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Ab der dritten Nacht wird man trage
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Praziser. Leichter. Robuster.

Hallo liebe Radsportfreunde,

schon, dass ihr wieder da seid —in der #011 Ausgabe spreche ich mit
diesen drei Gasten:

1) Christoph Strasser — keine Frage, Christoph gehort zu den starksten
Ultracyclists auf diesem Planeten. Bereits vier Mal konnte er das Race
Across America (RAAM) gewinnen — 5.000 km und gute 50.000 H6hen-
meter von der West- an die Ostkiiste der USA ohne grolRere Pausen.
Was ihn nach wie vor antreibt, wie er sich immer noch motivieren kann
und welche Musik zu meiner groRen Uberraschung auf seinem Headset
lauft, damit er wahrend nachtlicher Stunden auf dem Rad nicht ein-
schlaft, dartiber sprachen wir in diesem hochinteressanten Interview.

2) Mario Kummer — fiir lange Jahre Sportlicher Leiter beim Team Tele-
kom, spater dann T-Mobile. Mario fiel mir vor einiger Zeit in Pepe Dan-
quarts TDF-Doku ,Héllentour” auf; in perfektem Franzdsisch dirigierte
er seine damaligen Fahrer durch das Zeitfahren der vorletzten Etappe
der TDF 2003. In diesem Geprach blicken wir zuriick auf die damaligen
Jahre, was blieb vor allem hangen, wie sieht er die aktuelle Entwicklung
im professionellen Radsport — und was macht er jetzt eigentlich den
ganzen Tag? Sehr interessante Einblicke von einem, der ohne Radsport
offensichtlich nicht kann.
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3) Daniel Lambertz — Giber ihren Radsportblog Coffee & Chainrings be-
richten Daniel Lambertz & Co. auf ganz unkonventionelle Art und Wei-
se von ihren Erlebnissen im Training, im Alltag und naturlich bei ihren
Wettkampfen. Dass diese groRtenteils auf dem MTB stattfinden, ist nicht
weiter schlimm — Coffee & Chainrings muss man einfach gerne haben.
Sehr coole Einblicke in ihre Rasselbande, die uns Mitgriinder Daniel
Lambertz da gewahrt.

STHGES c ;IHLGENSG Viel Spal® beim Lesen!
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Mario Kummer

Langjahriger Sportlicher Leiter beim Team Telekom, spater
Team T-Mobile. Zu seinen Schiitzlingen gehorte u.a.

Jan Ullrich, den er retrospektiv zu den besten Rennfahrern
aller Zeiten zahlt.

#telekom #tdf #profiradsport #ulle #cycling #mallorca

Daniel Lambertz

Mitgrinder von Coffee & Chainrings — ein Blog, der fast
alle Disziplinen des Radsports beleuchtet. Trotz Teilnahme
an der MTB-Weltmeisterschaft mit sehr viel

Trainingslast wird er nicht mide, immer wieder aufs Bike
zu steigen und aus seiner ,,Trainingshohle” zu berichten.
#coffee #chainrings #blogger #leidenschaft

Christoph Strasser

Der Ultracyclist schlechthin. Bereits vier Mal konnte der
Grazer das Race Across America (RAAM) gewinnen, eins
der hartesten Radrennen der Welt. Wenn er nicht gerade
trainiert, teilt er sein Wissen und halt Seminare Gber Mo-
tivationstechniken ab.

#jawui #raaam Haustria #extremsportler #training
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«Um in den professionellen Radsport
zurtickzukehren, miisste es ein gutes Team sein

mit dem man sich gut versteht und an einem
Strang zieht.»

Mario Kummer

«Als ich 1993 als Fahrer zu Telekom kam,
hat kein Mensch das Radteam gekannt —
es war wirklich unter ferner liefen.»

In perfektem Franzdsisch dirigiert Mario Kummer seinen
T-Mobile-Schitzling Winokurow durch das Zeitfahren der TDF
2003. Kurve links, Kurve rechts. Mario sitzt im Auto, drumher-

um das Spalier der Menschenmassen.
Adrenalin liegt in der Luft.

Eine Szene aus Pepe Danquarts TDF-Doku ,Hoéllentour®, die
fest bei mir hangenblieb. Aber nicht nur Winokurow, Kloden
und Co. — zu seinen Schitzlingen zahlte vor allem Jan Ullrich,

oder wie er sagt, einer der grolsten Rennfahrer aller Zeiten.

In einem sehr intensiven Gesprach nimmt uns Mario mit in
eine Zeit, als der Radsport in Deutschland allgegenwartig war.
Wie war es flr ihn? Was bleibt bis heute hangen? Wie schaut

sein Leben danach aus?




rwin Rose schwarmte in meinem
E Interview mit ihm von deinem

eleganten Fahrstil. Horst du so-
was ofter?
Ja, das bekomm ich ab und zu mal ge-
sagt und ist natlrlich schmeichelhaft.
Ich selber sehe mich ja nicht und kann
das daher nicht so genau einschatzen.
Ich sehe manches vielleicht auch kriti-
scher, aber wenn es Erwin sagt, ist es
schon so etwas wie eine kleine Ade-
lung.

Definitiv eine beeindruckende Unter-
nehmerpersonlichkeit...

Das finde ich auch. Ich habe vor dem,
was er da aufgebaut hat, einen rie-
sen Respekt. Ich hatte die Ehre schon
zweimal eine umfangreiche Fiihrung
bei ihm in der Biketown in Bocholt
inklusive dem neuen Lager zu bekom-
men. In meinen Augen ist er ein echter
Visionar.

Bleiben wir bei dir. Du scheinst ohne
Radsport auch nicht zu kénnen...

Der Radsport hat natiirlich mein Le-
ben bestimmt und jetzt habe ich mein
Hobby zum Beruf gemacht. Alles was
ich bis jetzt gemacht habe, hatte mit
Radsport zu tun.

Wie ging das damals bei dir los? Du
bist aus Suhl, Thiiringen. Haben sie
dich friiher schon in eine Fordergrup-
pe gepackt?

Dass ich zum Radsport gekommen bin,
war reiner Zufall. Zu der professionel-

len Sichtung hatte ich keinen Kontakt
und ich weill auch nicht, ob es das bei
uns Uberhaupt gab. Aber ich bin in
den nachsten Ort zum Radsport durch
einen Schulkameraden gekommen,
der von seinen Eltern aus nicht alleine
dorthin durfte.

Man muss ja bedenken, dass ich zeitig
angefangen habe. Ich war 9 Jahre alt,
als ich mein erstes Rennen gefahren
bin. In dem Verein, in den ich gekom-
men bin, gab es einen Ubungsleiter,
der den Nachwuchs wirklich begeis-
tern konnte und gut angefiihrt hat.
Das hatte bei mir ein bisschen das
Feuer geweckt...

Wie ist es jetzt nach deinem Ausstieg
aus dem professionellen Radsport?
Bist du ein sehr interessierter Zu-
schauer vorm TV? Bist du auf dem
neuesten Stand?

Ja, absolut. Bezliglich des Profirad-
sports versuche ich immer noch up to
date zu bleiben. Ich habe auch noch
einige Freunde und Bekannte wie z.B.
André Greipel oder Markus Burkhardt,
die noch aktiv sind. Und natdrlich auch
durch meinen Bekleidungshersteller
Q36.5, mit dem ich vor allem eng in
der Produktentwicklung zusammen
arbeite.

Ich versuche einfach dran zu bleiben.
Ich schaue zwar nicht mehr jedes Ren-
nen, aber letztes Jahr bei der Tour de
France, da habe ich tatsachlich keine
Etappe vorm Fernseher verpasst. Das
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war wirklich interessant und span-
nend.

Fandst du das echt spannend? Ich fin-
de die Tour de France, im Vergleich zu
den fritheren Jahren mit Ulle und Co,
jetzt personlich eher langweilig.
Echt? Ok...

Ja, weil wir einfach keinen deutschen
Protagonisten mehr haben...

Aus neutraler Sicht fand ich es schon
sehr spannend, einfach, weil es viel
ausgeglichener war. Es gab nicht mehr
diese ganz groRe Dominanz. Ich mei-
ne Froome und das Team Sky haben
das zwar schon dominiert, aber am
Ende hat man auch gesehen, dass sie

in manchen Situationen voll am Limit
waren.

Siehst du irgendwo am Horizont ei-
nen, der vielleicht mal irgendwann in
den Top 10 mitfahren kann?

Im Moment sehe ich keinen. Ich wiirde
mich da auch ungerne aus dem Fens-
ter lehnen und einen benennen, da
das der grolite Hemmschuh ist, den
ein junger Fahrer haben kann, und
zwar in Deutschland als Talent verru-
fen zu werden.

