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Für Julius & Philipp.


Ihr seid meine liebste Entdeckungsreise.









Einleitung


Gute Beine


Das Surren des Freilaufs sägt durch die Stille. Der Fahrtwind pfeift an meinem Oberkörper vorbei. Mein Jersey klebt am Körper, völlig durchtränkt vom Schweiß der Anstrengung und der Kraft der Sonne an diesem ungewöhnlich warmen Frühlingstag. Doch jetzt, in der Abfahrt, sorgt die Nässe für eine angenehme Kühlung.


Ich blicke kurz auf den Radcomputer: 66,7 km/h. Nice!


Ich atme tief durch die Nase ein. Langsam durch den Mund aus. Meine Hände umfassen fest die Drops, die Schultern sind gesenkt, die Arme leicht gebeugt.


Der Nacken ist locker. Der Kopf ist frei. Ich trete nochmal in die Pedale, die Übersetzung ist am Anschlag und meine Trittfrequenz sehr hoch. Aber was soll’s, heute habe ich gute Beine. 72,2 km/h!
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Ich bin im Flow. Ich bin eins mit meinem Rad, das der Apex der Kurve folgt. Nach dieser Abfahrt werde ich heute meinen ersten Gran Fondo beenden; die magische Grenze von 100 am Stück gefahrenen Kilometern. Eine Grenze, die mir noch vor wenigen Wochen unerreichbar schien. Eine Grenze die ich hier, auf der Abfahrt von Schloss Bürgelnnach Feldberg durchbrechen werde. Einfach so. Nein, wenn wir ehrlich sind nicht “einfach so”. Aber dazu später1.


Aber in diesem Moment fühlt es sich einfach an. Es ist wieder so ein Moment in dem ich erfüllt bin von Zufriedenheit, Klarheit und Gegenwärtigkeit. Kein Gedanke an irgendetwas, das nicht mein Körper, mein Fahrrad oder die Straße ist. Voller Fokus auf die Abfahrt, auf diesen Moment.


Doch wenn mir jemand vor ein paar Jahren gesagt hätte, dass ich das hier tue – ich hätte ihn ausgelacht. Oder ihm wahrscheinlich gar nicht erst zugehört, weil ich zu außer Atem gewesen wäre.


Denn die Wahrheit ist: Dieser 42-jährige Mann auf dem Rennrad, der gerade mit über 70 Sachen ins Tal rauscht, war vor gar nicht allzu langer Zeit ein ganz anderer. Spulen wir zurück. Zurück zu dem Tag, an dem mein größtes körperliches Problem nicht ein mittlerer Anstieg im Südschwarzwald war, sondern der Gummibund meiner Boxershorts.


Come on!


Es gibt diesen einen Moment, in dem man sich nicht mehr selbst belügen kann. Bei manchen ist es ein Foto aus dem Urlaub, bei anderen die Kurzatmigkeit nach zwei erklommenen Stockwerken. Bei mir, im Alter von knapp über 40 Jahren und 1,85 Meter Größe, waren es 88 Kilogramm und ein Bauchansatz, der den Bund meiner Unterwäsche regelmäßig nach außen klappte. „Plopp“ machte es dann fast unhörbar und ich wurde wieder darauf hingewiesen, dass es da noch diese Baustelle gab.


Dabei hatte ich eigentlich immer „gemacht“. Haus renovieren, zwei Söhne großziehen, ein fordernder Job in der Pharmaindustrie. Ich redete mir ein: „Ich bin doch aktiv.“ Aber Stress ist kein Sport. Zwischen 2017 und 2021 spürte ich, wie ich nicht nur körperlich träger wurde sondern auch im Kopf. Auch die vielen Routinen, die sich über die Jahre eingeschlichen hatten halfen nicht dabei, agil, aufmerksam oder fit zu bleiben. Ich war bequem geworden.


Eines Tages, als ich meine Eltern besuchen war, fiel mir ein altes Foto in die Hände. Meine Mutter hatte es beim Aufräumen einer riesigen, alten Truhe gefunden und zeigte es mir. Darauf abgebildet war ich als Zwölfjähriger in der Einfahrt meiner Eltern in Bretten. Ich lehnte lässig an einer Mülltonne, unter mir das viel zu große, knallgelbe Giant Stahl-Rennradmeines Bruders. Wenn ich das Bild heute betrachte, sehe ich eine Folterbank: Rahmenschaltung, Riemenpedale, knüppelharte Übersetzung. Aber damals spürte ich nur eines: Freiheit.


Ich erinnerte mich an das Gefühl, über Feldwege zu jagen, über die Nebenstraßen im Kraichgauer Hügelland. Das Fahrrad, nicht nur das Rennrad meines Bruders, auch das in den späten 80ern obligatorische BMX-Rad und später ein Alu-Mountainbike, haben mich damals unabhängig und frei fühlen lassen. Denn sie haben meinen Radius erweitert. Mit dem Rad konnte ich an Orte fahren, die ich sonst nicht erreicht hätte. Im Sommer war das oft der Baggersee in Forst oder Ubstadt-Weiher. So gerne ich dort auch immer war, für mich war auch der Weg dorthin das Ziel. Ich habe die Zeit auf dem Rad immer ausgekostet, diverse Ortsschild-Sprints waren fest eingeplant. Und schon damals bin ich gerne einen kleinen Umweg gefahren, um einen Hügel oder einen Anstieg mitzunehmen; sehr zum Leidwesen meiner Freunde, mit denen ich oft unterwegs war. Diese Touren waren nicht weit, vielleicht 15 oder 20 Kilometer. Aber mit der ersten Pedalumdrehung war ich woanders, war der Kopf aus und das Herz an.


Den Kopf ausschalten und ganz bei mir selbst sein. Das wollte ich wiederhaben. Nicht im Fitnessstudio, nicht beim Joggen. Ich wollte zurück auf die Straße.


Der Weg dorthin, vom nostalgischen Betrachten dieses Fotos bis hin zur Auffahrt zu Schloss Bürgeln und der aschließenden Abfahrt, dieser Weg hatte selbst zahlreiche Anstiege und Serpentinen. Mein erster Versuch im August 2023 war ein E-Gravelbike2. Für mich, der ich zu diesem Zeitpunkt eine halbe Ewigkeit die technischen Entwicklungen im Radsport nicht mehr verfolgt hatte, ein technisches Wunderwerk. Ich unternahm einigeFahrten mit dem Rad, darunter auch einige Mehrtagestouren durch den Schwarzwald. Aber es fühlte sich irgendwie immer falsch an. Jedes Mal, wenn der Motor am Berg mitschob, kam ich mir vor wie ein Betrüger. Ich wollte nicht geschoben werden. Ich wollte mir alles selbst erarbeiten. Also verkaufte ich das E-Bike nach zwei Monaten wieder und kaufte mir ein echtes Rennrad3.


Richtig abgebogen


Ich fing klein an. Ein paar kurze Feierabendrunden um Müllheim herum, dann ein paar längere Touren imMarkgräflerland mit wenigen hundert Höhenmetern. Ich plante all diese Routen zwar immer vorab auf Komoot und folgte ihnen über meinen Rad-Computer. Aber eigentlich hätte ich das nicht gebraucht, denn ich war vor allem in meiner unmittelbaren Umgebung unterwegs.


Zu dieser Zeit fing ich auch an, mich etwas intensiver mit dem Rennradfahren und allem was dazu gehört zu beschäftigen. Nein, ich bin nicht sofort in die Bubble ein- beziehungsweise abgetaucht. Aber den einen oder anderen Podcast habe ich dann doch abonniert. Und auch YouTube und Instagram haben mir seinerzeit immer öfter entsprechenden Content vorgeschlagen. Zwar hatte ich als Jugendlicher in den 90ern die Tour de France verfolgt, zur Hochzeit mit Jan Ullrich, Erik Zabel und dem gesamten Team Telekom, und mir so das eine oder andere Stück Fachwissen angeeignet. Doch hatte der Sport seitdem nicht nur im Bereich Technologie enorme Fortschritte gemacht. Auch die Forschung zu effizientem Training hatte wichtige und tiefgreifende Weiterentwicklungen gesehen. Wenn ich damals noch von „Schwellentraining“ gehört und das Mantra „eating is cheating“ im Ohr hatte, war ich überrascht, jetzt über Zone 2 Training zu lesen und die Wichtigkeit guter Recovery.


