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Tobias Miiller

Die besten Radfahrer der Welt sind in
Topform. Das war bereits vor dem
start der Tour e France ersichtlich,
als bei den Vorbereitungsrennen am
Dauphiné und der Tour de Suisse die
Rekorde an den bekannten Anstiegen
nur so purzelten. Und so ging es
natiirlich in den vergangenen Tagen
weiter, als allen voran Favorit Tadej
Pogacar teilweise michtig aufs Tem-
po driickte. Es ist ein Bild, das die
Entwicklung der letzten Jahre
bestitigt: Die Athleten fahren und
Klettern immer schneller.

Die Griinde dafiir sind vielschich-
tig: wissenschaftlich fundiertes Trai-
ning, bessere Velos und aerodynami-
schere Helme. Und neben den dunk-
len Aspekten, iiber welche die Fahrer
partout nicht reden wollen, wurden
vor allem in einer Sparte Fortschritte
erzielt: in der Ernihrung.

War fiir die Fahrer friiher vor allem
ein niedriger Korperfettanteil ent-
scheidend, haben Athleten, Trainer
und Wissenschaftler verstanden, dass
die Ernshrung im Training, aber auch
direkt vor, wihrend und nach dem
Wettkampf entscheidend ist. Und dass
mehroft auch mehr bewirkt, wenn es
um das Super-Benzin geht, das
Spitzenleistungen ermglicht: Koh-
lenhydrate. Doch wie verpflegen sich
die besten Radfahrerinnen und Rad-
fahrer? Und was kénnen Hobbysport-
lerinnen und Hobbysportler daraus
lernen?

Im Training: Vorsicht mit
Low Carb und Niichterntraining

Etliche Studien wurden in den letz-
ten Jahrzehnten veroffentlicht, die
zeigen, dass eine effiziente Fett-
verbrennung ein wichtiger Aspekt
sportlicher Hochstleistung ist, da die
Kohlenhydratreserven im mensch-
lichen Korper begrenzt sind, anders
als die fast endlos verfiigharen Fett-
depots, Doch bei hoher Intensitit greift
der Korper fast ausschliesslich auf
Kohlenhydrate zuriick. Sind die Reser-
ven aufgebraucht, muss die Sportlerin
die Intensitit stark reduzieren.

Deshalb war und ist es immer noch
gang und gibe, die Fettverbrennung
fiir Ausdauerleistungen optimieren
zuwollen, damit der Kbrper auch bei
hoher Belastung effizienter auf Fette
zuriickgreift und die Kohlenhydrat-
speicher liinger schont.

«Das Problem dabei ist, dass nicht
der Athlet mit der besten

So ernahren
sich Profis —
das konnen
Amateure
daraus
lernen

Das Super-Benzin der Tour-Fahrer Teller

voller Pasta, Siissgetrinke, Riegel,
Gels: Kohlenhydrate lassen

ortler die Berge hochflieg
Ein Experte sagt, welche Fehler

die Rad

Hobbyathleten machen.

In den Verpflegungszonen wird
den Fahrern eine Tasche mit
Proviant ausgehandigt.

Jen.

kritisch, da eine Athletin mit ver-

ringerter Energiereserve nicht lange Der Experte

nung ein Rennen gewinnt, sondern
derjenige, der am schnellsten im Ziel
ist.» Das sagt Daniel Hofstetter, ehe-
maliger und heute

auf einem Niveau
trainieren kann. Hofstetter sagt:
«Klar, man kann die Fettverbrennung
verbessern, wenn man weniger
2u sich nimmt. Aber

Sporterndhrungsexperte. Was er
damit meint: Die verbesserte Fett-

etwas ist dafiir lam akmellen Studien
und teil-

verbrennung ist ein Aspekt fiir sport-
liche Leistungsfihigkeit - aber eben
nur einer von vielen.

Deshalb sieht er Ernihrungs-
formen wie Low Carb, also eine
kohlenhydratarme Ernihrung, eher

weise lange am Stiick zu trainieren.
Dann nimlich passt sich der Stoff-
wechsel automatisch an.»