Warum?

Weil er dann in der Regel von seinem
Umfeld extrem unter Druck gesetzt
wird — allen voran den Medien. Ich

www.speed-ville.de

finde die Fahrer sollen sich entwickeln
kdnnen. Es gibt aktuell gute Rennfah-
rer und das sieht man an den Ergeb-
nissen. Aber ein Klassementfahrer, der
eine grofSe Rundfahrt gewinnen kann,
den gibt es einfach nicht jedes Jahr. Es
bedarf einer grolReren Breite, um da
eben einen raus zu fischen.

Das ist in meinen Augen nicht so ein-
fach und ist wie ein Sechser im Lotto.

Wiirde es dich nicht nochmal reizen,
in den professionellen Radsport zu-
riick zu kehren oder ist das Thema fiir
dich erledigt?

Um in den professionellen Radsport
zuruckzukehren, musste es ein gu-
tes Team sein mit dem man sich gut
versteht und an einem Strang zieht.
Ich strebe das jetzt nicht proaktiv an,
aber wenn sich da was ergeben sollte,
kdnnte das schon nochmal ein Thema
werden.

Du warst einer der zentralen Per-
sonen beim Team Telekom, spater
T-Mobile. Wie war diese Zeit — der
Radsport-Boom in Deutschland - fiir
dich? Deutschland war Magenta.
Deutschland war ja nicht von Anfang
an Magenta. Als ich 1993 als Fahrer
zu Telekom kam, hat kein Mensch das
Radteam gekannt. Es war wirklich
unter ferner liefen, aber wir haben
dann mit dazu beigetragen, dass es
popularer wurde. Das Engagement der
Telekom stand auch 6fter mal auf dem
Prifstand. So richtig los ging es mit

www.speed-ville.de

dem Sieg von Bjarne Riis. Es gab zwar
schon super schone Erfolge von Olaf
Ludwig und spater Erik Zabel, — der
richtige Aufschwung begann jedoch
mit Jan Ullrich ab 1997.

In der Zeit warst du noch Helfer?

Ja. Ich bin von 1995 bis 1997 noch mit
Ulle zusammen im Team gefahren,
habe dann aber 1997 aufgehort.

Wurde man damals auf der Stral3e als
vermeintlich Prominenter erkannt?
Oder doch nur in Szenekreisen?

In erster Linie naturlich in Radsport-
kreisen, aber auch zunehmend in der
Heimatstadt. Bei Ulle war das nattrlich
anders, der war bekannt wie ein bun-
ter Hund.

Klar, an welcher Stelle stand der
Radsport aus deiner Sicht in der da-
maligen Zeit? FuRball auf Platz 1, ich
wiirde personlich schitzen Tennis und
Formel 1 auf der 2 und 3. Glaubst du,
danach kam schon der Radsport?

Ja, das wiirde ich so sagen. Radsport
war schon sehr, sehr popular. Fest-
machen konnte man das auch an den
Ubertragungszeiten der Fernsehanstal-
ten — vor allem den Offentlich-Recht-
lichen. Am Anfang war es ja nur die
ARD, dann kam noch das ZDF dazu.
Radsport war in aller Munde.

Einige Journalisten meinten zu mir,
Deutschland sei keine Radsport
Nation. Es war halt eine Ulle- oder
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Zabel-Nation. Stimmst du dem zu?
Auf jeden Fall. Deutschland hat ir-
gendwo die Angewohnheit oder Ma-
nie, den Sport an einzelnen Personen
festzumachen, an Helden. Den Ful3ball
ausgenommen, ist es genau das Glei-
che mit Tennis oder auch mit der For-
mel 1.

Deutschland ist leider kein Rad-
sport-Land, es fehlt auch an der gesell-
schaftlichen Anerkennung des Sports
im Allgemeinen. Meiner Meinung
nach hat sie in den letzten Jahren stark
nachgelassen. Allerdings gibt es auch
ein grolles Ost-West-Gefalle. Durch

die Friedensfahrt hat der Radsport in
Ostdeutschland — zumindest bei der
dlteren Generation — noch eine ganz
andere Tradition.

Mario, wenn du am Sonntagabend
mit einem Glas Rotwein bei dir zu
Hause auf dem Sofa sitzt und in Erin-
nerungen schwelgst. Was bleibt da so
hangen? Bekommst du bei gewissen
Dingen, vielleicht bei irgendwelchen
Rennsituationen von damals, noch
eine Gansehaut?

Eine Gansehaut nicht. Sonntagabend
auf dem Sofa mit einem Glas Rotwein
sitzen und Uber die damaligen Jahre
sinnieren, das mache ich wirklich ganz
selten. Das macht man eher in Gesell-
schaft mit Freunden und Bekannten.
Wenn man tUber gemeinsame Erinne-
rungen und Situationen spricht und
wenn man an manches Erlebte denkt

—das ist schon irgendwo ‘ne coole
Sache. Mitunter schafft man es, sich
nochmal in diese Situation hinein zu
versetzen und ist vielleicht noch be-
rihrt von manchen Erlebnissen.

Was ist so eine dieser Situationen? Ist
es der Ulle Sieg in 1997?

Da meine ich eher die eigenen Erleb-
nisse.

Der TDF-Sieg von Jan 1997 war mit
Sicherheit total cool, aber auf diesen
Sieg konnte man sich im Prinzip Stiick
flr Stlck vorbereiten. Ulle hat schon
1996 eine super gute Leistung er-
bracht und 1997 hat man schon zeitig
gemerkt, dass er die Bremse angezo-
gen hatte. Am Ende immer noch eine
Wahnsinnsleistung. Was mit der gan-
zen Euphorie danach folgte, das bleibt
auf jeden Fall in Erinnerung.

Ok, wo du von den eigenen Leistun-
gen sprichst: 1988 wurdest du im 100
km Mannschaftsfahren Olympiasie-
ger. 100 km Zeitfahren!! Das stell ich
mir als eine extreme Qual vor.

Ja, man sagt, es soll eine der hartes-
ten Disziplinen im Radsport sein. Das
war es mit Sicherheit auch, vor allem
wenn man in die Situation kam, so ein
Mannschaftsrennen zu fahren, aber
selbst vielleicht nicht top fit war — also
eher der Schwachste in der Mann-
schaft.

Seoul ist mir insofern wirklich gut in
Erinnerung geblieben, weil es eine
Uberraschung fir uns war. Wir sind
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dort als Aullenseiter an den Start ge-
gangen und dann kam dieses Ergebnis!
Alle sind Uber sich hinaus gewachsen.
Das sind die Momente, die in Erin-
nerung bleiben: Ganz oben auf dem
Siegerpodest zu stehen.

Auf 100 km werdet ihr wahrscheinlich
keinen 50er-Schnitt gehalten haben?
Doch, wir sind deutlich unter zwei
Stunden gefahren.

Mich wiirde mal interessieren, was
war so eins der Lieblingsrennen von
dir, das es heute nicht mehr gibt? Ist
es die Bayernrundfahrt?

Die Bayernrundfahrt war schon ein
sehr schones Rennen. Es war jetzt kein
grofSes Rennen in Form eines histo-
rischen Klassikers, aber es war eine
super gut organisierte Rundfahrt. Man
konnte sich dort sehr gut auf grofBere
Rennen vorzubereiten.

Sie war rundherum total relaxt, man
hat keine groBen Transfers mit dem
Bus gehabt, ist von dort gestartet, wo
man geschlafen hat und hat dort ge-
schlafen, wo man angekommen ist.

Es gab eine tolle Begeisterung an der
Strecke, nicht allzu viele Journalisten
vor Ort, die standig irgendwas wollten.
Von der Seite her, war die Bayernrund-
fahrt schon super und ein optimales
Vorbereitungsrennen.

Ich spiele mit den Gedanken, mal in
Frankfurt am 1. Mai an den Start zu
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gehen. Wie gefiel dir damals Hennin-
ger Turm?

Das ist ja das heutige Eschborn—Frank-
furt. Ich finde das Rennen hat eine
grolBe Tradition. Es freut mich, dass es
weiter fortgefihrt wird. Mittlerweile
befindet es sich im Besitz der ASO.
Den anderen verbliebenen deutschen
Klassikern driicke ich die Daumen,
dass sie bleiben. Hamburg, KéIn und
Frankfurt, das waren zu meiner Zeit in
Deutschland die einzigen groRen Ren-
nen.