Und dann kam der 30. März 2024. Ich plante eine große Runde: von Müllheim über Kandern nach Lörrach und am Rhein entlang zurück. Insgesamt knapp 80 Kilometer. Als ich wiederin der Nähe von Müllheimwar, zeigte der Tacho 78 Kilometer. Ich spürte meine Beine zwar, fühlte mich aber insgesamt frisch. Ich hatte am Morgen kohlehydrathaltig gefrühstückt und auch auf der Fahrt Energieriegel und Elektrolyte in regelmäßigen Abständen zu mir genommen. In meinem rechten Ohr steckte ein AirPod und Matt Bellamy sang Follow me!. Na dann.


„Heute passt es, heute sind die 100 fällig“ dachte ich. Also bog ich nach dem Anstieg aus Mauchen nicht nach Vögisheim ab, sondern nach Feldberg. Zum SchlossBürgeln waren es von hier ungefähr 10 Kilometer und 300 Höhenmeter. Wenn ich das schaffen würde, dann heute.


Zuhause angekommen standen 101,07 Kilometer und 1 391 Höhenmeter auf dem Computer. Mein erster Gran Fondo! Ich stieg vom Rad und fühlte mich großartig. Ich konnte es kaum erwarten, den Hammerhead wieder in WLAN Reichweite zu bringen, um die Daten auf Strava laden zu können. Denn: „If it ain’t on Strava, it never happened!“


Wenn ich heute auf diese Daten schaue, sehe ich eine entspannte Feierabendrunde. Was damals mein absolutes Limit war, ist heute meine Basis.


Wieso das so ist und wie du dort sehr viel geplanter und entspannter hinkommst als ich, darum geht es in diesem Buch. Viele Hinweise stecken schon in den vorangegangenen Zeilen. Auf den folgenden Seiten tauchen wir tiefer darin ein, ohne aber das eigentliche Ziel aus den Augen zu verlieren: Machen!




Definition: Was ist eigentlich ein Gran Fondo?







Der Begriff Gran Fondo stammt aus dem Italienischen und bedeutet wörtlich übersetzt “Große Ausdauerprüfung”. Er bezeichnet den Marathon des Radsports. Doch ab wann darf sich eine Tour so nennen? Die Hüterin der Tradition, der italienische Radsportverband (Federazione Ciclistica Italiana), ist streng. Nach der Definition des FCI ist ein echter Gran Fondo dadurch charakterisiert, dass er mindestens 120 Kilometer lang ist und eine elektronische Zeitmessung durchgeführt wird. Alles darunter ist laut dieser Definition ein Medio Fondo.







Doch mittlerweile hat sich die 100-Kilometer-Marke für Einsteiger ebenso als die magische Schallmauer unter dem Begriff Gran Fondo etabliert. Aber eigentlich ist ein Gran Fondo das, was dahinter liegt. Denn anders als bei den Profis fahren wir nicht gegen die Konkurrenz. Wir fahren gegen den härtesten Gegner von allen: gegen uns selbst.





Denn dies ist kein Trainingsplan für Profis. Es ist der ehrliche Wegweiser, den ich mir damals gewünscht hätte. Ich zeige dir, wie du Equipment kaufst, ohne ein Vermögen auszugeben. Wie du Training in einen vollen Terminkalender mit Job und Familie integrierst. Und vor allem: wie du zulässt, zu denken und zu handeln wie ein Rennradfahrer.


Wir fangen bei Null an. Aber dort bleiben wir nicht lange. Dein erster Gran Fondo wartet schließlich auf dich. Ride on!





1 In der Tat ist das der Gegenstand dieses Buches: die Geschichte, wie ich hierher (und noch viel weiter) kam, was ich auf diesem Weg gelernt habe, die ich gerne weiter geben möchte.


2 Ein Rose Backroad Plus mit einer mechanischen Shimano GRX RX 600 Schaltgruppe.


3 Ein Canyon Endurace CF SLX AXS mit einer elektronischen SRAM Rival Schaltgruppe.









Teil I.


MINDSET – Dein Kopf fährt mit


Welchen Unterschied dein Denken macht. Und warum dein Kopf nicht nur mitfährt sondern eigentlich voraus.
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Neue Horizonte


In meinem Leben (auf dem Rennrad) gab es viele Momente, in denen ich fassungslos und überwältigt von der Schönheit und Macht der Natur war, durch die ich mich bewegte. An einen dieser Momente kann ich mich jedoch ganz besonders gut erinnern. Er passierte auf einer wahrhaft epischen Tour durch die französischen Alpen. Ich hatte eine Fahrt geplant, die ich später unter dem Titel “Mal à la tête” in Strava hochladenwürde. Sie führte von einem kleinen Ort namens La Chambre südlich des Col de Madeline zunächst den Col du Télegraph hoch, dann zum Col du Galibier gefolgt von einer langen Abfahrt den Lautaret hinunter. Dort führt die Route weiter nach Westen, wo sie anschließend von Le Bourg-d’Oisans den Anstieg Alpe d’Huez hinauf führt. Nach der Abfahrt über Villard-Reculas geht es dann über den Col de la Croix de Fer hoch zum Col du Glandon von wo aus eine lange Abfahrt zurück zum Startpunkt führt.
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Ich war mit einer Freundin, die ich überredet hatte, mich auf der Tour zu begleiten, auf den letzten paar hundert Metern vor dem Gipfel des Glandon unterwegs, wir bogen gerade um eine der letzten Haarnadelkurven als ich mich kurz umdrehte, um zu prüfen, ob meine Begleitung immer noch an meinem Hinterrad war. Als ich meinen Blick von der Straße vor mir hob und zur Seite blickte hielt ich inne. Zu meiner Linken erstreckte sich das weitläufige Tal, welches vom Belledonne-Massiv im Süd-Westen und dem Massif des Grandes Rousses im Süd-Osten umschlossen wird. Sich den Berg entlang schlängelnd erkannte ich dieenge Straße, die wir uns die letzten eineinhalb Stunden Höhenmeter um Höhenmeter hoch gearbeitet hatten4. Die Sonne war gerade im Begriff vollständig unter dem Horizont zu verschwinden und tauchte die Szene in ein kühles aber eine friedliche Atmosphäre verströmendes Licht. Der Anblick war vollkommen. Hier war ich noch nie. So etwas hatte ich noch nie gesehen. Etwas Vergleichbares hatte ich noch nie erlebt. Dass ich hier war, dass ich diesen Moment erlebte, verdankte ich vor allem einem Umstand: ich wollte neue Horizonte erkunden.


Doch was hatte in mir den Wunsch keimen lassen, 185 Kilometer Rad zu fahren? Wieso plante ich, über 5000 Höhenmeter zu erklimmen? Was treibt uns an, derartige Vorhaben realisieren zu wollen? Nun, die Tatsache, dass du diese Zeilen liest und jetzt über eine Antwort auf diese Fragen nachdenkst, zeugt ja schon davon, dass auch du derartigen Herausforderungen gegenüber grundsätzlich nicht abgeneigt bist. Das ist auch nicht weiter verwunderlich, denn der Drang danach, unsere Umgebung zu erkunden und zu erforschen steckt sehr tief in uns drin. Und das Umsetzen eines jeden Vorhabens, neues Terrain zu erschließen, hat die allermeiste Zeit über sowohl unsere Imagination und das Vermögen, komplexe Unternehmungen zu planen und umzusetzen, als auch unsere Physis stark gefordert. Heutzutage allerdings ist es keine lebensnotwendige Erfordernis mehr, neuen, ertragreichen oder sicheren Lebensraum zu erkunden. In unserer zivilisierten und auf verfügbaren Konsum ausgerichteten Lebenswirklichkeit bleibt kaum ein Wunsch lange unerfüllt. Die meisten Menschen haben ein Dach über dem Kopf und müssen sich auch um die tägliche Nahrungszufuhr keine allzu großen Gedanken machen. Die Verfügbarkeit ist hoch und Horizonte sind nah, so nah wie der nächste Supermarkt oder der Klick auf das gewünschte Produkt, das sodann in den virtuellen Einkaufswagen wandert. Vielen Menschen genügt das.


