sind sie
schwierig zu reparieren und haben eine
relativ kurze Lebensdauer.
Titan sieht nicht nur edel aus, sondern ist
auch elastisch, leicht und rostfrei und sorgt
für ein agiles Fahrverhalten sowie garan-
tierten Komfort, indem es Erschütterungen
beim Fahren absorbiert. Titan hat eine um
die Hälfte niedrigere Dichte als Stahl und
ist der Werkstoff, aus dem die leichtesten
Rahmen hergestellt werden können. Ein
Titanrahmen ist sehr strapazierfähig und
hält ein Leben lang. Allerdings ist er auch
der teuerste und schwierig zu reparieren.

Carbonfasern sind bei gleichem Gewicht
viermal fester als hochfester Stahl. Sie lassen
sich in jede beliebige Form bringen und wer-
den so ausgerichtet, dass die seitliche
Steifigkeit höher ist als die vertikale. Das
bedeutet, dass ein Carbonrahmen bei harten
Antritten nicht nachgibt, aber trotzdem
Erschütterungen beim Fahren absorbiert.
Carbonfaser ist rostfrei, aber unter Umstän-
den schwierig zu reparieren und in der
Regel relativ teuer.

Geometrie
Die Geometrie eines Rahmens wird be-
stimmt durch die Länge der verwendeten
Rohre und die Winkel, in denen sie zuein-
ander stehen. Die Rahmengeometrie wie-
derum hat entscheidenden Einfluss auf das
Fahr- und Lenkverhalten sowie den Vortrieb
des Fahrrads. Die am häufigsten verwen-
dete Rahmengeometrie ist der Diamant-
rahmen (vgl. Abbildung 1.1). Das vordere
Dreieck besteht aus dem Oberrohr (A), Sitz-
rohr (B) und Unterrohr (C). Das hintere Drei-
eck setzt sich aus Sitzrohr (B), Sitzstreben (D)
und Kettenstreben (E) zusammen. Außer-
dem gibt es einige andere Rahmendesigns.
Der Kestrel KM40 Airfoil z.B.  sieht zwar aus
wie ein klassischer Diamantrahmen, hat
aber kein Sitzrohr. Die Rahmen der Firma
Softride wiederum haben ein ganz anderes
Design mit einem erschütterungsabsorbie-
renden Schwingarm, der am Steuerrohr
befestigt ist und auf dem der Fahrer sitzt.
Der Sitzrohrwinkel bezeichnet die Ab-
weichung des Sitzrohrs in Grad von der
Horizontalen. Ein Sitzrohrwinkel von 80
Grad ist relativ aufrecht und wird als „steil“
oder „aggressiv“ bezeichnet. Bei 73 Grad
ist der Sitzrohrwinkel stärker geneigt und
gilt als „moderat“. Ein steiles Sitzrohr be-
wirkt, dass der Fahrer weiter vorne auf dem
Fahrrad sitzt und eine aggressive, aero-
dynamische Position einnimmt. Ein mode-
rates Sitzrohr hat zur Folge, dass der Fahrer
weiter hinten auf dem Fahrrad sitzt, wodurch
ein stabileres und agileres Fahrverhalten
möglich ist.
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Vorschau

In der nächsten Ausgabe finden Sie eine Leseprobe aus dem brandneuen „ Paläo-Prinzip der
gesunden Ernährung im Ausdauersport “ . Der Gesundheits- und Sportwissenschaftler Loren
Cordain hat gemeinsam mit dem Triathlonexperten Joe Friel ein Konzept erarbeitet, wie mo-
derne Ausdauerathleten ihre genetische Veranlagung besser nutzen und in sportliche
Leistungssteigerungen umsetzen können.

Das Athletenportrait im September stellt Ihnen Anna Sommer vor.

Empfehlen Sie uns weiter!

www.sportwelt-verlag.de

Abb. 1.1 Klassischer Diamantrahmen



Enrico Knobloch

Geburtstag:
Geburtsort:
Größe:
Gewicht:
Wohnort:
Erster Triathlon:
Erste Langdistanz:
Triathlon-Profi seit:
Internetseite:
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8. Dezember 1978
Görlitz
190 cm
Winter: 90 kg, Saison 83 kg
Schaafheim / Meißen
1994 Jedermann in Teuschnitz
2001 in Kulmbach in 9:12 Std.
2006
www.enricoknobloch.de