Es ist wirklich sehr schade fiir den
deutschen Radsport, dass die Bay-
ernrundfahrt und auch die anderen
kleinen Rundfahrten weggefallen sind.
Vielleicht kommen sie mal wieder.
Vom Geflihl her denke ich, dass die Po-
pularitat der Radsports in Deutschland
wieder auf dem aufsteigenden Ast ist.
Daher hoffe ich, dass sich da noch ei-
niges tut — wie zum Beispiel ja mit der
Deutschland Tour in diesem Jahr.

Das ware meine Frage gewesen.

Was braucht es bei der Deutschland
Tour, dass die Euphorie wieder iiber-
schwappt?

Es braucht Erfolge. Da muss man jetzt
nicht sagen, es braucht Etappensiege.
Wenn man sieht, was Kittel letztes
Jahr zur Tour gebracht hat, oder André
Greipel, das ist schon Wahnsinn. Mei-
ner Meinung nach hat das stark dazu
beigetragen, dass der Radsport in
Deutschland wieder populdrer gewor-
den ist.
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Es sind ja auch Typen. Greipel, auch
wenn er ein bisschen introvertiert ist
und nicht so auf die Kacke haut, wie
manch anderer — oder Kittel mit seiner
Art, das ist in meinen Augen wirklich
sehr angenehm — die Fahrer sind be-
liebt, das sieht man.

Mal rein hypothetisch gesprochen, du
wohnst ja nicht weit weg von Puma
und adidas, was wiirdest du den Herr-
schaften raten, wenn sie dich nach
deiner Meinung fragen. Du Mario,
lohnt es sich wieder, grof3 in den Rad-
sport einzusteigen?

Ich wirde sagen, es lohnt sich auf
jeden Fall. Bei einer so groRen Firma
wie z.B. adidas muss man allerdings
bedenken, dass der Radsport als Busi-
nesseinheit eben nur einen ganz klei-
nen Stellenwert hat.

Gemessen am Gesamtbusiness wird
der Radsport keine Stelle vorm Kom-
ma haben. Aber ich finde schon, dass
unser Sport gerade eine sehr grolRe
und vor allem auch internationale Be-
geisterung verbreiten kann. Fur solche
Firmen ist er eine super Plattform, ihre
Marken in bestimmten Zielgruppen zu
prasentieren — und das wirklich welt-
weit.

Wenn das gesamtes Team mit der
Marke ausgerustet ist, wie man es
damals bei Telekom gesehen hat, war
adidas neben der Telekom omnipra-
sent, Ich habe immer noch das Bild

im Kopf, als bei der letzten Etappe das
Feld unten aus dem Tunnel beim Louv-

re rauskam.

Da hat man vom Feld selbst noch gar
nichts groRk gesehen, auller die drei
Streifen, weil sie fluoreszierend waren.
Das war schon beeindruckend.
Dasselbe haben sie eine ganze Weile
beim Team Sky und auch bei der Briti-
schen Nationalmannschaft gehabt. Die
Prasenz einer Marke durch den Rad-
sport ist auf jeden Fall unschlagbar in
meinen Augen — und kostet wesentlich
weniger als beim Ful3ball.

Du hattest mit Jan Ullirich ein abso-
lutes Jahrhunderttalent in deinem
Team. Wann sehen wir wieder einen
ahnlich starken Fahrer? Was miisste
strukturell dafiir passieren?

Es misste noch viel mehr Prioritat auf
die Nachwuchsarbeit gesetzt werden
und die Zentren und Vereine noch bes-
ser unterstitzt werden. Ob das jetzt
der BDR allein leisten kann, ist fraglich.
Heutzutage ist es total schwierig, jun-
ge Menschen tberhaupt noch fir den
Sport zu begeistern. Dieses Problem
hat aber nicht nur der Radsport, auch
die anderen Sportarten erleben das.
Ich finde auch, dafir sollte die Gesell-
schaft was tun.

Man sieht allerdings ganz deutlich,
dass dort, wo es Strukturen gibt, wo
Ubungsleiter sind, die sich auskennen
und mit dem Nachwuchs umgehen
konnen, da entsteht auch was. Da
gehen jungen Sportler gerne hin und
haben eben Spal.
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Die Ernsthaftigkeit des Sports, die
kommt noch friih genug. Man muss
wirklich sehen, dass man den Nach-
wuchs zum Radsport bringt und gut
ausbildet. Und da ist in meinen Augen
im Moment noch zu viel dem Zufall
uberlassen.

Wie schaut dein Alltag heute aus?
Du bietest mittlerweile Bike Fittings,
gefiihrte Radtouren und wie eben
erwahnt Marketingberatungen fiir
Firmen an.

Es ist gerade die Kombination, die
mein Leben oder meinen Alltag ak-
tuell ausmacht. Alles getrieben vom
Spald und der Freude am Sport und am
Rad. Ich mache selber gerne noch viel
Sport, dadurch bleibe ich fit und mo-
bil.

Wie viel fahrst du noch?

Noch recht viel, im letzten Jahr waren
es 15.000 km. Schon allein durch die
Events. Mir machen aber auch ande-
re Sportarten Spals, wie z.B. Langlauf,
Skitouren, auch ab und an mal Joggen
oder Inlinern. Im Dezember habe ich
meinen ersten Langlauf-Workshop mit
Tim Tscharnke (Olympia Silbermedaille
im Langlauf, d. Red.) zusammen orga-
nisiert. Als Workshops fir Radsportler,
das ist bei den Teilnehmern super gut
angenommen worden.

So bring ich das alles irgendwo in
Kombination. Aber es muss eben nicht
immer der Sport alleine sein, ich habe
in erster Linie drei verschiedene Sau-

len, mit denen ich mich beschaftige.
Einerseits sind es diverse Radevents,
wo ich fur Partner das Sportprogramm
organisiere — eins dieser Events ist z.B.
eine Pyrendenliberquerung mit mir.

...kurz eingehakt. Wenn ihr so eine
Pyrendeniiberquerung macht oder
wenn du mit deinen Leuten auf Mal-
lorca bist, gibst du da auch Wissen
aus der damaligen Zeit preis? Wie
z.B., hier sind wir mal mit Telekom
gefahren, die folgenden Zeiten haben
die Jungs damals gefahren?

Doch klar, da sprechen wir schon recht
offen driiber. Es ist ja auch eine schone
Sache, wenn man ein bisschen von der
Vergangenheit erzahlen kann. Die eine
oder andere Episode gebe ich da ger-
ne mal zum Besten — das interessiert
die Gaste meist sehr.

Als ich mit dem Radsport anfing, da
bin ich in 2011 mit dem MTB eine
Woche liber Mallorca gefahren. Eine
Legende, die sich die Leute damals
immer gesagt haben, und die ist, wie
du siehst, bei mir hdngen geblieben,
dass Jan Ullrich den Puig Mayor von
Soller aus im Training in ca. 34 Minu-
ten gefahren ist. Ich finde sowas mega
spannend und auch motivierend.

Ja, das kann ich mir vorstellen. Wir
haben bei unseren Trainingslagern auf
Mallorca auch immer einen einzel-
nen Berg mit dabei gehabt, den San
Salvador, der recht alleinstehend auf
der Insel ist. Da habe ich damals zu
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«Das Engagement der Telekom stand
auch oéfter mal auf dem Prlifstand. »
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«Deutschland hat die Angewohnheit oder Manie,
den Sport an einzelnen Personen festzumachen,

an Helden. Den FufSsball ausgenommen, ist es genau
das Gleiche mit Tennis oder auch mit der Formel 1.»

Telekom-Zeiten als Sportlicher Leiter
angefangen, ein Zeitfahren in die Vor-
bereitung zu integrieren. Das war noch
im letzten Jahrtausend und immer ein
wunderbarer Test, um zu sehen, wer
fit war und wer nicht.

Also mit normalem Rennrad, kein
Zeitfahrrad?

Nee, es war ja ein Bergzeitfahren,
das macht man ja immer mit einem
normalen Rennrad. Wenn ich heute
Events auf Mallorca habe fiihre ich
diese Tradition fort. Dabei ist immer
das ganz groRes Thema: Was war
deine Bestzeit, was sind die Jungs bei
Telekom friher gefahren? Ist immer
total spannend.

Welche Zeit hatte ich fahren miissen,
damit du damals gesagt hattest: Dani-
el, dich behalt ich im Auge?

Am San Salvador? Da wiirde ich mal
sagen, unter 13 Minuten.

Wir sind abgeschweift, wir waren
eben bei deinen drei Saulen...
Einerseits die Events, dann die Coa-
ching-Schiene. Zurzeit biete verstarkt
Bikefittings an. Damit habe ich ja schon
als Sportler vor vielen Jahren angefan-

gen. Spater dann beim Telekom Team
war ich auch fiur das Testing verant-
wortlich, wie z.B. Aerodynamik, Wind-
kanal, Bahntests usw..