Dir nicht.


Sonst wärst du jetzt nicht hier, wärst nicht in die Lektüre dieser Zeilen vertieft. Da war und da ist etwas in dir, das mehr will. Nicht, um dem Hype zu folgen, sich der Midlifecrisis zu ergeben und das Rennradfahren anzufangen. Nein, du ahnst, dass die Veränderungen, die vor dir liegen, mehr umfassen werden, als das Adaptieren eines hippen Eskapismus.


Ich habe gute Nachrichten für dich: da ist mehr. Viel mehr! Und es beginnt in deinem Kopf.


Es hat einen Grund, warum ich ein Buch über das Rennradfahren mit dem Thema Mindset beginne. Es hätte viele andere Einstiege in dieses Buch gegeben. Wir hätten uns direkt in die Entwicklung eines Ernährungsplans vertiefen können. Wir hätten uns Trainingszonen zuwenden können oder dem Thema Recovery. Und wenn du dich für diese Themen interessierst, wenn du mehr über Technik und Material wissen willst oder du neugierig auf die sportwissenschaftliche Perspektive bist oder der medizinischen Ansatz dich reizt, dann gibt es eine Vielzahl hervorragender Bücher und sonstiger Quellen dazu. Wir werden auf diese Themen auch in diesem Buch noch ausführlich eingehen. Aber als das, was sie sind: Mittel zum Zweck.


Ich aber habe diesen Einstieg aus einem Grund gewählt: wegen dir! Du bist kein Spitzensportler, kein durchtrainierter Athlet. Du bist auch keine 20 mehr. Dein Metabolismus ist bereits verlangsamt, deine Muskelmasse im Schwinden begriffen. Höchstwahrscheinlich trinkst du mehr oder weniger regelmäßig Alkohol und dein Bürojob hat deinen unteren Rücken über die Jahre geschunden. Aber noch viel wichtiger: du hast das erkannt und willst etwas ändern. Großartig! Aber was du zum Einstieg nicht brauchst, ist ein unrealistischer und an deiner Lebenswirklichkeit vorbei gehender Trainingsplan. Den brauchst du auch – einen realistischen und relevanten Trainingsplan natürlich –, aber noch nicht jetzt. Wenn Veränderung im Kopf anfängt, dann ist es aus meiner Sicht auch sinnvoll, in einem Buch, das dich durch diese Veränderung begleiten soll, damit zu beginnen.


Deshalb werden wir uns in diesem ersten Kapitel auf den folgenden Abschnitten zunächst anschauen, welche mentalen Grundlagen wir mitbringen und welche Sichtweisen auf Vorhaben und Herausforderungen sich anbieten, um diese anzunehmen statt sie zu prokrastinieren. Und wir beleuchten, wieso gerade das Rennradfahren ein so geeigneter Sport ist, um diese Sichtweisen einzuüben.


Im Kapitel Quäl dich, Du Sau! gehen wir gezielt auf das Konzept der nachgelagerten Belohnung ein, das besonders in Ausdauerdisziplinen wie dem Radfahren eine wichtige Rolle spielt.


Anschließend ist es Zeit für eine ehrliche Bestandsaufnahme. Im letzten Kapitel (Wo stehst du?) dieses Teils geht es darum, dir zu zeigen, wie du gezielt dort mit der Veränderung beginnst, wo sie dir am ehesten und am schnellsten Fortschritt ermöglicht.




Die Effizienz der Maschine


Um wirklich zu begreifen, warum sich Rennradfahren so grundlegend anders anfühlt als jede andere Ausdauersportart, müssen wir einen kurzen Blick auf die Physik werfen – aber keine Sorge, wir bleiben nicht lange bei der Theorie. Das Fahrrad ist im Grunde ein gewaltiger Hebel für unsere menschlichen Möglichkeiten. Vergleichen wir es mit dem Laufen: ein Läufer führt einen ständigen Kampf gegen die Schwerkraft. Bei jedem Schritt muss er sein gesamtes Körpergewicht abfangen und wieder neu beschleunigen. Biomechanisch gesehen ist das harte, anstrengende Arbeit und energetisch gesehen unglaublich teuer.


Auf dem Rennrad ändern sich die Voraussetzungen dramatisch. Der Rahmen trägt uns. Die Schwerkraft wird vom Feind zum Partner, besonders wenn es bergab geht. Die Kraft unserer Beine verpufft nicht im Aufprall, sondern fließt über die Kette fast verlustfrei in den Vortrieb. Das Ergebnis ist das, was ich die “Magie der Reichweite” nenne. Mit derselben metabolischen Energie, mit der du keuchend eine Stunde durch den Stadtpark joggst, durchquerst du auf dem Rad ganze Landkreise.


Diese physische Reichweite macht etwas mit unserem Kopf und damit, wie wir eine Tour angehen. Sie verändert unsere mentale Landkarte. Im Auto, eingesperrt in eine schallisolierte Kapsel, nehmen wir Distanz vor allem als Zeitverlust wahr. Während wir die Distanz mit einem Druck aufs Gaspedal überbrücken fliegt die Landschaft als stumme Kulisse an uns vorbei. Auf dem Rad hingegen spüren wir jeden Meter. Wir riechen den Raps auf den Feldern, wir spüren, wie der Asphalt von rau zu glatt wechselt5, und wir kämpfen gegen den Wind6. Wenn du das erste Mal aus eigener Kraft einen Ort erreichst, der 50 Kilometer von deiner Haustür entfernt liegt – ein Ort, für den du früher den Autoschlüssel gesucht hättest –, dann klickt es im Kopf. Du realisierst: “Ich bin hierher gefahren.” Das ist der Moment, in dem aus dem reinen “Kalorienverbrennen” eine Entdeckungsreise wird.





Ohne Netz


Doch diese neue Freiheit hat ihren Preis, und den spürt jeder Anfänger. Erinnerst du dich an deine ersten Fahrten? Du rollst los, die Sonne scheint, der Freilauf surrt – life’s good. Aber dann, vielleicht nach 20 Kilometern, schleicht sich ein diffuses Unbehagen ein. Es ist eine Art Sicherheitsnetz. Beim Joggen oder im Fitnessstudio existiert dieses Netz immer, denn wir wissen instinktiv: wenn mir die Puste ausgeht oder ich umknicke, humpele ich eben nach Hause. Das Netz fängt dich auf, die Sicherheitszone ist nie weit weg.


Auf dem Rennrad müssen wir auf dieses Netz weitgehend verzichten. Wer 50 oder 60 Kilometer von zu Hause entfernt tief im Schwarzwald steht, für den ist “mal eben heimgehen” keine Option mehr. Wir begeben uns in eine Abhängigkeit. Wir müssen darauf vertrauen, dass die Technik hält – dass der Reifen keinen Platten bekommt oder die Kette nicht reißt. Und noch viel wichtiger: wir müssen darauf vertrauen, dass unser eigener Körper hält. Dass der Blutzucker nicht in den Keller rauscht und die Beine nicht den Dienst verweigern. Tatsache ist aber auch: mit reinem Vertrauen hat das zum Glück wenig zu tun.