So machen es die Tour-Fahrer:

Daniel Hofstetter absolvierte
neben dem Leistungssport als
Triathlet und Duathlet ein Lebens- ~ Wasser getrunken, wobei zum
mittelstudium und besitzt einen

Measter in Food Science der ETH
Zilrich. Seit 2005 berat er Rad-

fahrerinnen, Triathleten, diverse
Teamspmller auf Profiebene wie

France der Schnellste war, erzihlte Olympischen Komitees.

jiingst, wie schwierig s fiir ihn da-
mals war, die iiberschiissigen Pfunde
loszuwerden: In der Vorbereitung auf
die Tour habe er regelmissig wih-
rend fiinf, sechs Stunden lediglich

Schluss dann jedes Hiigelchen zur
Tortur wurde.

Klar spielt das Gewicht bei den
Fahrern noch immer eine enorme
Rolle. Experte Hofstetter sagt aber,
heute Niichtern-

da
nen in Sachen Emahrung Hofstetter besitzt seit 2020 trainings nicht mehr zum Standard
Jan Ullrich, der 1997 bei der Tour de  das «Sports Nutrition Diploma des Internationalen

gehoren. «Bei lockeren Einheiten bis
zu drei Stunden verpflegen sich die

Fahrer oft mit 40 bis 60 Gramm Koh-
lenhydraten pro Stunde.» Das ent-
spricht in etwa einem Biberli oder ei-
nem halben Liter Siissgetrink. «Bei
Iingeren Trainings sind es rund 80
Gramm. Und bei Intervalleinheiten
100 bis zu 130 Gramm pro Stunde.»

Die Fahrer machen das meist mit
Gels oder Sportgetriinken, bei nied-
rigerer Intensitit auch mit fester
Nahrung wie Riegeln. «Wer so viel
und oft auch hart trainiert, der kommt
nicht drum herum, auch wihrend des
Sports zu essen. Sonst droht ein
permanentes Energiedefizit, was zu
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einer verminderten Leistungsfihig-
keit, einem erhdhten Verletzungs-
sowie Krankheitsrisiko fiihrt.» Wol-
len Sportlerinnen dennoch Gewicht
verlieren, dann findet die Reduktion
der Nahrungsaufnahme abseits des
Trainings statt.

Das sollten Hobbysportler beachten:
Auch Hobbyathleten rit Hofstetter von
Experimenten mit Low Carb oder
Niichterntrainings ab — oder héchs-
tens abund zu. Er sagt: «Wer am Mor-
gen 45 Minuten locker Rad fahren oder
joggen gehen méchte, der kann das
tun, ohne vorher etwas zu essen.»

o

Trainiere jemand aber regelmissig
und intensiv, wird die Kohlenhydrat-
ufuhr essenziell.

Vor dem Wettkampf: Ein grosser
Teller Pasta zum Znacht reicht nicht
Das Training oder die Etappe ist ab-
solviert, die Arbeit (vorerst) erledigt.
Jetzt heisst es: Beine hochlegen und
Energietanks auffiillen. Wihrend die
Fahrer an der Tour de France dies
jeden Abend praktizieren und sich
bestméglich fiir den néchsten Tag
erholen milssen, kommt das bei Hobby-
athleten meist nicht in so dichten

Abfolgen vor. Dennoch ist das Carbo-
loading, die Kohlenhydratzufuhr, ent-
scheidend, will man in einem Wett-
kampf die maximale Leistungsfihig-
keit abrufen kinnen.

Gramm pro Stunde also
rund doppelt so viel wie friiher. Das
macht wihrend einer dreiwdchigen
Rundfahrt einen enormen Unter-
schied», sagt Hofstetter.

So machen es die Tour-Fahi

Fiir die Radprofis und ihre Verdau-
ung ist die Tour eine absolute Aus-
nahmesituation. Die Fahrer nehmen
tiglich bis zu 20 Gramm Kohlenhyd-
rate pro Kilogramm Korpergewicht
zusich, um die verbrannten Kalorien
wieder zu ersetzen. Das wiren bei-
cinem 70-Kilo-Fahrer zwei Kilo Pas-
ta (Trockengewicht). Weil das gar ein-
seitig wire, verpflegen sie sich mit
Reis, Haferflocken, Sportgetrinken
und Gummibiren.