Die Erfahrung kann ich natdrlich jetzt
mit einflieRen lassen und sie ist das,
wovon ich jetzt profitiere. Fir mich ist
es aber natirlich auch wichtig, up to
date zu bleiben, mit neuen Technologi-
en zu arbeiten. Das ist schon eine sehr
interessante Sache, die auch gut ange-
nommen wird.

Wie hast du damals die Trainingsleis-
tung deiner Jungs bei Telekom beob-
achtet. War das iliber das SRM-Tool?
Ja, als Sportlicher Leiter lief das liber
das SRM-Tool. Die Trainingsleistung
kann man aber auch mit anderen
Dingen messen. Einerseits sieht man ja
die Zeit, die die Fahrer fiir die Strecke
benotigen oder wie sie sich bewegen.
Daraus kann man viel ablesen, da man
mit der Zeit ein Auge dafur entwickelt.
Man sieht viel, wenn man die Sportler
auf dem Rad beobachtet.

Aber ja, als objektives Messgerat ha-
ben wir damals sehr intensiv mit SRM
zusammen gearbeitet und haben dar-
Uber auch die Daten ausgewertet.
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Du hast viele Radsportler gesehen,
wer war der beste Radsportler aller
Zeiten fir dich?

Also, wenn ich einen nennen miuss-
te, dann ist es Jan. Das war fir mich
wirklich das groRte Talent. Wenn ich
drei nennen kdnnte, ware es eine
Kombination aus Jan, Erik Zabel und
Olaf Ludwig. Von allen das Beste raus-
genommen, das ware wahrscheinlich
der beste Rennfahrer ever, da misste
selbst Eddy Merckx Angst haben.

Wie findest du Peter Sagan? Ist das so
dein Typ Radfahrer?

Peter Sagan finde ich total cool, al-
lein schon weil er super gute Leistung
bringt, aber immer auf dem Boden
bleibt. Ich bin auch der Meinung, dass
er bei der Tour de France zu Unrecht
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bestraft worden ist. Er hatte bestraft
werden mussen, weil er seine Linie ein
bisschen verlassen hat, aber das was
ihm da angehangt worden ist, das fand
ich ungerecht.

Er ist natirlich auch ein gewisser Pa-
radiesvogel, der eben nicht so normal
ist, wie viele andere, der aber immer
auf sympathische Weise etwas AulSer-
gewohnliches bringt.

> Linktipp:
www.mariokummer.com

> Keine Updates, Interviews etc. mehr
verpassen. Folge SpeedVille:

f1v]o

Foto: Luca Mich
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Arlberg Giro
Termin: 29.Juli 2018
Foto: Ralf Hauser

>> Mehr Infos & Anmeldung



https://arlberg-giro.com/at/home
https://arlberg-giro.com/at/home

GFNY Deutschland
Termin: 2. September 2018
Foto: Sportograf

>> Mehr Infos & Anmeldung
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http://www.gfnydeutschland.com/de/home/
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Daniel Lambertz
von Coffee & Chainrings

« Wer nicht schneller fahren kann,
muss IGnger fahren, oder?»

Die Jungs & Madels von Coffee & Chainrings sind anders.
Ethisch auBerst korrekt, kritische Zeitgeister, grofStenteils vege-
tarisch & vegan, aber vor allem eins: Radsport bekloppt forte!

Und das gefallt mir, das macht sie sehr authentisch. Zwar spielt
der StralBenradsport nicht die allergréfSte Rolle bei ihnen, die
meisten Events werden gefiihlt auf dem MTB bestritten — aber
dennoch, wie sie Uber ihr Training, Ernahrung und Grundphilo-
sophie bloggen, das macht Laune.

Grund genug, mich einmal mit Daniel Lambertz auszutau-
schen, einer der Heads von C&R, und Uber ihre Rasselbande zu
sprechen. Wer seid ihr? Was treibt euch an, nach all den Jah-
ren immer noch wie verrickt zu trainieren? Und warum be-
kommt ihr scheinbar nie einen Trainingskoller?




er seid ihr und woher riihrt
diese Vernarrtheit zum Rad-
sport?

Du hast eine schone Einstiegsfrage aus-
gewahlt, die mir die Moglichkeit bietet
sowohl das Coffee & Chainrings Team
vorzustellen, als auch unsere gemisch-
ten Herklinfte aufzuzeigen. Klasse! Mit
dem Abschied von Stefan als Mitgrin-
der von Coffee & Chainrings vor knapp
anderthalb Jahren aus beruflichen
Grinden, stand ich vor der Entschei-
dung, wie es weitergeht. Als Duo hat-
ten wir Coffee & Chainrings 2013 ins
Leben gerufen und 2014 mit unseren
Radsport Buddies Jens und Tim sowie
meinem Radsport Mentor Markus ver-
grofRert. Mit dem Abschied von Stefan
verlieR uns auch Jens, so dass die Sai-
son 2015 zu dritt waren und mit der
BIKE Transalp Berichterstattung und
meinem ersten 24 Stunden Rennen
Solo Besucherpeaks erreicht wurden.

Was waren denn so Themengebiete,
die besonders gerne gelesen wurden?
Gerade die Themenkomplexe Ultra(di-
stanz)cycling, Mountainbike Etappen-
rennen und verriickte MTB Langstre-
ckenmarathons  waren begehrte
Themen bei uns im Blog, aber auch
immer wieder Fragen nach ,wie schafft
ihr das?“, ,wie macht ihr das?“, obwohl
wir sportlich bestimmt nicht das er-
folgreichste Team waren. So versuch-
ten wir das Thema Training, Motivati-
on und Material einsteigergerecht mit
aufzubereiten.

Mit dem Einzug von Ansgar Ende 2015

ins Team wurde ein richtiger Push aus-
geldst. Ansgar konnte diese Themen-
komplexe perfekt mit dem Thema Be-
findlichkeiten kombinieren und unsere
Emotionalitat, die ein Stlickweit unsere
Authentizitdat widerspiegelt, auf den
Punkt bringen. Mit Divas Befindlich-
keitsprotokoll stellten wir uns breiter
auf und versuchten auch das bisher
im Blog untergeordnete Thema Kaffee,
mehr in den Fokus zu riicken.

Maren kam Ende 2016 in unser Boot,
nachdem sie mir das Laufen auf der
Bahn beigebracht hat und wir auf An-
hieb auf einer Wellenlange waren.
Wahrend sie von Markus mit neuem,
alten Material ausgestattet wurde und
fortan neben dem Triathlon auch ins
Cyclocross und durch die Weltmeister-
schaft auch im Mountainbike Business
angekommen war, wollten wir mit Fiet-
senmiezen die Berichterstattung im
Frauenradsport starken. Das Konzept
ist noch ausbaufahig, aber fir uns eine
Herzensangelegenheit, Giber Chauvinis-
mus im Radsport habe ich mich erst im
Februar Uber unseren Blog und wir als
Team im Podcast geadullert.

Mein geglicktes WM-Rennen in Fina-
le Ligure brachte Jan ins Boot, weil ich
Blut geleckt hatte fiir die Saison 2018-
2020 und ich das Support Team ver-
groBern wollte. Jan passt perfekt zu
Coffee & Chainrings, unseren Inhalten
und bringt ebenfalls eine eigene Rad-
sport-Vergangenheit mit.

Entschuldigung lieber Daniel, wenn ich
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«Was sich nach den ZwiftNationals abgespielt hat,

hat einige meiner Grundiiberzeugungen des Sports
tiber den Haufen geworfen.»

zu weit ausgeholt habe, aber eine Vor-
stellung des Teams von Coffee & Chain-
rings war mir an dieser Stelle wichtig
und tragt vielleicht auch zum Grund-
verstandnis unserer Positionen bei.

Alles gut, aber zugegeben, ein breites
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Team...

Wir sind als Team eine Einheit und trotz-
dem alles eigenstandige Personlichkei-
ten, weshalb Coffee & Chainrings auch
nur wenige Grundpositionen hat. Wir
haben einen antirassistischen Grund-
konsens und lehnen Diskriminierung

Foto: Ansgar Girsing
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«Sportlich komme ich aus der FufSballer-Ecke und
verbrachte meine Jugend mit Leistungssport u.a. in der
Jugendabteilung des VfL Bochum.»

von ethnischen Minderheiten oder auf-
grund des Geschlechts oder anderer
kdrperlichen Merkmalen ab. Uns ver-
bindet die Radsportliebe, mehr noch
als der Durst nach Kaffee. Letzteres
mussen Jan und Maren noch lernen.