Denn die Grundlage für das, was wir als Vertrauen in die Technik und in unsere eigenen Fähigkeiten spüren, haben wir zu einem Großteil unter Kontrolle. Wir können lernen, ein Gefühl für unsere momentane körperliche Fitness zu entwickeln, können uns die Disziplin erarbeiten, regelmäßig und frühzeitig zu essen und zu trinken, und zwar genau die Dinge, die unser Körper jetzt und in den nächsten Minuten benötigt. Die Lektüre und die Umsetzung der Hinweise in diesem Buch werden dir dabei helfen, einige dieser zentralen Aspekte unter Kontrolle zu bekommen.


Wer diese Kontrolle nicht hat oder glaubt, sie nicht zu haben, für den ist genau das der “Point of (No) Return”, der Moment, an dem man lieber umdreht oder sich gleich von vornherein für die bekannte Hausrunde entscheidet. Der Radius bleibt klein7, weil die Angst vor dem Kontrollverlust groß ist. Aber genau darin liegt das Potential für Wachstum. Wer lernt, einen platten Reifen am Straßenrand zu reparieren oder zu wechseln, und wer versteht, wie er sich verpflegen muss (dazu kommen wir noch ausführlicher in Kapitel 7), der gewinnt ein Vertrauen in sich und die eigenen Fähigkeiten zurück (oder baut es grundlegend auf). Während des Prozesses dieses Wachstums lernst du eine Lektion, die weit über den Sport hinausgeht: ich komme überall hin – und egal was passiert, ich kann mir selbst helfen und komme aus eigener Kraft wieder zurück. Selbstwirksamkeit at its best!





Mit Neugierde


Wenn wir diese Angst überwunden haben und uns ohne Netz sicher und wohl fühlen, wartet die nächste Falle: die Routine. Viele von uns, die aus dem Fitnessstudio oder vom Laufen kommen, übertragen die dortige Logik auf das Rad. Wir suchen uns eine feste Strecke, unsere Hausrunde, und fahren diese immer und immer wieder ab. Wir jagen Bestzeiten (PB: “Personal Best”) oder KOMs (KOM: “King of the Mountain”), vergleichen den Schnitt von heute mit dem von gestern oder schlimmer noch: mit dem von anderen. Das ist effizient, ja, und für gewisse Trainingsziele kann diese Wiederholbarkeit durchaus sinnvoll sein. Aber es tötet auf Dauer genau das, was uns eigentlich antreibt: die Neugierde.


Wer jedes Schlagloch und jeden Baum beim Vornamen kennt, beginnt unweigerlich, sich auf das einzige zu konzentrieren, was noch variiert: die Anstrengung. Man hört nur noch auf den eigenen Atem und die brennenden Oberschenkel. Das Prinzip Radius fordert das Gegenteil. Ein Gran Fondo ist im Kern nichts anderes als eine gewaltige Erkundungstour unter Zeitdruck. Um das durchzustehen, müssen wir lernen, den Kopf zu beschäftigen, nicht nur die Beine. Wenn du dich darauf konzentrierst, wo du an der nächsten Kreuzung abbiegen musst, oder gespannt darauf bist, wie der Ausblick hinter der nächsten Kuppe wohl aussieht, tritt der körperliche Schmerz in den Hintergrund. Die Neugierde wirkt als das stärkste Schmerzmittel, das wir haben.





Die Kunst des digitalen Scoutings


Aber wie finden wir diese neuen Wege? Früher war das echte Pionierarbeit. Man stand mit einer zerfledderten Papierkarte an einer windigen Kreuzung oder fuhr auf gut Glück los – oft nur, um auf einer viel befahrenen Bundesstraße oder einem groben Schotterweg zu enden. Heute tragen wir das mächtigste Werkzeug für Entdecker direkt in unserer Trikottasche. Apps wie Strava oder Komoot haben das Spiel verändert.


Mein persönlicher Favorit ist die Arbeit mit sogenannten Heatmaps. Stell dir vor, du könntest die Reifenspuren von Millionen Radfahrern weltweit leuchten sehen. Genau das tun diese Karten. Dicke, hell leuchtende Linien zeigen uns, wo die Schwarmintelligenz der Community unterwegs ist. Das ist pures Gold für die Planung. Wenn eine Straße auf der Karte wie die perfekte Abkürzung aussieht, aber auf der Heatmap dunkel bleibt, dann hat das meist einen Grund: schlechter Belag, gefährlicher Verkehr oder bissige Hofhunde. Umgekehrt entpuppen sich unscheinbare, dünne Linien oft als die geheimen Schleichwege der Locals – verkehrsarm, asphaltiert und wunderschön.


Ich habe mir angewöhnt, verregnete Abende nicht vor Netflix zu verbringen, sondern im Map-Modus. Ich zoome in meine direkte Umgebung und suche gezielt nach den weißen Flecken auf meiner persönlichen Landkarte. Ich plane Routen, die genau diese unbekannten Segmente verbinden. Es ist erstaunlich, wie viele paradiesische Asphaltbänder sich oft nur zwei Kilometer parallel zur B3 verstecken, die man seit Jahren mit dem Auto fährt. Sehr viel mehr Details zu diesem Thema findest du im Kapitel Der digitale Pfadfinder – Routenplanung für Genießer auf Seite →.





Das Abenteuer im Zeitfenster: Micro-Adventures


Immer noch eine meinerliebsten Touren der letzten Jahre war meine Fahrt von Müllheim nach Konstanz an den Bodensee weil ich dort in der Hafenhalle einen Wurstsalat mit diesem leckeren Bauernbrot zu Mittag essen wollte. Am Abend zuvor hatte ich mit einem alten Freund telefoniert, den ich aus Zeiten meines Studiums an der Uni Konstanz kannte. Wir sprachen über alte Zeiten und über eben jenen Wurstsalat, den wir damals im Biergarten direkt am Hafen von Konstanz so liebten. Nachdem wir aufgelegt hatten öffnete ich Komoot, gab das Ziel ein, setzte zwei Wegpunkte über den Kreuzweg (mein Lieblings-Berg hier in der Gegend) und den Schluchsee, übertrug alles auf meinen Hammerhead und ging zu Bett – schließlich wollte ich ja fit sein für meine Fahrt zum “Lunch with a view”.
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“Aber ich habe keine Zeit für große Expeditionen”, höre ich dich sagen. “Ich habe Job, Familie und am Dienstagabend nur 90 Minuten.” Das ist das klassische Dilemma. Oft scheitert der große Radius nicht an der Fitness, sondern am Kalender. Doch Abenteuer ist keine Frage der Kilometerzahl, sondern der Haltung. Der britische Abenteurer Alastair Humphreys nennt das Micro-Adventures.


Übertragen auf unser Training bedeutet das: wir müssen die Routine brechen, auch im Kleinen. Ich mache das gerne mit der “Anti-Navi-Fahrt”. Das geht so: nimm dir vor, an jeder zweiten Kreuzung abzubiegen, an der du noch nie warst. Egal wohin. Wenn du dichverfährst? Großartig! Das Neu-Orientieren schult deinen Sinn für die Umgebung besser als jeder Pfeil auf dem Display. Und keine Sorge, aller Wahrscheinlichkeit nach bist du in von GPS abgedecktem Gebiet unterwegs – du wirst schon wieder heim finden. Oder versuch es mit dem Coffee-Ride-Prinzip: setz dir ein Ziel, keine Distanz. “Ich will den besten Espresso im Nachbarlandkreis trinken.” Der Weg dorthin wird plötzlich Mittel zum Zweck, und die Kilometer sammeln sich fast unbemerkt. Es muss ja nicht gleich 150 Kilometer lange Tour zum Bodensee sein.


Ein besonderer Trick für Mutige ist das “One-Way-Ticket”: wenn im Herbst ein starker Westwind bläst, kämpfe nicht dagegen an. Fahr mit dem Wind im Rücken so weit und so schnell du kannst – und nimm für den Rückweg den Zug8. So erreichst du Distanzen und Regionen, die du dir aus eigener Kraft und mit Rückweg nie zugetraut hättest. Das Prinzip Radius heißt nicht, dass jede Fahrt 100 Kilometer lang sein muss. Es heißt nur, dass wir aufhören müssen, im Kreis zu denken.





