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Vorwort

Der Radsport boomt. Nie zuvor gab es mehr Rennradfahrer in Deutschland. Die Jedermannsze-
ne wachst und die lizensierten Rennklassen sind nach wie vor stark vertreten. Viele Frauen
haben das Rennrad als ideales Trainingsgerat fiir sich entdeckt, denn man kann tberall und
jederzeit damit dem Alltag ,Adieu sagen” und sich bei Sonne oder Regen nach Belieben aus-
powern. Radsport ist eine der schonsten Sportarten berhaupt und kann bis in das hohe Alter
betrieben werden.

Doch es gibt nicht nur positive Entwicklungen: Der Profiradsport erlebt in Deutschland eine
schwere Krise und ist noch lange nicht tiber den Berg. Es gibt zur Zeit kein einziges deutsches
Pro Tour-Team. Auch der Nachwuchs bekommt diese Krise voll zu spiiren: Die Zahl der Radren-
nen nimmt ab, denn es wird schwieriger, Geldgeber zu finden und ehrenamtliche Helfer aus
den Vereinen zu motivieren.

Die Neuauflage vom Handbuch fiir Radsport soll dem Leser die Faszination und Vielschichtig-
keit des Stralenradsports naherbringen und ihm als Ratgeber in vielen Fragen rund um das
sportliche bis leistungssportliche Rennradfahren zur Seite stehen. Wer sich mit trainingsspezifi-
schen Fragestellungen intensiver beschaftigt, wird feststellen, dass dieses vordergriindig recht
klar strukturierte Themenfeld sehr komplex ist und dass Leistungen auf dem Rad zwar planbar,
aber nicht voraussehbar sind. Es gibt keinen Trainingsplan, der den Erfolg garantiert, denn vie-
le verschiedene Trainingswege konnen zu einem Rennsieg fiihren, ja sogar zum Weltmeisterti-
tel. Wer den Radsport ernst nimmt und gewissenhaft trainiert, hat so viele Stellschrauben im
System ,Leistungsfahigkeit” zur Verfligung, an denen er im wahrsten Sinne des Wortes drehen
kann, dass ein Nachhelfen mit Medikamenten vdllig Uberfliissig wird. Leider gehen immer noch
zu viele Radprofis und sogar Jedermanner den einfachen Weg und bedienen sich eines Medi-
kaments, von dem sie nicht anndhernd wissen, ob es ihre Gesundheit nachhaltig schadigt.

Ich wiinsche lhnen viel Freude bei Ihren Ausfahrten und hoffe, mit diesem Buch den einen
oder anderen Tipp zu Ihrem persénlichen Trainingsprogramm ohne Doping beitragen zu
konnen.

Kénigsdorf, Achim Schmidt
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1  Einleitung

1.1  Zum Buch

Das vorliegende Buch zum Straenradsport behandelt sowohl fiir den Breiten- als auch insbeson-
dere fiir den Leistungssportler bedeutende Themenbereiche, die auf fundierte Weise verstandlich
dargestellt werden, ohne den Anspruch zu haben, wissenschaftlich in die Tiefe zu gehen.

Gliederung und Struktur der einzelnen Kapitel sind so ausgelegt, dass die Kapitel, besonders die me-
dizinisch-trainingswissenschaftlichen Abschnitte, aufeinander aufbauen. Dem Leser ohne einschla-
gige Vorkenntnisse wird aus diesem Grunde das Verstandnis eines isolierten Kapitels schwerfallen.
Deshalb sollte man sich die Zeit nehmen, diejenigen Kapitel und Abschnitte, welche die theoreti-
schen Grundlagen des Radsports darlegen, sorgfaltig und mit Ruhe zu lesen, da nur durch deren
Verstandnis ein Begreifen des komplexen Trainingsprozesses méglich wird.

Was bereits in den Beschreibungen des Buches sehr kompliziert wirkt, ist in den meisten Fallen
schon stark vereinfacht und gerafft erklart. Dem Leser soll genau so viel Information und Wis-
sen an die Hand gegeben werden, dass er sein eigener Trainer sein und das Training anderer
kritisch beurteilen kann; er sollte eigene Erfahrungen mit den Informationen des Buches kom-
binieren und dadurch zu seinem individuellen Trainingsstil finden. Leider kénnen einige The-
menbereiche nur angerissen werden; hier kann der interessierte Leser sich jedoch iiber Sekun-
darliteratur (Literaturverzeichnis) weiter informieren oder aber das GroB8e Buch vom Radsport
zurate ziehen.