Und so sehr uns die Radsportliebe ver-
bindet, so sehr unterschiedlich rihrt
diese Vernarrtheit bei uns. Nicht zu-
letzt vielleicht auch aufgrund des ,,gro-
Ben“ Altersunterschieds.

Tim ist zum Beispiel ein ,klassisches
Opfer” des Jan-Ullrichs-Booms. Seine
Radsportliebe wurde ganz sicher durch
Jan Ullrich und Strallenradsport vor
dem TV ausgeldst. Sein Wechsel zum
Mountainbike rihrt wegen der ab-
wechslungsreichen Mischung aus Sport
und SpaR mit dem gewissen Abenteu-
er-Charakter.

Markus ging die Sache sachlicher an,
nach seinem Umzug brauchte er ein
Fahrrad. Der Arbeitsweg fuhrte durch
einen Wald, weshalb ihm ein MTB als
geeignet erschien. Er bekam so immer
mehr SpalR am Mountainbiken, so dass
er der damaligen Freundin (jetzt Frau)
auch ein MTB gekauft und als gemein-
samen Sport entdeckt hat. Es folgte
mehr als ein Jahrzehnt aktives Rennen
fahren und auch daran haben die bei-
den, trotz erster Ernlichterungen, den

Spald gefunden und insbesondere seine
Frau auch eine sportlich sehr erfolgrei-
che Zeit genossen.

Jans grolSe Begeisterung fiir das Renn-
rad kam ebenfalls 1997 mit Jan Ullrich.
Jan ist aber schon friiher Mal bei einem
kleinen Kinderrennen mitgefahren und
seitdem hatte er eigentlich alle Gange
aullerhalb der Wohnung mit dem Rad
erledigt. Als Jugendlicher war Jan be-
reits in einem Radsportverein aktiver
Rennfahrer und beginnt seit kurzem
nach langerer Pause wieder mit dem
Radsport.

Maren hatte 2014 gerade angefangen
zu laufen und hat sich spontan zu ei-
nem Triathlon angemeldet, ohne ein
Rad zu besitzen oder jemals auf einem
Rennrad gesessen zu haben. Sie hat
sich glunstig einen alten Stahlrenner
besorgt, damit die ersten beiden Tri-
athlons bestritten und sofort Blut ge-
leckt. 2015 folgte das erste modernere
Rennrad, 2016 die ersten Radrennen
und 2017 kamen Cyclocross und MTB
dazu. Im Gegensatz zum Laufen hat sie
ans Radfahren sofort ihr Herz verloren
- das Geflihl stimmt einfach.

Ansgar begann ebenfalls im Jahr 2014
mit dem Radfahren, als Resultat seiner
Midlife Crisis. Das Bauchfett wuchs und
Ansgar wollte dem etwas entgegen-
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setzen. Damals begann Ansgar mit dem
Mountainbiken im Revier der Vennbiker
um Mario Peters aka Muschi und heu-
te fuhlt er sich auf dem Mountainbike,
Rennrad und in Laufschuhen wohl.

Meine Liebe zum Radsport ist eine Spat-
geburt. Ich habe zwar wie Tim den Jan
Ullrich Boom mitverfolgt, insbesonde-
re seinen Soloritt nach Andorra-Arca-
lis 1997, aber trotzdem bevorzugte ich
weiterhin den Bus statt das Fahrrad fir
den Schulweg, sehr zum Arger meiner El-
tern. Meine Fahrrader standen mehr in
der Garage, als das ich sie benutzt hatte,
abgesehen von einer kurzen aber sehr
intensiven BMX Erfahrung mit 17/18.
Sportlich komme ich aus der FulBballer
Ecke und verbrachte meine Jugend mit
Leistungssport u.a. in der Jugendabtei-
lung des VfL Bochum. Erst nach dem
Ausstieg aus dem FuRball aus diversen
Grinden, die mir heute genauso unver-
standlich erscheinen wie damals meinem
Vater, und einer 35 kg Gewichtszunahme
Uber fast ein Jahrzehnt holte mich meine
Vergangenheit ein.

Im Urlaub am Weilensee in Karnten, wo
ich unzahlige Wochen mit meinen GroR-
eltern als 6-10jahriger Junge verbrach-
te, entdeckte ich 2007 meine Radsport
Liebe. Mit meiner damaligen Freundin
leihten wir uns Mountainbikes aus, mei-
ne Leidenschaft war in den karnischen
Alpen geboren. 2015 durfte ich dann so-
gar bei der BIKE Four Peaks flir das Team
Weillensee starten, nach vier Etappen
endete das Mountainbike Rennen dort,
wo fiir mich alles begann.

www.speed-ville.de

Wie lange macht ihr das schon, dieses
(positiv) besessene Training? Woher
kommt das?

Wie ich eben gesagt habe, seit 2007.
Allerdings damals nur flr gemditliche
Mountainbike Touren und etwas abneh-
men. Aber schnell war mein sportlicher
Ehrgeiz, der mich in meiner Jugend beim
FuBBball stets begleitete und zu Bestleis-
tungen trieb, geweckt und ich bereitete
mich auf meinen ersten Mountainbike
Marathon vor. Seit 2011 bestreite ich
Mountainbike Marathons aber erst mit
der Fokussierung auf Ultradistanz Ver-
anstaltungen, angefangen mit der Trans
Zollernalb 2013 Uber die BIKE Four Peaks
2014/2015 bishin zur BIKE Transalp 2015
und dem ersten 24h Rennen in Gulber-
gen (2015) steigerte ich mein Pensum
auf das heutige Niveau.

Bei Tim ging es ein Jahr spater los. 2008
begann Tims Radsportkarriere und stei-
gerte sich sukzessive. Von ,ich sollte eine
Tour von x-km fahren, um fit zu werden”,
bis hin zu Leistungstest und 700h Trai-
ning pro Jahr. Tim glaubt, dass bei aller
Freiheitsliebe nur eine gewisse Struktur
zu Verbesserungen der Leistung fiihren
kann. Der Wettbewerb mit ihm selber ist
wohl seine personliche Auspragung, die
dann zu sowas fihrt.

In unserem Coffee & Chainrings Pod-
cast berufen wir uns immer wieder ger-
ne auf das Wissen von Markus, wenn es
um Traditionen und Entwicklungen des
Radsports im Allgemeinen, beim Moun-
tainbike im Besonderen geht. Das liegt
daran, dass Markus bereits seit 1994 im
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«Mit meinem damaligen Trainer entschied ich, dass,
wenn ich an dem Rennen teilnehme, das Finishen ein
Muss ist. Das war flir den Kopf wichtig, andernfalls ware
ich wohl nach zehn oder zwolf Stunden ausgestiegen. »

Radsport aktiv ist. 1995 nahm er be-
reits an seinem ersten Rennen teil und
war sowohl im Mountainbike Downhill
als auch im Marathon und Cross Coun-
try Bereich Jahre lang aktiv. Seit 2002
strukturierte er auch sein Training und
in den letzten Jahren seiner aktiven
Rennlaufbahn gonnte er sich auch eine
Trainingsbetreuung mit Planung und
Leistungsdiagnose bei Jorg Mikolait.

Jan versucht gerade eigentlich nur fit
zu bleiben und wieder abzunehmen,
um die Rennen (u.a. Rund um Koln

o =

bzw. den Skoda Velodom) nicht abge-
schlagen zu beenden. Aber soweit es
beruflich moéglich ist, sitzt er gerne und
viel auf dem Rad und kombiniert es mit
Laufen. Trainingsplane kommen aber
sicher auch bald mal dazu. Er hat mich
schon angefragt :)

Maren halt sich fir tberhaupt nicht be-
sessen und hat noch nie systematisch
oder nach irgendeinem Plan trainiert —
weder beim Triathlon noch beim Lau-
fen oder Radfahren. Sie macht nur das,
was ihr Spall macht. So lange sie sich
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uber die Ergebnisse freut, sieht sie auch
keinen Grund, daran etwas zu verandern.

Ansgar ist unser selbsternannter Wor-
king-Class-Looser, dem seit seinem Wie-
dereinstieg in den Vollzeitjob Uberall die
Zeit fehlt. Dafur halt er sich alleine mit
Schlafen erstaunlich fit, denn zehn Stun-
den Radfahren kann er immer. Ansgar
braucht das Training in erster Linie zur
Selbstregulation, fehlt das Training wird
er zur Diva.

Geht es euch nicht irgendwann mal auf
den Sack, friihmorgens in eurer Trai-
ningshohle zu sitzen und lustig Bildchen
auf Twitter & Co. zu posten?

Ein bisschen musste ich schon schmun-
zeln bei der Frage. Das Posten von lus-
tigen Bildchen aus der Trainingshohle
ist ja mein Steckenpferd (und vielleicht
noch das von Tim), wahrend die anderen
Gangmitglieder eher planlos ihrer Rad-
sport Leidenschaft frohnen.