Das sollten Hobbysportler beachten:
Fiir Hobbysportler, die einen Wett-
kampf bestreiten wollen, der linger
als eineinhalb Stunden dauert, reicht
cin grosser Teller Pasta am Vorabend
nicht. Die grosse Menge an Kohlen-
hydraten kann so schlicht nicht auf-
genommen werden. Zudem ist das
Essen am Morgen danach meist noch
gar nicht villig verdaut ist. Stattdes-
sen empfiehlt Hofstetter eine kons-
tant erhdhte Kohlenhydratzufuhr in
den zwei Tagen vor dem Wettkampf,
heisst tiglich 8 bis 10 Gramm Koh-
lenhydrate pro Kilogramm Korperge-
wicht. Am Rennmorgen reicht dann
ein mittelgrosses Friihstiick mit leicht
verdaulicher Energie, wie Weissbrot
mit Honig oder Konfitiire rund drei
Stunden vor dem Start.

Wihrend des Wettkampfs:
Mehr Zucker, weniger Einbriiche
Mitvollen Energiespeichern kann der
menschliche Korper zwei, maximal
zweieinhalb Stunden unter Voll-
belastung Leistung erbringen. Wer in
dieser Zeit nichts isst oder Zucker-
haltiges trinkt, wird langsamer oder

bricht im schlimmsten Fall ein.
So machen es die Tour-Fahrer:
Die Teams und Fahrer von heute
iiberlassen nichts mehr dem Zu-
fall. «Fiir die Profis st jede Sekunde

Ist mehr also immer besser, auch fiir
Breitensportlerinnen?  Hofstetter
mahnt zur Vorsicht und gibt zu
bedenken, dass eine solch hohe Zu-
fuhr im Training geiibt werden muss.
Er ist sich aber sicher, dass auch
Amateure mit der richtigen Ange-
wohnung 100 Gramm pro Stunde zu
sich nehmen kénnen.

Nach dem Wettkampf: Mit einem
Protein-Shake ist es nicht getan
Pasta vor dem Rennen, Zucker wih-
rend des Rennens - und danach? Ist
es mit einem Eiweiss-Shake getan fiir
die optimale Regeneration? Von
wegen! Optimal ist auch nach einer
sportlichen Anstrengung eine schnelle
energiereiche Verpflegung, sodass
das Training oder die nichste Etappe
zum Erfolg wir

So machen es die Tour-Fahrer:
Natiirlich muss bei den Cracks alles
effizient und dusserst schnell gehen,
vorallem nach einer kriftezehrenden
Etappe: Sobald die Profis die Ziellinie
uberquer( haben, nehmen sie meist
sofort ein zuckerhaltiges Getriink wie
Fanta zu sich, dazu kénnen Supple-
mente wie Ketone (schnellere Re-
generation) oder Randensaft (ent-
ziindungshemmend sowie gefisser-
weiternd) kommen sowie eine
Portion (fliissiges) Eiweiss fiir die
Erholung der Muskeln.

Danach ist das Vorgehen der
Teams laut Hofstetter unterschied-
lich, um die Speicher wieder auf-
zufiillen. Die Fahrer von Visma-Lease
aBike mit Vorjahressieger Jonas Vin-
gegaard beispielsweise orientieren
sich an einer App, die ihnen genau
vorgibt, wie viel sie nach einer Etappe
essen miissen und diirfen, je nach
Linge der Etappe, der Intensitit
sowie der Temperaturen.

Abpfiff

Gaga oder innovativ?
Cavendishs Socken
kosten 1150 Franken

Die Tour de France ist immer auch
eine Biihne fir die Daniel Diisentriebs
der Branche. An der wichtigsten
Rundfahrt des Jahres benutzen

die Fahrer jeweils das definitiv und
ultimativ wirklich Beste, was die
Industrie je hervorgebracht hat.

Das kann ins Geld gehen — wie
2022 der Zeitfahrienker des italieni-
schen Spezialisten Filippo Ganna:
Allein sein Aerolenker, also das kleine
Ding, auf dem Hande und Unterarme
liegen, kostete rund 17'000 Franken,
das Velo total rund 40'000 Franken

Filr Gesprachsstoff an dieser Tour
sorgt Super-Sprinter Mark Cavendish
Das héngt natirlich damit zusammen,
dass der Brite mit den nun 35 Etappen-
Siegen so viele wie keiner vor ihm
erbrauste. Davor teilte er diesen
Prestigetitel mit Eddy Merckx.