Die Geheimnisse?! Dem Leser, der das Buch aufschldgt und sofort Trainingsplane und die
neuesten Geheimnisse der Topform sucht, sei gesagt, dass es diese Geheimnisse nicht gibt.
Die Hochstleistung auf dem Rennrad setzt sich aus unzéhlbar vielen Einzelfaktoren zusam-
men, von denen eine ganze Reihe in diesem Buch behandelt werden. Nicht zuletzt ist die
radsportliche Hochstleistung nur durch ein langjéhriges, intensives Training und das entspre-
chende Talent méglich.

Ein Beispiel: Viele Radsportler etwa denken, dass es einen bestimmten Trainingsherzfrequenz-
bereich gibt, der bei Einhaltung eine herausragende Leistungsfahigkeit garantiert. Erst die
Kenntnis der verschiedenen Bereiche, deren spezifische Festlegung und die Kombination dieser
Bereiche und Trainingsmethoden innerhalb einer Periodisierung kann jedoch nur zum Erfolg
fihren. Ahnliches gilt fiir vermeintliche ,Wundernahrungsmittel”, sowie fiir den vielfach iiber-
schéatzten Einfluss des Materials auf die Gesamtleistung.
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Training macht SpabB.

Das Gefiihl ist wichtig: Trotz aller wissenschaftlicher und theoretischer Information darf das
eigene Korpergefiihl nicht vergessen werden, das in der Regel der beste Indikator fiir die Leis-
tungsfahigkeit und die Planung des Trainings ist. In der heutigen Zeit wird auch der Sport im-
mer mehr technisiert, wodurch er seiner eigentlichen Bedeutung, dem Menschen Freude, Ab-
wechslung und Gesundheit, kurz Lebensqualitat, zu schenken, immer weiter entfremdet wird.
Die Kommerzialisierung tut ihr Ubriges. Die Frage nach einer Ethik des Sports darf im doping-
verseuchten Radsport schon lange nicht mehr gestellt werden. Auch ohne seinen Kérper mit
leistungssteigernden Substanzen zu schinden, kann man im Radsport Hochstleistungen erbrin-
gen und erfolgreich sein.

Es ist Zeit, sich zu besinnen und den Sport als Sport anzusehen, denn nur so wird der gegen-
wartig in einer Sackgasse befindliche Hochleistungssport sich behaupten und weiterentwickeln
konnen.

1.2 Radsport als Breiten- und Gesundheitssport

Im Laufe der letzten Jahre hat das Radfahren einen ungeahnten Aufwind erlebt. Wahrend
das Radfahren aus Mobilitatsgriinden stark zunimmt und viele Kommunen steigende Rad-
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verkehrsanteile registrieren, steckt der Radsport in der Klemme. Nie zuvor benutzten so vie-
le Menschen das Fahrrad, sei es Rennrad, Trekkingrad, Fitness- oder Mountainbike, um ihre
Freizeit aktiv zu gestalten. Uber das Mountainbike sind breite Bevélkerungsschichten fiir das
sportliche Radfahren gewonnen worden. Viele Mountainbiker fahren mittlerweile auch Renn-
rad und Jedermannrennen finden allerorts mit wachsenden Teilnehmerzahlen statt. Der Rad-
sport als Breitensport weist eine Reihe von Vorziigen auf, die letztlich alle eine verbesserte
Lebensqualitdt zur Folge haben. Gerade angesichts zunehmender Zivilisationserkrankungen
(Arteriosklerose, Ubergewicht etc.) tragt der Radsport zu einer Verbesserung der Gesundheit
bei, nicht nur durch Bewegung alleine, sondern auch durch eine mehr oder weniger sportge-
rechte Lebensweise. So kommt es liber den Sport oftmals zu einer Bewusstseinswandlung hin
zu einer gestinderen Lebensfiihrung, die dem Raubbau am Kérper durch Bewegungsmangel,
Fehlerndhrung, Nikotin und Alkohol ein Ende setzt oder diesen zumindest auf ein vertretbares
MaR einschrankt. Dies fiihrt in Verbindung mit dem Naturerlebnis Radfahren zu einem deut-
lich gesteigerten Wohlbefinden.

© Upsolut

Jedermannrennen werden immer beliebter.
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