Coffee & Chainrings ist meine Herzensan-
gelegenheit und ich fiihle mich nie dazu
genotigt, irgendwas zu machen. Wenn
ich etwas poste, dann weil ich Freude
daran habe. Und manchmal helfen diese
Fotos aus der Trainingshdhle auch uber
ein Loch im Training hinweg.

Wobei ich meistens die Fotos nach dem
Training online stelle, denn im Training
fokussiere ich mich meistens auf das
Programm. Anders als Ansgar, der seine
Camera manchmal (gefiihlt) ununter-
brochen zlickt, so dass Tim nach unserer
letzten gemeinsamen Trainingsausfahrt
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Uberrascht war, dass wir keine Fotos hat-
ten. Es war aber im Schnitt -1,5 Grad kalt
und vielleicht deswegen zu kalt fir Ans-
gar?

Ich hatte dich im Vorfeld gefragt, liber
welche Themen du gerne sprechen
mochtest, du hattest u.a. das Thema Ul-
tracycling genannt. Was ist der Reiz fiir
dich hierbei?

Auf diese Frage habe ich schon ein we-
nig gewartet und sie ist nicht so einfach
zu beantworten. Beginnen wir 2007 mit
dem Kauf meines ersten Mountainbikes
(wer billig kauft, kauft zwei Mal, das hat
sich hier Ubrigens auch bestatigt): Da-
mals war Markus mit seinen 4 Stunden
Trainingsausfahrten mein personlicher
Held. Uber die damalige Trans-Germa-
ny-Anzeige im BIKE Magazin schmun-
zelte ich und sagte zu meiner Freundin,
dass die alle vollig bekloppt waren und
das ich sowas niemals schaffen konnte.
Mit den ersten Kurzstrecken-Marathons
wurde etwas zur Gewohnheit, was ich
mit dem Beginn 2007 niemals fir mog-
lich gehalten hatte. Mit mehreren Top10
Platzierungen in der Nutrixxion Mara-
thon Trophy konnte ich sogar ein paar
positive Ergebnisse erzielen.

Ich war aber zu schwer, um wirklich
vorne im Mountainbike-Bereich mitzu-
fahren. Und wer nicht schneller fahren
kann, muss langer fahren, oder? Als ich
dann Uber Trans Zollernalb (3-Tage) und
BIKE Four Peaks (4-Tage) meine Leiden-
schaft fir Etappenrennen entdeckte,
war ein nachster Schritt erreicht, der
dann mit der Transalp 2015 vorerst sein
Ende fand. Aber der Reiz des Cape Epic,
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sehr an mir.

24 Stunden Rennen habeich bereits seit
2011 immer wieder mal bestritten. Ge-
meinsam mit Phillip Mader (u.a. Sieger
beim 24h MTB Rennen bei Rad am Ring
2017, damals noch ein Teamkollege
beim MTBvD) starteten wir mehrfach
beim Heavy 24h Rennen in Chemnitz
und konnten in der 4er Teambelegung
um die Top10-Platze kampfen.

Im Ubrigen damals fiir mich unvorstell-
bar, dass man sowas auch Solo fahren
kann. Aber immer, wenn ich gedacht
habe, dass sowas nicht geht, war in mir
schon der Wunsch nach Beweis des Ge-
genteils aufgekommen. Grenzen Uber-
winden, es sich selbst beweisen, neue

Erfahrungen sammeln, sind letztend-
lich immer wieder die Punkte, die auch
den Reiz des Ultracycling ausmachen.
Und das erste Rennen Ende 2015 war
eine coole Erfahrung. Ich fuhlte mich
seitdem niemals mehr so schlecht wie
in dieser Nacht aber gleichzeitig so po-
sitiv aufgeregt. Gemeinsam mit meiner
Schwagerin haben wir es irgendwie ge-
schafft, durch die kalte Nacht zu kom-
men.

Mit dieser Erfahrungim Riickenist dann
2016 der Wunsch entstanden diese So-
loprojekte auf einer Hobbyebene pro-
fessioneller auszubauen und seit dem
24h Rennen von Minchen 2016 bin ich
Feuer und Flamme. Die Gefiihlswel-
ten, die man bei einem solchen Ren-
nen durchlebt, sind so facettenreich,

www.speed-ville.de

PROTEIN DRINK POWDER

100% OF PROTEIN FROM WHEY ISOLATE

é@[ bt || ot |

Isoforc :

PREMIUM SPORT NUTRITIC

—

f B Y &
= (23] |

RN = Fotw Hilger

MUscL e Rcovert LTI &NEroY

ZUCKERFREI
UND FETTFREI
EIWEIBREICH

(21G EIWEIB

PRO PORTION)

+BCAA AMINOSAUREN
PERFEKT IN DER LOW
& NO CARB DIAT

HOHE BIOLOGISCHE
WERTIGKEIT

GUTE LOSLICHKEIT
OPTIMAL FUR
MUSKELERHALT

UND MUSKELAUFBAU

CHOCOLATE

FLAVOUR

/00g

WEIGHT

-
= @ BEFORE ____DURING AFTER )

ISOFORCE.EU


http://www.isoforce.eu/shop/whey-isolate-zero/
http://www.speed-ville.de/

«In der VVergangenheit wurde Hermann (fast)
immer von der ZADA bei Zwift-Rennen
disqualifiziert, was seinem hohen Watt/kg Wert
geschuldet ist.»

Adrenalinschiibe, die Mudigkeit, der
Kampf gegen die Schmerzen.... Alles zu-
sammen l6sen bei mir eine Faszination
fir diese Art Rennen aus.

2018 mochte ich noch einen Schritt
weitergehen. Denn in der Ultracycling
Community ist es umstritten, ob 24h
Rennen schon zum Ultracycling geho-
ren oder erst Events ab einer Dauer von
24 Stunden. Aus diesem Grund werde
ich neben der 24h MTB EM (Slowakei)
und WM (Schottland) im Sommer am
Ultracycling Event Trans Hermann teil-
nehmen. Der oder die Trans Hermann
ist ein nonstop Mountainbike Rennen
tber 290km mit 9000hm durch den
Teutoburger Wald.

Hast du nach deiner WM-Teilnahme
(MTB) nicht mal das Bediirfnis gehabt,
eine Saison ruhiger zu machen?

Jein, nach der MTB WM-Teilnahme
war die Saison letztes Jahr schon sehr
ruhig. Ich war nicht mehr so sehr im
Fokus und das Training in der Qualitat
auch nicht mehr da, wo ich vor der WM
war. Die innere Anspannung war nied-
riger und trotzdem habe ich weiterge-
macht. Gulbergen24-uurs (Platz 5) war
dann fur mich ein prima Lernfeld, denn
ich habe das Rennen motivationslos

und mit sehr wenig Energie Uberstan-
den. Ich habe quasi mit meinen Beinen
meinen Kopf besiegt.

Jetzt kann man Uber die Sinnhaftigkeit
streiten so ein Rennen zu Ende zu fah-
ren. Aber bereits vor dem Event hat
sich abgezeichnet, dass es mental die
groRte Herausforderung wird. Mit mei-
nem damaligen Trainer Lukas (STAPS)
entschied ich, dass, wenn ich an dem
Rennen teilnehme, das Finishen ein
Muss ist. Das war fiir den Kopf wichtig,
andernfalls ware ich wohl nach zehn
oder zwolf Stunden ausgestiegen.

Das ware aber auch meinem Team ge-
genuber nicht richtig gewesen. Ansgar,
Maren und Jan waren so motiviert und
haben alles gegeben. Ich musste mit
dem Finish etwas zurickgeben. Johan-
nes und meine Schwester hatten den
schwersten Job des Events, denn mich
zu verpflegen, war gar nicht mehr ein-
fach. Auch fiir sie habe ich mich Run-
de um Runde um den Kurs gequalt, als
Dank kann ich auch bei der EM und
WM in diesem Jahr auch wieder auf
sie zahlen. Und das Beste an dieser Ge-
schichte? Sowohl meine Schwester als
auch Johannes haben sich im Laufe des
Jahres nach der WM und Gulbergen Be-
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gleitung eigene Mountainbikes gekauft.
Infiziert - yeah!

Und mit diesem Finish bei Gulber-
gen24-uurs verflog das innere Bedirfnis
nach Ruhe. Zwar bendtigte mein Korper
eine etwas langere Saisonpause, aber im
Kopf war die Planung fir 2018 schon im
vollen Gange. Weniger ist mehr, lautet
die Devise: Weniger Rennen, aber mehr
Qualitat der Rennen: 24h Mountainbike
WM, EM, die Night on Bike in Radevorm-
wald sowie BIKE Transalp und Trans Her-
mann sowie drei kleinere Events lautet
das Resultat fir dieses Jahr — also das
Who is who der besten europaischen
MTB Events.