Weil Cavendish dieser Tage unter
Dauerbeobachtung steht, schauten
sich besonders Interessierte auch
sein Equipment ganz genau an. Und
fanden: ziemlich unspektakulére
weisse Socken, die es trotzdem in
sich haben. Zumindest preislich.

Fiir 999,99 Pfund, also 1150 Franken,
wird das Modell eines britischen
Herstellers feilgeboten. Es dirften

die wohl teuersten Sportsocken der
Welt sein. Wer sie kauft, erhalt auf der
Website bloss ein

einer Etappe weil sie
wissen, dass ein kleines ielocl

Miissen auch itioni Amateur-

katastrophal enden kann, sagt Da-
niel Hofstetter.

Durch immer neuere und bessere
Sportprodukte konnen die Fahrer
heute deutlich mehr Kohlenhydrate
aufnehmen als frither. Zu Beginn des
Jahrtausends ~ konsumierten — die
Fahrer noch rund 60 Gramm Kohlen-
hydrate pro Stunde, weil mehr
schlicht auf den Magen schlug. Durch
ausgekliigelte Methoden konnte die
Menge in den letzten Jahren stetig
erhdht werden.

Fiihrten sich die Fahrer in der Ver-
gangenheit meist nur eine Art von
Zucker (Glucose) zu, verspricht man
sich heute mit einem Mix aus ver-
schiedenen Zuckern (Glucose, Fruc-
tose oder Maltodextrin) eine héhere
Aufnahme, ohne dass Beschwerden
auftreten. «Die meisten Profifahrer
konnen heute wohl um 120 bis 130

sportler kiinftig ihr Essen abwiigen,
wenn sie besser werden wollen?
Hofstetter sagt ganz klar: «Neinl»

Er fiihrt aus, dass sich Breiten-
sportler einiges von Profis abschauen
konnen, aber sie sollten nicht so sehr
ins Extreme gehen. Nach einem Wett-
kampf bedeutet das konkret, dass es
sinnvoll ist, die verlorene Fliissigkeit
schnell wieder zuzufiihren, dazu den
Korper mit Energie und einer kleinen
Portion Eiweiss zu versorgen.

Er empfiehlt 1,2 bis 1,6 Gramm
Kohlenhydrate mit rund 0,3 Gramm
Eiweiss pro Kilogramm Korper-
gewicht innert einer halben Stunde
nach Ende eines Wettkampfs. Klingt
kompliziert, ist es aber nicht: Ein
uckerhaltiges Getrink mit einem
Riegel oder ein Kisesandwich sind
unkomplizierte Optionen fiir die
schnelle Verpflegung danach.

Tragddie an
der Osterreich-Rundfahrt

Der Radsport wird emeut von einem
tédlichen Unfall erschilttert — gut ein
Jahr nachdem der Schweizer Gino
Méder in der Abfahrt vom Albulapass
an der Tour de Suisse tadiich verun-
gliickte. Auf der Kénigsetappe der
Osterreich-Rundfahrt stiirzte der
norwegische Profi André Drege und
erlag seinen Verletzungen. Wie es zum
schweren Unfall kam, ist bislang unklar.
Der 25-Jahrige aus dem Team Coop-
Repsol hatte bis zum Anstieg zum
Grossglockner zur Ausreissergruppe
gehort, fiel dann zuriick und stiirzte in
der Abfahrt. Er hatte in diesem Jahr
schon einige kleinere Erfolge erreicht,
wie den Gesamtsieg der Tour of
Rhodos und die South Aegean Tour.
Laut eigenen Angaben haben die
Veranstalter nach der Etappe mitden
20 Teamchefs beschlossen dass die
Familie des

Der afrikanische Topsprinter doppelt nach

Tour de France Biniam Girmay ist wieder der Schnellste und sagt: «Unglaublich»

Biniam Girmay feierte in der achten
Etappe seinen zweiten Sieg an der
Tour de France. Der Eritreer entschied
den Massensprint auf einer anstei-
genden Zielgerade vor den belgischen
rint-Assen Jasper Philipsen und
Arnaud De Lie fir sich. Girmay, der
bereits in der dritten Etappe trium-
phiert hatte, sagte im Siegerinter-
view: «Es ist unglaublich, zwei
Etappen! Ich widme diesen Sieg mei-
ner Mutter und meinem Vater. Sie
haben immer an mich geglaubt und