Vom Radiuszur Resilienz


Warum erzähle ich dir das alles, wenn dein Ziel doch einfach nur ist, 100 Kilometer am Stück zu fahren? Weil ein Gran Fondo nichts anderes ist als die maximale Konfrontation mit dem Unbekannten. An diesem Tag X wirst du auf Straßen fahren, die du nicht kennst. Du wirstAnstiege bewältigen müssen, von denen du nicht weißt, ob sie hinter der nächsten Kurve enden oder noch zwei Kilometer weitergehen.


Wer im Training immer nur in seiner Komfortzone geblieben ist, wer immer nur den bekannten Radius abgefahren hat, der wird in solchen Momenten nervös. Wenn das Schild “Noch 10 km bis zum Gipfel” auftaucht, beginnt der Kopf zu zweifeln. Wer aber monatelang seinen Radius erweitert hat, wer sich verfahren und wiedergefunden hat, wer neue Täler erkundet und Sackgassen akzeptiert hat, der entwickelt einen mentalen Panzer. Wir nennen das Resilienz. Du trainierst auf diesen Erkundungsfahrten den wichtigsten Muskel für die Langstrecke: die Gelassenheit. Du lernst die tiefe Gewissheit: “Egal wo ich bin, egal wie weit weg es ist – ich habe die Kraft und die Orientierung, um ins Ziel zu kommen.” Und genau diese Gewissheit ist es, die dich am Ende über die Ziellinie deines ersten Gran Fondo trägt. Mehr zu dem Thema Resilienz und dazu, welche positiven Effekte das Training mittel- bis langfristig auch auf dein Leben außerhalb des Radfahrens haben kann, findest du im Kapitel Mehr als nur Radfahren – Die Ziellinie ist erst der Anfang auf Seite →.





4 Eine Eigenschaft, die den Anstieg zum Col de la Croix de Fer so hinterhältig macht, ist die Unregelmäßigkeit der Steigung. Tatsächlich gibt es eine ca. 3 Kilometer lange Abfahrt etwa in der Mitte der Strecke. Das klingt erst mal toll und nach Entspannung. Im Endeffekt sorgt dieser Verlust an Höhenmetern aber dafür, dass nun auf weniger verbleibender Strecke die soeben verlorenen Höhenmeter wieder erklommen werden müssen; zusätzlich zu denen, die man ohnehin noch vor sich hatte. Mir war das zu dem Zeitpunkt zwar klar, aber zum Glück mental nicht so gegenwärtig, als dass mich diese Erkenntnis demotiviert hätte.


5 Und leider spüren wir auch viel zu oft jedes Schlagloch.


6 Zugegeben, Gegenwind ist zumindest mein Endgegner; der nutzloseste Test unserer Resilienz.


7 Zumindest kleiner als er sein könnte aber eben immer noch größer als etwa beim Laufen.


8 Sobald du öfter und auf längeren Touren auf deinem Rad unterwegs sein wirst, ist eine Investition ins Deutschland-Ticket ohnehin eine Überlegung wert. Auch das gibt dir Peace of Mind, solltest du doch mal irgendwo stranden oder mit einem nicht reparierbaren Defekt vorzeitig nach Hause müssen.










Quäl dich, Du Sau!


Wenn du in den 80er oder 90er Jahren des vergangenen Jahrhunderts groß geworden bist und im Jahr 1997 nicht unter einem Stein gelebt hast, dann kennst fast mit Sicherheit jenen legendären Satz, den der damalige Trainer von Jan Ullrich, Udo Bölts, seinem Zögling während der 18. Etappe der Tour de France in den Vogesen am Grand Ballon zurief: “Quäl dich, Du Sau!” – nicht gerade der gepflegteste Umgangston, doch geschadet hat es nicht, denn wenige Tage später, am 27. Juli 1997, errang der damals 24-Jährige als erster und bisher einziger Deutscher den Tour de France-Sieg.
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Doch ob Jan wirklich daran erinnert werden musste, sein Letztes aus sich heraus zu holen, ist fraglich. Zu sehr ist der Profi-Radsport – damals genauso wie heute – so stark von diesem Mantra durchwoben, als dass irgendein Fahrer dieser Maxime nicht stets gewahr wäre und ihr Folge leisten würde.


Doch warum ist das so? Nun, was den Profi-Radsport angeht ist die Antwort ziemlich naheliegend. Genauso naheliegend wie in (fast) jedem anderen Profisport, in dem Athletinnen und Athleten einen Sport zu ihrem Beruf machen und neben der intrinsischen und rein sportlich orientierten Motivation sicherlich auch durch teils monströs hohe Sponsorenverträge angetrieben werden.


Doch im Amateur- und Hobby-Bereich werden keine Prämien gezahlt. Ganz im Gegenteil. Jedes große und kleine Stück Ausrüstung und Zubehör muss für teures Geld angeschafft werden. Und auch auf dem Rad winken außer Kudos in Strava nur sehr bedingt materiell fassbare Belohnungen. Nein, uns Rennradfahrer treibt etwas anderes an. Speziell beim Rennradfahren kann die Verbindung von Einsatz und Belohnung zeitlich stark verzögert auftreten. Allgemein spricht man in solchen Fällen von “Type II Fun” und meint damit das Szenario in dem sich die Tätigkeit, während man sie vollzieht – wenn man zum Beispiel auf dem Rad einen langen und steilen Anstieg hoch fährt – nicht wie eine Belohnung anfühlt, das Gefühl danach aber dafür Freude, Spass und eben Belohnung darstellt9. Um einen Überblick über die Stufen der Fun Scale zu bekommen eignet sich die folgende Tabelle:


Tabelle 1.: Die Fun Scale nach Samet (2011).





	Fun Type

	Währenddessen

	Danach





	I

	Großer Spaß

	Immer noch großer Spaß





	II

	Nicht so spaßig

	Großer Spaß





	III

	Gar nicht spaßig

	Immer noch kein Spaß







Die Fähigkeit, diesen Umstand zu akzeptieren hat einen entscheidenden Einfluss darauf, ob wir in der Aufforderung “Quäl dich, Du Sau!” eine Drohung sehen oder das Versprechen auf nachgelagerte Belohnung. Niemand quält sich wirklich gerne. Auch wenn ich immer wieder gegenteilige Beteuerungen gehört habe und auch schon selber derartiges geäußert habe. Doch das greift zu kurz. Wenn wir etwas tiefer bohren werden wir erkennen, dass wir eigentlich innerlich einen Deal eingehen, der uns wiederum Belohnung verspricht. Vereinfacht gesprochen lautet der Pakt mit uns selbst so: “Ok, ich leide jetzt und als Belohnung gibt es danach umso mehr Glücksgefühle.” Die Neigung, diesen Pakt einzugehen ist keine neue Erfindung, sie geht sehr weit zurück. Wie weit, das werden wir uns im folgenden Abschnitt anschauen.




Das Erbe der Jäger: Warum wir warten können


Stell dir die sengende Hitze der Zentral-Kalahari vor. Der Horizont flimmert. Ein einsamer Jäger folgt einer Spur, die ein Tier im Sand hinterlassen hat. Vor ihm, einige hundert Meter entfernt, schreckt eine Kudu-Antilope auf und ergreift die Flucht. Die Antilope ist schneller, kräftiger und eleganter als der Mensch. In einem Sprint hätte der Mann keine Chance. Doch dieser Jäger spielt ein anderes Spiel. Er spielt das Spiel der nachgelagerten Belohnung.


Während die Antilope in kurzen, hochenergetischen Sprints flieht, läuft der Jäger stetig weiter. Er schwitzt – eine evolutionäre Superkraft, die es ihm erlaubt, seinen Motor während der Fahrt zu kühlen. Die Antilope hingegen muss stehen bleiben, um zu hecheln. Jedes Mal, wenn sie glaubt, entkommen zu sein, taucht diese beharrliche Silhouette am Horizont wieder auf.