Fiir die Interview Sessions #011 werde
ich auch ein groB3es Interview mit Chris-
toph Strasser fiihren, sicherlich einer
der besten Ultracyclists der Welt. Was
wiirdest du ihn selbst gerne mal fragen?
Jawui! Eine, wenn nicht Uberhaupt die,
Legende im Ultradistanzcycling. Du
kannst dir bestimmt vorstellen, dass ich
mehr als eine Frage an Christoph habe.
Besonders ergreifend fand ich seinen
24h Bahnweltrekord, weil es an Mono-
tonie kaum zu Uberbieten ist. Das Oval,
die Halle, die Luft, das klinstliche Licht...
mich wirde interessieren wie viel harter
die Vorbereitung fir diesen Rekord war
und ob das fehlende Tageslicht ein Vor-
oder Nachteil war?

Auf C&CR gefallt mir vor allem euer kri-
tischer Ansatz. Zuletzt hat es ja bei den
ZwiftNationals etwas gerasselt. Konnt
ihr uns das Thema kurz schildern?
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Damit haben wir uns sicherlich in der
Zwift Riders Germany Community keine
Freunde gemacht und auch einen Riiffel
von Kai Rapp als PR-Chef von Zwift erhal-
ten. Aber dass musste ich in Kauf neh-
men, denn was sich nach den ZwiftNati-
onals abgespielt hat, hat einige meiner
Grundiberzeugungen des Sports Ulber
den Haufen geworfen.

Was war passiert?

Die ZwiftNationals waren das erste gro-
Re E-Sport-Ereignis auf der Rolle, dass
mir bekannt war. In Deutschland nah-
men fast 300 Fahrer teil, wir haben mit
Tim und mir auch zwei Fahrer gestellt.
An der Spitze kam es zum Duell von Tho-
mas Jendrusch und Johannes Hermann,
letzterer ist ein A-Lizenz-Fahrer und zog
am letzten Anstieg des Vulcano Climb
davon.

In der Vergangenheit wurde Hermann
(fast) immer von der ZADA bei Zwift Ren-
nen disqualifiziert, was seinem hohen
Watt/kg Wert geschuldet ist. Der junge
Fahrer, der u.a. mit MTB Profis Markus
Kaufmann trainiert, hatte aber keinen
Leistungsmesser an seinem Winterrad
und konnte deswegen keinen notwendi-
gen Outdoor Vergleichswert bieten, um
sich zu entlasten.

Trotzdem durfte er bei den ZwiftNatio-
nals antreten, aber vor dem o.g. Hinter-
grund ging Jendrusch die Attacke nicht
mit, konzentrierte sich auf den Mas-
sensprint der Verfolger, in der Hoffnung
Hermann wird wieder disqualifiziert.
Hermann ist aber kein Unbekannter im
Radsport, seine Karriere zeigt steil nach
oben und er konnte 2016 und 2017 je-
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«Damit haben wir uns sicherlich in der Zwift Riders
Germany Community keine Freunde gemacht und
auch einen Riiffel von Kai Rapp als PR-Chef von
Zwift erhalten. »

weils auch ein Rennen gewinnen.
Wahrend Jendrusch sich als Deutscher
Meister in der ZRG-Gruppe feierte,
wurde Hermann als offizieller Sieger
gefuhrt. Es folgten sowohl auf Strava
als auch auf Facebook unschone Sti-
cheleien gegen Hermanns Leistung, die
offentlich in Frage gestellt und herab-
gewertet wurde. Ein NoGo, fragwiirdig
und definitiv unsportlich.

Das Herauszustellen war mir wichtiger,
als die Richtigstellung von Kai Rapp, der
zu Recht der Rennorganisation eine Teil-
schuld gab. Das teilen wir auch, aller-
dings rechtfertigt diese Tatsache nicht
die Reaktionen nach dem Rennen.

Und die Anteile von Zwift wollte ich mit
Kai Rapp im Podcast danach erortern,
allerdings war Kai dann etwas verargert
und hat diese Produktion erst einmal
verschoben.

Was sind sonst weitere Themen, die
euch in Wallung bringen?

Es ist nicht so, dass wir immer auf die
Themen warten, die uns in Wallung
bringen. Das klingt so Anti. In Wallung
hat mich zuletzt das Cape Epic gebracht,
wie cool ein Mountainbike Etappen-
rennen prasentiert werden kann. Wie
schon die Landschaft in Sudafrika ist
und wie sich die Fahrer dort qualten.

Oder meine 50/17 Challenge, die ich
in unserem Podcast begleitend zu mei-
nem Training dokumentiert habe. Ins-
besondere mein Ausflug in das MTB
Discovery Land, dass sich als die Essenz
des Mountainbikens prasentierte.
Aber ich verstehe deine Frage, Daniel.
Und auf der Kehrseite steht zum Bei-
spiel der Chauvinismus, der sich zum
Beispiel auf die Schlagzeile der Veran-
derung beim Tour de France Podium
zeigte. Man solle doch Frauen ganz ab-
schaffen, wenn sie schon nicht einmal
mehr als Beiwerk eines Mannerpodi-
ums dargestellt werden kdonnen.
Diskrimierung, Ungleichheit und Co.
bringen uns schnell in Wallung. Auf
der anderen Seite eben Gansehaut
Momente wie auf tollen Trails, epi-
sche Landschaften, wie die Alpen oder
sportliche Highlights wie das Cape Epic
oder im StraRenradsport die Klassiker
in Belgien.

Eine andere Sache, die ich den Lesern
dieses Interviews empfehlen kann, ist
eure LIEBLINGSBLOGS Sparte. Hier ag-
gregiert ihr die lesenswertesten Bei-
trage anderer Blogger. Was war eure
Idee dahinter?

Entstanden sind die Lieblingsblogs An-
fang 2016 als Ergebnis unseres Appels
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fir mehr Interaktion in Sportblogs. Im
Zeitalter von Facebook und Twitter ge-
hen in Blogs die Kommentare fl6ten,
wahrend die wertvollen Diskussionsbei-
trage auf Facebook und Twitter nicht
nachhaltig genug sind. Wahrend der Ar-
tikel X auch nach Jahren noch den ein
oder anderen Leser findet, ist der pas-
sende Facebook Kommentar mit einer
prima Erganzung dazu nicht auffindbar.
Im Blog ware der Mehrwert grof3er und
der Kommentierende hatte fir seine Ar-
beit mehr.

Das war damals die Ausgangssituation,
leider hat sich an den Umstanden bis
heute wenig verandert. Was weniger an
uns als an der Manifestation der Social-
media Netzwerke bis in die Betriebsyste-
me der Handys angeht. Ich selbst ertappe
mich haufig, dass ich schnell bei Twitter
einen kommentierten Retweet verfasse
oder auf Facebook kommentiere...

Die Lieblingsblogs sind trotzdem mein
Ergebnis der damaligen Diskussion. Mei-
ne Wertschatzung fur andere Sportblog-
ger. Mit Erfolg, Mitte Marz erschien die
100. Folge. Nichtsdestotrotz stehen die
Lieblingsblogs vor einer Veranderung,
wohin genau der Weg fihrt, kann ich
heute noch nicht sagen.

Habt ihr das Gefiihl, dass von den an-
deren Bloggern ausreichend ,zurlick
kommt“?

So verstandlich die Frage ist, so weit flihrt
die am Thema vorbei. Die Lieblingsblogs
sind ein Geschenk fiir die Community.
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Schon als Kind habe ich gelernt, dass et-
was zu verschenken nur dann schon ist,
wenn keine Erwartungen dahinter ste-
hen.

> Linktipps:
www.coffeeandchainrings.de
www.facebook.com/coffeeandchain-
rings/

twitter.com/Coffeechains

> Keine Updates, Interviews etc. mehr
verpassen. Folge SpeedVille:

f1¥1o



http://www.coffeeandchainrings.de
http://www.facebook.com/coffeeandchainrings/
http://www.facebook.com/coffeeandchainrings/
http://twitter.com/Coffeechains
https://www.facebook.com/speedvilleblog/
https://twitter.com/speedvilleblog
https://www.instagram.com/speedvilleblog/
http://www.speed-ville.de/
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Christoph Strasser

«Da ist man teilweise wie alte, senile

sie das Ganze tun.»