T2

2-ma Sieger: Biniam Girmay. o kysions

Tour de France - 8. Etappe

Semur-en-Ausois-Colombey-deu-

mir die notige U gege-
ben, um Radsportler zu werden.»
Nach den hiigeligen 183,4 Kilo-
metern der achten Etappe kam es in
zu keiner Ande:

dessen Team entscheiden, Sbundwie
die fiir heute geplante Schiussetappe

rung. Favorit Tadej Pogacar liegt wei
terhin 33 Sekunden vor dem Belgier
Remco Evenepoel l 15 Minuten vor

durchgefiihrt wird. «Die Entschendung
wird bekannt
gegeben > (pia)

SiegerJonas
Vmgegaard und 1:36 Minuten vor Pri-

moz Roglic. Die vier Top-Fahrer
konnten sich allenfalls auf der heu-
tigen neunten Etappe wieder ver-
mehrt in Szene setzen. Auf den 199
Kilometern rund um die Stadt Troyes
‘warten 14 Schotterabschnitte. Dort
gilt es fiir sie allerdings auch, w

durch Stiirze noch Defekte plol7hch
in Schwierigkeiten zu geraten.

Ein prominenter schneller Mann
ist da nicht mehr dabei. Mads Peder-
sen, Weltmeister von 2019, hat die
Grande Boucle gestern vor dem Start
verlassen miissen. Der 28-jihrige
Diine war in der 5. Etappe in einem

1. Biniam Girmay (ERI) 40450
2.Jasper Philipsen (BEL) ol Zet
3 Amaud De Le (BEL) ol zeil

gefolgt vom Feld mitallen Gesamtersten.

Gesamt. 1. Pogacar (SL0) 31:21:13.2. Evenepoel
(BEL) 0:33. 3. Vingegazrd (DEN) 1:15. 4. Roglic (SL0)
1:36.5. Ayuso 2:16. ~ 68, King 49:18. 119, Bisseqger
1:17:01.161. Diler :28:32.

Heute: Troyes—Troyes (199 k).

kurz vor dem Ziel ge-
stiirzt. Zwar hatte er sich noch durch
die folgenden zwei Tage gekimpft.
‘Wie sein Team aber am Samstag mil
teilte, waren die Schwellungen schlim-
mer, die Schmerzen grosser und die
Beweglichkeit seiner ldierten linken
Schulter geringer geworden.

paar Plattitiden geliefert wie: Sie
seien von Champions fir Champions
gemacht und speziell windschliipfrig.

Dass Cavendish sie ausgerechnet
am Tag, als er Merckx Marke iber-
traf, nicht trug, sagt viel aus. Denn
obschon Spitzensportler wie der
39-Jahrige so gut wie alles in ihrem
Leben optimieren: Es geht ihnen nicht
allein um stets messbare Vorteile.
Wenn ein Athlet nur schon weiss,
dass wirklich alles fiir ihn gemacht
wurde, und auch er alles auf

den Hohepunkt hin herauskitzelte,
hat er sich mental einen Siegerpanzer
angelegt.

Dass die Edelsocken, ohnehin bloss
das Piinktchen auf dem i, dann just
am Tag des 35. Siegs bei Cavendish
fehlten: geschenkt. Er war bereits in
seinem Siegestunnel. Insofern mégen
1150 Franken fir ein paar Socken fiir
die allermeisten einfach nur nach
Irrsinn klingen. Fiir Superoptimierer
wie Cavendish aber lohnt sich jeder
Franken, gerade auch aus erwahntem
mentalen Grund (wobei er die Socken
kaum selbst bezahlen musste).

Weil die Nerds in der Causa Caven-
dish ibrigens ganz genau hinschauen,
Stellten sie fest: Den wahren Gross-
betrag trug er am Handgelenk. Eine
Edelunr von Richard Mille im Wert
von circa 135000 Franken (Nei
erist kein offizieller Botschafter der
Marke wie Rafael Nadal, der sein
Millionen-Modell auf dem Platz trégt).
Die Uhr stand schiicht fir Cavendishs
finanziellen Erfolg als Sportier.

Aber das ist ein anderes Thema

Christian Briingger Q
ist Sportredaktor
der SonntagsZeitung l ‘




