Der Feind auf meinem Rad

Trainingstipps und Positionsanalyse: Im Radlabor werden Amateure und Profis durchleuchtet
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radfabrers. Die Feierabend- e

mnde kinnte so schin

sein. Der Fahrwind
weht durch die Liiftungs-
sehlitze des Helms, das Rad d
rollt Jautlos {iber den As-
phalt, die Gedanleen ans
Biiro bleiben zuriick
Es liuft geschmeidig —
bis man den Wert fiir
die  durchschniitliche
Geschwindighkeit kon-
trolliert. st er gut, be-
ginnt der Stress: Jetzt
blof den Schnitt iber die
gesamie Distanz retten,
um morgen dem ebenfalls
radelnden Kollegen mit die-
ser sensationellen Leistung auf <
der wahnsinnig schwierigen &
Strecke zu imponieren. Zu
Hause ist der Korper véllig
platt. Effelctives Training
funkticniert anders

Alse ins Radlabor:
Der Besuch soll den Uberehrgeiz aiigeln
und das Training effektiv gestalten, so
verspricht es die Website. Um das zu er-
reichen, werden im Labor objektive Da-
ten iiber das physische Potential und die
konditionelle Leistungsfahigheit ermit-
telt. Dazu gehdren Leistungstests, Analy-
se der Sitzposition auf dem Fahrrad und
umfassende Trainingsberatung. Entstan-
den ist das Radlabor am Institut fur
Sportund Sportwissenschaft der Univer-
sitét Freiburg, mittlerweile hat eine De-
pendance in (jauting eroffnet. Hoffent-
lich lehrt die Kenntnis iiber Laktat-
schwellen, die optimale Trittfrequenz
und die richtigen Trainingsbereiche
auch Gelassenheit vor dem Tachao.

In den Raumen in Gauting sieht das
Instrument ganz anders aus als der Feind
Tacho. Das Digplay des computergestou-
erten Ergometers zeigt den Puls, die Tritt-
frequensz, die Leistung in Watt und die ge-
strampelte Zeit an - der Radfahrer tritt
gegen eine ganze Reihe von Messwerten
an. Vor dem Leistungstest sticht Andreas
Bruch, Leiter des Minchner Labors, den
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Kunden mit einer

MNadel ins Ohrlapp-
chen, um Kapillar-
blut abzunehmen und

die Laktatwerte zu be-
stimmen. , Die Trittfre-
quenz konstant halten®, sagl der Sport-
wissenschaftler und Triathlel und legt
dem Kunden ein Handtuch auf die Griff-
stange des Ergometers.

Ohne Fahriwind beginnt man nach
viel zu kurzer Zeit entwiirdigend heftig
zu schwitzen, am Ende ist das Handtuch
klitschnass und der helle Parkettbaden
rund um die Pedale vollgetropft. Die Uhr
auf dem Digplay zihlt riclkwarts, alle
drei Minuten erhéht sich die zu erbrin-
gende Leistung um 20 Watt - das heilit,
der Trittwiderstand nimmt zu. Kurz vor
Ablauf jedes Drei-Minuten-Intervalls
tritt Bruch an den schwitzenden Radler
heran, dritcldt ihm Blut aus dem angesto=
chenen Chrlappchen und steckt die Rahr-
chen in ein Messinstrument., |, Wird es
schon anstrengend oder ist es noch eher
Einrollen?”, fragt Bruch. Jetzi nichts an=-
merken lassen ... ,Geht schon noch®.
Komisch - bei einem Leistungstest gehi
esdoch eigentlich nur um abjeldive Wer-
tedes sportlichen Vermogens, aber dum-=-
merweise will man auch hier glanzen
und sich die Anstrengung nicht anmer-
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/ Besser treten: Profis und
Amateure keinnen im Rad-
O labor analysieren lassen, ob
sie richtig im Sattel sitzen und
wie sie effektiver trainieren
kednnen. Die fiir unseren Autor
ermittelten Belustungswerte
(Grafile) empfehlen kiinftiq cher
gemiifigte Geschwindigkeiten.