Nach einigen Stunden bricht das Tier zusammen. Nicht, weil seine Muskeln versagt hätten, sondern weil sein System überhitzt ist. Der Jäger hat gewonnen, weil er in der Lage war, die Qual der Erschöpfung und den brennenden Durst über Stunden hinweg zu akzeptieren –- für eine Belohnung, die er während des gesamten Prozesses nicht immer sehen konnte.


Was hat diese Urzeit-Szene mit einem Rennradfahrer zu tun, der sich die 21 Kehren nach Alpe d’Huez hinaufquält? Eine Menge. Die Biologen Dennis Bramble und Daniel Lieberman (Bramble und Daniel E. Lieberman 2004) postulierten in ihrer bahnbrechenden Arbeit aus dem Jahr 2004, dass der Mensch nicht zum Denken, sondern zum Ausdauern gebaut wurde. Sehen wir uns zunächst einmal unsere Anatomie an, so stellen wir fest, dass sie sich über die Zeit der Selektion zum Belohnungsaufschub angepasst hat:


Die Achillessehne: Ein elastischer Energiespeicher, der beim Gehen kaum eine Rolle spielt, aber beim Laufen wie eine Feder wirkt.


Der Gluteus Maximus: Unser Gesäßmuskel ist beim normalen Gehen seltsam inaktiv. Erst wenn wir laufen oder – für uns Radfahrer entscheidend – kraftvoll in die Pedale treten, wird er zum Kraftwerk.


Das Nackenband: Es stabilisiert unseren Kopf beim Laufen, damit wir den Blick stetig auf den fernen Horizont (oder das Hinterrad des Vordermanns) richten können.


Aber die wichtigste Anpassung an eine Umgebung, die Ausdauer selektiert, war nicht biomechanisch, sie war mental. Um ein Tier über viele Stunden und Kilometer zu jagen, musste das Gehirn lernen, ein Konzept der Zukunft zu entwickeln. Der Jäger musste wissen, dass die Qual im Hier und Jetzt zu Fleisch für sich und seine Sippe am Abend führen wird. Ohne diese kognitive Fähigkeit wäre der Mensch verhungert.


Der CEO im Kopf: Der Präfrontale Kortex


Schauen wir dem Protagonisten unserer Geschichte vom Anfang doch mal ein wenig in den Kopf. Hier, direkt hinter der Stirn, finden wir den präfrontalen Cortex (PFC). Er ist die wichtigste Schaltzentrale und zuständig für exekutive Funktionen, Planung, Entscheidungsfindung und Persönlichkeit. Er steuert Aufmerksamkeit, Arbeitsgedächtnis, Impulskontrolle sowie soziales Verhalten. Der PFC bewertet Emotionen und ermöglicht situationsangepasstes, zielgerichtetes Handeln.


Sehr viel weiter im Inneren verbirgt sich dagegen das limbische System. Dieses ist zuständig für Emotionen und Instinkte. Metaphorisch gesprochen könnte man sagen, dass während einer Anstrengung das limbische System wie eine lautstarke Gewerkschaft agiert, die eine sofortige Pause, mehr Zucker und weniger Arbeit fordert. Der PFC hingegen ist der CEO, der ganz andere Ziele verfolgt und den langfristigen Erfolg im Blick hat.


Entwicklungsgeschichtlich ist der PFC der jüngste Teil unseres Gehirns und ermöglicht es uns


Impulse zu hemmen: “Nein, ich höre jetzt nicht auf zu treten, auch wenndie Lunge brennt.”


Ziele zu visualisieren: “Ich sehe mich bereits oben am Pass mit der Cola in der Hand.”


Zeitliche Projektion: Die Fähigkeit, den Wert der Belohnung in der Zukunft höher zu gewichten als den Schmerz in der Gegenwart.


Im Ausdauersport findet ein ständiger Kampf zwischen diesen beiden Hirnarealen statt. Wenn ein Radprofi bei einer Grand Tour im Zeitfahren alles gibt, ist das nicht nur ein Sieg der Muskeln oder der metabolischen Fitness. Es ist ein Sieg des präfrontalen Kortex über das limbische System.


Dem Hobbysportler geht es nicht anders, wenn auch grundsätzlich auf einem niedrigeren Leistungsniveau. Umso wichtiger, dass wir uns des Konzepts der nachgelagerten Belohnung bewusst sind und verstehen, wie wir unseren präfrontalen Kortex bewusst nutzen, um unseren Impuls zu hemmen, umzudrehen, und stattdessen positive Ziele visualisieren und lernen, die Belohnung in der nicht allzu fernen Zukunft erstreben zu wollen.


Die Psychologie der Spur: Information als Motivator


Um zu verstehen, wie Motivation unter Belastung funktioniert, denken wir noch einmal an unseren Jäger in der Kalahari zurück. Die Wissenschaft nennt das Prinzip, das ihn antreibt, die Persistence Hunting Hypothesis (Liebenberg 2006). Anders als andere Prädatoren wie zum Beispiel der Gepard waren unsere Vorfahren keine Sprinter. Sie waren Ausdauermaschinen. Sie jagten Antilopen nicht durch Geschwindigkeit, sondern indem sie sie in der Mittagshitze so lange hetzten, bis die Beute an Hitzschlag kollabierte. Im vorigen Abschnitt haben wir gelernt, dass das Durchhalten der Jagd zum einen auf die Fähigkeit zurückgeht, unseren präfrontalen Kortex die Führung übernehmen zu lassen. Das alleine reicht aber noch nicht aus, um dauerhaft gegen die Aufgabe-Tendenz, die uns das limbische System nahelegt, anzugehen. Eine Art Schmiermittel erleichtert es uns und liefert dem PCF sozusagen weitere Nahrung, um am Ball zu bleiben.


Liebenberg (2006) fand heraus, dass der Jäger nur so lange motiviert bleibt, weiterzulaufen, wie er die Spur des Tieres lesen kann. Denn die Spur im Sand ist Information. Sie signalisiert dem Gehirn: “Der Einsatz an Energie lohnt sich noch. Das Ziel ist erreichbar.” In dem Moment, in dem der Jäger die Spur verliert, bricht die Motivation schlagartig zusammen. Das ist keine Charakterschwäche, sondern ein ökonomischer Schutzmechanismus des Gehirns. Es kalkuliert: “Keine Information = Erfolg unwahrscheinlich = Energie sparen.” Der Jäger bleibt stehen und spart sich seine Energiereserven für erfolgversprechendere Vorhaben.


Was hat das mit deinem Gran Fondo zu tun? Eine ganze Menge. Wenn du gerade einen schweren und möglicherweise auch langen Anstieg hinauf fährst, ist der Gipfel oft nicht sichtbar. Das Ziel, dort oben anzukommen, ist abstrakt; zumal wenn du auf einer Strecke unterwegs bist, die du vorher noch nicht gefahren bist. Dein Gehirn bekommt vom Körper vor allem negative Signale wie Ermüdung oder vielleicht sogar Schmerz gemeldet und neigt dazu, wie das des Jägers, der die Spur im Sand verloren hat, den Abbruch zu empfehlen.


Hier kommt die moderne Technik ins Spiel – und die psychologische Goal Setting Theory von Locke und Latham (2002). Dein Radcomputer bietet dir eine große Menge Informationen an, ähnlich wie die Antilopen-Spur im Sand. Deine Wattwerte, Herzfrequenz, die verbleibenden Höhenmeter auf dem Display – das alles ist Feedback10. Es ist die Information, die deinem Gehirn bestätigt: “Du bist zwar langsam, aber du bewegst dich. Du investierst Watt, und dafür schrumpft die Distanz zum Ziel.”