Triathlonprofi auf Umwegen

Wenn ich an meine ersten Triathlonerleb-
nisse zurückdenke, muss ich manchmal
schmunzeln, denn das war noch alles an-
dere als professionell.
Meinen ersten Triathlon absolvierte ich 1994
aus reiner Neugier heraus beim Franken-
wald-Triathlon in Teuschnitz. Das Rennrad
hatte ich mir erst einen Tag zuvor gekauft.
Die 500m Schwimmen legte ich noch zu
99,9% im Bruststil zurück, kämpfte mich
auf dem Rad immer weiter nach vorn und lief
die 5km in Basketballstiefeln. Heraus kam
ein dritter Platz in meiner Altersklasse.
Von nun an wollte ich mehr, schaffte 1996
den Sprung in den Thüringer Landeskader
und wurde mehrmals Thüringer Meister
im Triathlon und Duathlon. 2001 erfüllte ich
mir den Traum von der Ironman-Distanz
und startete bei der Deutschen Meisterschaft
in Kulmbach. Hier sprangen ein 10. Gesamt-
platz und ein dritter Platz in der AK heraus.
Aufgrund von Zeitmangel und den Bundes-
wehreinsätzen im Kosovo und Afghanistan,
beendete ich Ende 2001 vorübergehend
meine Triathlonlaufbahn und fuhr in mei-
ner freien Zeit nur noch Radrennen.

Nachdem ich 2006 meine Bundeswehrzeit
beendete, traf ich die Entscheidung, dank
meiner Sponsoren noch mal den Triathlon
in Angriff zu nehmen aber diesmal pro-
fessionell.
Mein bislang schönstes Erlebnis war der
Titelgewinn bei den deutschen Meister-
schaften über die Mitteldistanz 2006 in
Kulmbach.
Aber auch in diesem Jahr lief es nicht
schlecht, und bin ich froh, dass ich mir mit
etwas Glück in Frankfurt erstmals das
Hawaii-Ticket geholt habe. Die ganzen
Jahre habe ich nur vom Mythos Hawaii
gelesen und Berichte im Fernsehen ge-
schaut. Jetzt versuche ich, mich so gut es
geht auf diesen Wettkampf vorzubereiten,
gehe aber ohne großen Druck und Ambi-
tionen nach Hawaii.
Ich weiß nicht, was mich dort genau im
Rennen erwartet und schaue erstmal, ob
das überhaupt etwas für mich ist. Denn
meine besten Rennen hatte ich bei Tempe-
raturen unter 20 Grad und teilweise Regen.
Diese Bedingungen gibt es aber auf Hawaii
bestimmt nicht ...
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Sportliche Erfolge

2009
  7. Platz Crossduathlon Rodgau
  5. Platz Halbmarathon Griesheim
  1. Platz Jenaer Duathlon
33. Platz Ironman 70.3 Austria St. Pölten
  1. Platz Langdistanz Moritzburg / Staffel Schwimmen + Rad
43. Platz Ironman Germany Frankfurt

2008
  1. Platz Jenaer Duathlon / Thüringer Meisterschaft
13. Platz Leipziger Halbmarathon
  2. Platz Sulzbach-Rosenberger Duathlon / Oberpfalz Meisterschaft
  1. Platz Weimarer Duathlon / Sprint-Challenge
  1. Platz Amberger City Triathlon / olympische Distanz
  9. Platz Intern. Kalterer See Triathlon / olympische Distanz
  1. Platz 2. Bundesliga Kronach / Mannschaftstriathlon
10. Platz Deutsche Meisterschaft Mitteldistanz
  5. Platz Leipziger Triathlon / olympische Distanz
  6. Platz Ironman Germany 70.3 Wiesbaden
  1. Platz Rodgau Triathlon / olympische Distanz
29. Platz Ironman 70.3 Singapur
  2. Platz Bike and Run Hirschwald
  4. Platz Crossduathlon Weiden
35. Platz Ironman World Championship 70.3 Clearwater/Florida

2007
  2. Platz Radrennen der Klasse KT/A/B/C in Groß Dölln
  2. Platz Thüringer Duathlonmeisterschaft Jena
  1. Platz Weimarer Duathlon
24. Platz Ironman 70.3 St. Pölten / Österreich
  2. Platz Mönchshof-Triathlon Kulmbach Mitteldistanz
11. Platz Deutsche Meisterschaft Einzelzeitfahren
13. Platz Ironman 70.3 Wiesbaden
21. Platz Ironman 70.3 Monaco
  1. Platz Radrennen der Klasse KT/A/B/C in Lützschena
11. Platz 2. Bundesliga Triathlon in Gießen
  1. Platz Bautzener Duathlon
  1. Platz Parklauf Bad Köstritz
13. Platz Dresdner Halbmarathon
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Beim Ironman-Rennen 2009 in Frankfurt.