ken lassen. ,Die
Radprofis schaffen
um die 400 Watt”, sagt
Eruch. Die eigene Anzeige steht
bei gerade mal 180 Watt, begon-
nen haben wir bei 100 Watt. Die Pulsfre-
quenz pendelt jetzt um 140 Schlige die
Minute, Mit steigender Leistung klemmit
der Blick immer starrer an der Uhr, die
die drei Minuten herunterzahlt,

Nach etwas mehr als einer halben
Stunde auf dem Ergometer ist der Puls
auf mehr als 180 Schlige die Minute ge-
klettert. Keuchen, Schnaufen, Schwit-
zen, 320 Watt sind geschaffl, dann geht
nichts mehr. Bruch wertet die Blutpro-
ben aus und bestimmt die individuelle an-
aerobe Schwelle. Dieser Wert gibt die
hochstmagliche Belastung an, die ohne
Ubersinerung der Muskeln aufrecht er-
halten werden kann, Pulsfrequenz, Leis-
tung und die Lakiatwerte an den einzel-
nen Drei-Mmuten-Punkten des Tests
druckt das Radlaber in einem Diagramm
aus. Daraus leiten sich die verschiedenen
Trainingshereiche ab: Pulsbereiche, in
denen also zukiinftig effektives Training
stattfinden soll - und das sind Werte, die
eher fiir Durchschnittsgeschwindighei-
ten sprechen, mit denen sich vor dem Kol-
legen nicht gut prahlen lassen. Inamerhin
liefert die Analyse des Radlabors nun Ar-
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umente, mit denen man andere tiber ef-

eltives Training belehren kann, falls
sich einer ilber einen schlechien
2 Schnitt lustig macht.

Fiir die Sitzpositionsanaly-
seist kein Handtuch mehr
nitig, Zunachst vermisst
. Andreas Bruch das Renn-

B raddes Kunden - Sitzho-
i he und -linge, Sattel-
i position, Lenkerhche,

Kurbellange und Len-

kerbreite, Dann ermit-

teli er die Mafe des Rad-
fahrers: Innenbeinlin-
ge, Ober- und Unter-
schenkel, Arme und den
ganzen Rest. Daber sagt
Bruch sehr nette Sachen,
zum Beispiel: , Du hast breite

Schultern.” Sehr gut, das will
man hiren. Damit die Aussage aber
ihre Wirkung nicht verliert, muss man
den relativierenden Zusatz iiberhbren
~ . fur einen Radfahrer”, Und gute Rad-
fahrer sind eher schmale Typen.

Aus den Messwerten von Fahrrad und
Mensch ermiftelt Bruch die optimale
Sitzpoesition und die beste Einstellung
der Fahrradkomponenten; je nachdem,
ob der Kunde sportlich oder entspannt
auf dem Had sitzen will. Bei diesem Be-
such muss Andreas Bruch viel am Rad
verbessern, Der Sattel ist zu hoch, der
Lenlker au tief und viel zu weit vorne. ,,So
sitzen hochstens Profis”, sagt der Sport-
wissenschaftler,  diese Position ist zwar
extrem aerodynamisch, belastet aber die
Riickenmuskulatur.®

Zu den Unterlagen, mit denen sich das
Training in Zukunft also effektiver ge-
stalten lisst, gibt es vom Radlabor eine
detaillhierte Aufstellung tiber die optima-
len Einstellungen am Rad. Diese Werte
waren vor allem vor dem Kauf eines neu-
en Rennrads sehr werivoll. Sie enthalten
Empfehlungen fir Grolie und Zusam-
menstellung simtlicher Einzelieile am
Rad. So lielie sich ein perfelct passencles
Rad finden - und von einem Tacho ist in
den  Aufstellungen glicklicherweise
nicht die Rede. Sebastian Herrmann