Feedback moderiert den Zusammenhang zwischen deinem Ziel (“Ich will zum Gipfel”) und deiner Leistung. Ohne dieses Feedback tappen wir im Dunkeln. Mit den Daten im Blick können wir die Anstrengung rationalisieren. Wir sehen: “Noch 200 Höhenmeter.” Das macht die Anstrengung erträglich, weil das Ende (die Belohnung) quantifizierbar wird.


Viele der Eigenschaften, die den Jäger erfolgreich machten und die sich evolutionär aufgrund dieses Erfolgs durchsetzten, haben sich auch in uns Lycra-tragenden KOM-Jägern persistiert. Wir jagen nur keine Antilopen mehr, sondern Bestzeiten, Pässe und diesen Moment danach. Und wir brauchen die Daten nicht (nur) für die Statistik danach, sondern als Motivationshilfe währenddessen, um unserem Urzeit-Gehirn zu beweisen, dass sich die Anstrengung11 lohnt.





Die Ökonomie des Schmerzes: Wie das Gehirn rechnet


Stell dir sich vor, dein Bewusstsein ist die Penthouse-Etage eines gläsernen Business-Wolkenkratzers. Dort oben genießt du die Aussicht, schmiedest Pläne für den nächsten Radmarathon und philosophierst über die Schönheit des runden Tritts. Doch tief im Keller, in einem fensterlosen Raum voller Monitore und ratternder Kalkulationsmaschinen, sitzt der eigentliche Chef: dein innerer Buchhalter.


Während du dir einredest, dass du aus Leidenschaft Rad fährst, führt dieser Buchhalter eine knallharte Strichliste. Er bilanziert jede Sekunde, jeden Herzschlag und jedes Brennen in der Muskulatur gegen den erwarteten Ertrag. Erinnerst du dich an die Gewerkschaft (limbisches System), die wir vorhin besprochen haben? Sie schickt ihre Forderungen nach Pause und Zucker direkt in den Keller zu eben jenem Buchhalter. Und der schaut auf die Zahlen, sieht die roten Balken und drückt den Panikknopf. In der Wissenschaft nennen wir den Prozess, der hier durch diesen metaphorischen Buchhalter ausgeführt wird Neuroökonomik. Es ist die Lehre davon, wie unser Gehirn biologische Ressourcen investiert, um einen maximalen “Return on Invest” zu erzielen.


Der Bluff des Governors


Das Problem mitunserem inneren Buchhalter ist nicht, dass er nicht rechnen kann. Denn die Kunst der Neuroökonomik hat ihre eigenen Rechenregeln. Und das führt dazu, dass unser Buchhalter ein pathologischer Pessimist ist. Er ist ein Risiko-Vermeider par excellence. Er kennt keine “Heldentaten” und keine “persönlichen Bestleistungen”, er kennt nur einen einzigen KPI: Energieerhalt für das nackte Überleben.


Wenn du den Berg hochfährst und deine Oberschenkel zu brennen beginnen, wenn der Atem flach wird und der Puls gegen die Decke hämmert, schlägt dieser Buchhalter Alarm. Er sieht, dass die Glykogenreserven in den Muskeln schwinden und der Laktatspiegel steigt. Seine Kalkulation im Kellergeschoss lautet: “Achtung! Wenn der Idiot da oben im Penthouse so weitermacht, sind wir in 20 Minuten bankrott. Wir laufen Gefahr, die Homöostase zu verlieren. Um das zu verhindern, schicke ich jetzt ein massives Schmerzsignal nach oben, damit er sofort aufhört.”


Das Entscheidende – und das ist die vielleicht wichtigste Erkenntnis für jeden Ausdauersportler – ist: der Buchhalter blufft.


Physiologisch gesehen sind deine Muskeln zu dem Zeitpunkt, an dem du glaubst, es geht nicht mehr, oft noch lange nicht am absoluten Ende. Biopsien bei völlig erschöpften Sportlern haben gezeigt, dass selbst im Moment des vermeintlichen Versagens noch Glykogen in den Muskeln vorhanden war (vgl. Noakes 2000). Die “Hardware” hätte noch gekonnt, aber die “Software” hat abgeriegelt.


In der Sportwissenschaft hat dieses Phänomen einen Namen: das Central Governor Model. Populär gemacht wurde es durch den südafrikanischen Forscher TimNoakes (Noakes 2012). Lange Zeit glaubte man, Ermüdung sei ein reines Hardware-Problem – der Muskel kann einfach nicht mehr, weil er übersäuert ist, ähnlich wie ein Motor, der keinen Sprit mehr bekommt. Noakes drehte den Spieß um: die Ermüdung ist primär eine Emotion. Sie ist ein Signal des Gehirns (genauer: des Central Governors), um den Körper vor einem potenziellen Schaden zu schützen, lange bevor dieser Schaden tatsächlich eintritt.


Der Buchhalter behält immer eine Sicherheitsreserve zurück – wie ein Auto, dessen Tankanzeige hektisch LEER blinkt, obwohl man weiß, dass noch fünf Liter im Tank sind. Er riegelt präventiv ab. Wenn wir also am Berg leiden und denken “Ich sterbe gleich”, dann ist das keine objektive Zustandsbeschreibung. Es ist eine übervorsichtige Warnung.Und genau hier beginnt das mentale Spiel. Wenn du verstehst, dass der Schmerz in den Beinen oft kein Zeichen für ein akutes mechanisches Versagen ist, sondern eine Verhandlungsbasis, dann ändert sich vieles. “Quäl dich, du Sau!” ist im Grunde nichts anderes als der Versuch unseres Bewusstseins (des CEOs), das Veto des Buchhalters zu überstimmen. Wir sagen ihm: “Ich habe deine Warnung gehört. Ich verstehe deine Sorge. Aber ich weiß, dass wir noch Reserven haben. Wir machen weiter.” Follow me!, wie Matt Bellamy singen würde. Oder eben Ride on!


Verhandlungstaktiken für die Chefetage


Wie gewinnt man diese Verhandlung? Wie überlistet man einen uralten Schutzmechanismus, der seit Jahrtausenden darauf programmiert ist, Kalorien zu sparen12? Man kann den Buchhalter nicht feuern, er sitzt am längeren Hebel. Aber man kann die Daten manipulieren, die er in seine Kalkulation einspeist. Hier sind drei Strategien, die aus einem unüberwindbaren Berg eine machbare Aufgabe machen.


Die Salami-Taktik (Chunking)


Nichts macht dem inneren Buchhalter mehr Angst als Unsicherheit und schiere Größe. Stell dir vor, du stehst am Fuß von Alpe d’Huez13. Du schaust nach oben, siehst die Serpentinen im Himmel verschwinden und denkst: “Ich muss jetzt 14 Kilometer mit durchschnittlich 8 Prozent Steigung fahren. Das dauert noch mindestens 90 Minuten.” In diesem Moment kollabiert die Motivation. Die prognostizierten Kosten (90 Minuten Schmerz) erscheinen im Verhältnis zum momentanen Gefühl unendlich hoch. Der Buchhalter schreit: “Verkaufen! Sofort absteigen!”


Der Trick, den Profis intuitiv und wir Amateure bewusst anwenden müssen, heißt Chunking (Englisch für “Zerhacken”). Das Konzept besagt, dass kleine Teilziele (sog. chunks) die Motivation und Leistung stärker fördern als ein großes Endziel und geht auf Bandura und Schunk (1981) zurück. Chunking bedeutet in unserem Beispiel: du fährst nicht den kompletten Berg auf einmal. Du fährst immer nur kleine Abschnitte. Du sagst dir: “Ich fahre nur bis zu dem gelben Schild da vorne.” Das ist ein überschaubares Investment. Der Buchhalter beruhigt sich, weil die “Kosten” für die nächsten 200 Meter nicht allzu hoch erscheinen. Sobald du das Schild erreicht hast, setzt du ein neues Mikro-Ziel: “Ok, das ging. Jetzt nur bis zu dem großen Baum da vorne.”


Indem du die riesige, bedrohlich wirkende Aufgabe in kleine, verdauliche (Salami) Scheiben schneidest, gibst du dem Gehirn ständig kleine Erfolgsmomente. Mit jedem erreichten Baum, jedem Schild, jeder Kehre erhältst du ein kleines, positives Feedback. Du trickst den Jäger in dir aus, indem du die Spur künstlich legst. Und ehe du dich versiehst, hast du die Salami gegessen, Scheibe für Scheibe, und bist oben.


Reframing: Schmerz als Information


Unsere natürliche Reaktion auf Schmerz ist Vermeidung. Wenn wir die Hand auf eine heiße Herdplatte legen, ziehen wir sie zurück. Das ist ein gesunder Reflex. Beim Radfahren ist dieser Reflex jedoch kontraproduktiv. Viele Einsteiger bewerten das Brennen in den Beinen und die Atemnot emotional als “schlecht”. Sie denken: “Es tut weh, also schade ich mir. Ich muss aufhören.”


Spitzenathleten nutzen eine Technik namens Reframing (Englisch für “Umdeutung”). Sie trennen das Gefühl von der Bewertung. Dieses Vorgehen geht auf Untersuchungen von Blanchfield u. a. (2014) zurück, die in ihren Studien zeigen konnten, dass oft nicht der Muskel über einen Abbruch entscheidet, sondern die wahrgenommene Anstrengung. Durch gezieltes Reframing lässt sich diese Wahrnehmung manipulieren und die Leistungsgrenze verschieben.


Radfahrer, die diese Technik anwenden, interpretieren das Brennen in den Beinen nicht als Warnsignal für einen Schaden, sondern als Bestätigung für Leistung. Statt zu denken: “Oh Gott, meine Beine brennen”, nehmen sie wahr: “Aha, meine Beine brennen. Das ist gut.Das ist das Gefühl, wenn Watt auf die Straße kommen. Das ist der Zustand, in dem Anpassung passiert.”


Indem du das Gefühl neutralisierst (“Es ist nur eine sensorische Information”) oder sogar positiv besetzt (“Das ist der Beweis, dass ich hart arbeite”), nimmst du dem Signal seine emotionale Wucht. Du betrachtest den Schmerz wie ein Beobachter, nicht wie ein Opfer. Du lernst, dich im Unbehagen wohlzufühlen – oder zumindest, es als notwendigen Begleiter zu akzeptieren.


Die physiologische Rückkopplung (Das Grinsen)


Diese dritte Strategie klingt vielleicht esoterisch oder albern, aber sie ist wissenschaftlich valide und bekannt als Facial Feedback Hypothesis. Die ursprüngliche Forschung hierzu geht zurück auf Strack, Martin und Stepper (1988), die seinerzeit beobachteten und empirisch belegen konnten, dass Probanden, die einen Stift mit den Zähnen halten mussten, um ein Lächeln zu simulieren, Cartoons lustiger empfanden als jene in der Kontrollgruppe. Dein Gehirn scannt also nicht nur deine Muskeln, sondern auch dein Gesicht, um die Gesamtsituation zu bewerten. Angewandt auf den Ausdauersport und in diesem Kontext getestet haben diese Beobachtung erstmals Brick, McElhinney und Metcalfe (2018a). Die Autoren konnten nachweisen, dass Läufer, die bewusst lächelten, weniger Sauerstoff verbrauchten (bessere Running Economy) und eine geringere wahrgenommene Anstrengung hatten als diejenigen, die die Stirn runzelten.


Für uns heißt das: wenn du am Berg leidest, verzieht sich dein Gesicht meist zu einer Grimasse. Du beisst dann die Zähne zusammen, runzelst die Stirn und dein Nacken spannt sich an. Diese Mimik meldet an die Zentrale in der unser miesepetriger Buchhalter sitzt: “Krise! Notsituation! Stresslevel rot!” Der Buchhalter fühlt sich bestätigt und dreht den Schmerzregler noch höher.


Versuch mal, mitten im steilsten Stück bewusst zu lächeln. Oder zumindest, den Kiefer zu lockern und die Stirn zu glätten. Es ist neurologisch verdammt schwer, gleichzeitig zu lächeln und Panik zu empfinden. Du hackst das System von der anderen Seite: durch die entspannte Mimik signalisierst du dem besorgten Buchhalter: “Alles okay, wir haben dieLage im Griff. Wir haben sogar Spaß dabei. Kein Grund, den Strom abzustellen.”


Ja, du wirst dabei aussehen wie ein Wahnsinniger. Wenn dir Spaziergänger entgegenkommen, denken die vielleicht, du hast den Verstand verloren. Aber egal: wenn es dir 10 Watt spart oder den Schmerz lindert, ist es das wert. Grinse den Schmerz einfach weg – oder zumindest die Stirnfalten. Es muss kein echtes Lächeln sein – schon das mechanische Hochziehen der Mundwinkel kann den wahrgenommenen Anstrengungsgrad (Rate of Perceived Exertion) senken.


Die Identität des Leidens


Am Ende dieses Kapitels müssen wir ehrlich zueinander sein. Wenn du dieses Buch liest, weil du hoffst, dass es irgendwann “leicht” wird, den Berg hochzufahren, muss ich dich enttäuschen. Greg LeMond, der dreifache Tour-de-France-Sieger, hat den vielleicht berühmtesten und wahrsten Satz des Radsports geprägt:


“It never gets easier, you just go faster.”


Der Schmerz verschwindet nicht, wenn du fitter wirst. Deine Schwelle verschiebt sich nur. Du fährst schneller, drückst mehr Watt, bis du wieder an genau dem Punkt bist, wo es weh tut. Aber deine Beziehung zum Schmerz ändert sich. Du beginnst, stolz darauf zu sein. In einer Welt, in der wir jede Unannehmlichkeit sofort mit Klimaanlagen, weichen Sesseln, Aufzügen und Lieferdiensten beseitigen, wird das bewusste Aushalten von Widerstand zu einer seltenen Qualität.


Wenn du oben am Pass stehst, völlig leergefahren, das Gesicht salzverkrustet, nach Luft japsend, dann spürst du etwas, das man im Büroalltag selten findet: du spürst dich selbst. Du bist nicht virtuell, du bist physisch. Du hast dem inneren Buchhalter bewiesen, dass er falsch lag. Du hast die konservative Kalkulation geschlagen.


Und genau in diesem Moment, wenn das Laktat langsam abgebaut wird und der Endorphin-Rausch einsetzt – also dieser glorreiche Type 2 Fun Moment beginnt – weißt du: der Deal hat sich gelohnt. Die Investition hat sich ausgezahlt.


Doch bevor wir diesen Deal immer wieder eingehen können, müssen wir wissen, wo wir eigentlich stehen. Der Kopf ist bereit. Aber was kann der Körper? Es ist Zeit für eine ehrliche Bestandsaufnahme.





9 Das Konzept der Fun Scale geht auf Rainer Newberry zurück, einen Professor für Geologie an der University of Alaska, der jedoch leider keine Publikation dazu erstellt hat. Popularisiert und referenzierbar wurde der Begriff und das Konzept durch Samet (2011).


10 Wenn auch oft nicht sehr schmeichelhaftes.


11 Ok, manchmal auch “das Leiden”.


12 In der Tat gibt es in der deutschsprachigen Rennrad-Community das Sprichwort “Fährst du nicht vorn, spar jedes Korn!” das auf Rudi Altig zurückgeht und dem Buchhalter-Mantra sehr nahe kommt.


13 Deinem inneren Buchhalter ist es übrigens völlig egal, ob du gerade am legendären Alpe d’Huez leidest oder an dem kleinen Hügel hinter dem Ortsausgang, den du seit Jahren hasst. Die physiologische Alarmglocke klingt genau gleich. Schmerz ist nicht objektiv, er ist relativ. Deshalb funktionieren diese Profi-Tricks auch bei deiner Feierabendrunde.
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