Der absolute Wahnsinn. Ganze vier Mal bereits gewann er das
wohl harteste Radrennen der Welt, das Race Across America
(RAAM). Knapp 5.000 km und gute 50.000 Hohenmeter gilt
es bei diesem Ritt von der West- an die OstkUiste der USA, mit
moglichst wenig Pausen und Schlaf, in Bestzeit zu absolvieren.

Die Distanz und Hohendifferenzen sind dabei nicht der
groRte Gegner. Der schmerzende Schlafmangel Gber 7-8 Tage
bricht so manchem top Trainiertem das Genick.

Nichts fiir Weicheier. Nichts fir Menschen ohne starken Wil-
len. Christoph Strasser lasst uns in seine Gedankenwelt eintau-
chen. Was braucht es, um das RAAM zum fiinften Mal in 2018

zu gewinnen? Ein Lehrbeispiel fur all diejenigen, die wissen

wollen, wie man trotz Hindernisse seine Ziele erreicht.

Menschen, die hin und wieder vergessen,
wo sie grade unterwegs sind oder warum




ie lange hast du gebaucht,
bis du den richtigen Sattel
gefunden hast?

Coole Frage (lacht). Ich fahre einen Sat-
tel aus 2010. In dem Jahr gab es ein
Model von Specialized, welches perfekt
fir meinen Hintern passt. Das Problem
ist nur, den gibt es jetzt nicht mehr und
mir ist in 2015 tatsachlich der Sattel ge-
brochen, weil der einfach irrsinnig viel
Kilometer drauf hatte.

Specialized konnte mir leider keinen
neuen mehr schicken und das Marke-
ting in Holzkirchen hat in ganz Europa
einen Aufruf unter den Handlern ge-
startet.

In Weilrussland hat sich dann ein
Handler gefunden, der noch einen letz-
ten 2010er-Sattel auf Lager hatte. Der
hat mir diesen dann geschickt und ich
habe ihm als Dankeschon ein signier-
tes Trikot riber geschickt —dann waren
beide gliicklich.

Den Sattel nutzt du vermutlich nicht
im Training?

Genau, im Training fahr ich den Sattel
gar nicht mehr, weil er wirklich was Be-
sonderes ist und ich hoffe, dass der bis
zum Ende meiner Karriere durchhalt.
Die neuen Modelle sind ja auch grol3-
artig, aber wenn sie die Form um 1mm
andert, passt er zu meinem Hintern
eben nur mehr zu 99%.

Es gibt so lustige Geschichten von den
Radprofis zum Thema Sattel — die fah-
ren teilweise auch Sattel, mit denen sie
in lhrer Jugend groR geworden sind.
Das ist ein ganz sensibles Teil.

Du bist ja eigentlich FuBballer und hast
mit 18 oder 19 erst mit dem Radsport
angefangen, richtig?

FuRballer in dem Sinne war ich nicht,
ich habe halt FuRball gespielt, ein
durchschnittlicher Kicker. Wie man halt
als junger Bursch bei einem kleinen Ver-
ein im Heimatort mitspielt. Ich musste
aber schnell feststellen, dass ich nicht
wirklich das grofSe Talent habe und es
hat zum Schluss auch nicht mehr so viel
Spall gemacht. Dann ist aus dem Hob-
by ,mit dem Rad zum Training fahren”
mehr geworden.

Wie kam es, dass du gesagt hast, diese
Ultradistanzen, das konnte meine Ni-
sche werden?

Zunachst war es einfach das Mitverfol-
gen, wenn man den Wolfgang Fasching
gesehen hat, der in Osterreich ja sehr
bekannt war und auch immer noch ist
— wie der Wolfgang damals in Amerika
eben so erfolgreich war. Das habe ich
in jungen Jahren immer so mitverfolgt,
seine Blcher gelesen. Ich war begeis-
tert von den Sachen und habe eigent-
lich nie ernsthaft gedacht, dass ich das
selbst machen kann. Das war so weit
weg.

Dann bin ich einfach aus Spal} das ers-
te Rennen meines Lebens gefahren,
das war ein 24-Stunden-Rennen auf ei-
nem Rundkurs und habe dort gesehen,
eigentlich ist das eine ziemlich coole
Sache und eine spannende Herausfor-
derung — ich habe dann wirklich Schritt
fur Schritt, Jahr fir Jahr, versucht, das
Ganze ein bisschen voran zu treiben.
Am Anfang nicht so mit einem Ehrgeiz
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oder professionellem Training, sondern
einfach nur als Hobby. Irgendwann
habe ich gedacht, naja, eigentlich kann
ich mir das schon vorstellen, dass hier
mehr geht. In 2005 habe ich das Trai-
ning umgestellt auf 1000 Trainingsstun-
den pro Jahr und sehr viele Einheiten
mit 10 Stunden aufwarts gemacht.

In 2005, da warst du mit 22 jiingster Fi-
nisher des RATA. Du hast eben gesagt,
das hat dir irrsinnig SpalR gemacht.
Aber macht das wirklich SpaR so lan-
ge auf dem Fahrrad zu sitzen? Oder ist
SpaR das falsche Wort?

Mittlerweile hat den Titel ,jlingster
Finisher des RATA” ein anderer, der
Fritz Geers aus Deutschland, seit ei-
nem oder zwei Jahren. Den Titel darf
ich jetzt nicht mehr beanspruchen. Es
macht schon Spal3, man darf natdrlich
nicht glauben, dass man auf dem Rad
sitzt und die ganze Zeit lacht. Es kommt
immer drauf an, mit welchem Setup
man das Ganze bestreitet. Wenn man
coole Jungs im Betreuerteam dabei hat
und wenn ich z.B. beim Robert Petzold
lese, wie die das immer berichten und
schreiben, ihn wirst du auch kennen
oder?

Den kenne ich gut.

Bei ihm kommt das auch immer so ri-
ber, dass er dann doch Spal? daran hat,
obwohl es natirlich super anstrengend
und hart ist. Man muss auch sehen,
die Vorbereitung ist sehr erfillend, das
,auf ein Ziel hin arbeiten” macht Freu-
de. Dann hat man beim RATA diese 24
Stunden, die man durchtauchen muss,

aber wenn man dann merkt, dass die
ganzen Mihen und der ganze Aufwand
fruchtet, dann bereitet es schon Ge-
nugtuung bzw. SpaR.

Genauso ist der King oft he Lake in die-
ser einen Stunde kein SpaR. Es ist ein-
fach nur brutal hart, diese eine Stunde
Zeitfahren. Trotzdem wird ein jeder am
Ende sagen, es war irgendwie geil, ob-
wohl es brutal anstrengend ist.

Du hast jetzt scheinbar eine neue Best-
marke bei deiner FTP, mit 400 Watt,
dann kannst du ja beim King oft the
Lake im Herbst ganz vorne mitfahren.
Ich war voriges Jahr schon Vierter bei
den Amateuren. Ich finde es ist immer
spannend, wenn man sich so einer He-
rausforderung stellt, in der man nicht
der Beste ist. Beim RAAM weild man,
wenn alles gut geht, ist man ganz vorne
dabei. Meine FTP ist momentan bei ge-
nau 394 Watt, also 5W/kg.

In 2018 ist dein oberstes Ziel der fiinf-
te Sieg beim Race Across America.
Das miisste irgendwann im Juni sein?
Am 12. Juni geht es los.

Das sind noch ca. 3 Monate, da bist du
ja jetzt in der komplett heiRen Phase
in deiner Vorbereitung?

Momentan ist es sehr intensiy, ja.

Wieviel trainierst du pro Woche?

Die letzten 12 Wochen waren es immer
25 Stunden, auch in den lockeren Wo-
chen, bis hoch auf maximal 33 Stunden
im Trainingslager auf Zypern. In der
umfangreichsten Woche werden 43-45
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Stunden zusammenkommen. Konstan-
te 25 Stunden plus, das ist jetzt ganz
wichtig, die Regenerationswochen sind
dann halt ausschlieBlich im lockeren
Bereich, aber trotzdem sehr viel Um-
fang.

Ich habe jetzt auch in diesem Jahr einen
neuen Trainer. Der hat eine etwas an-
dere Philosophie: Grundlagentraining
langsamer und Intervalle noch harter
als fruher.

Markus Kinzlbauer...
Richtig.

Das ist ein sehr interessanter Punkt,
den ich mir vorab notiert hatte. Dein
neues Training ist ja relativ untypisch,
oder? Weil du ja eigentlich ein Grund-
lagenfahrer bist. Beim RAAM wirst du

ja kaum liber deine Grundlage hinaus-
gehen?

Da muss ich kurz ausholen. Ich habe
friher auch oft sehr viele intensive In-
tervalle trainiert. Bis 2015 hatte ich ei-
nen Trainer gehabt, der ein ahnliches
Konzept hatte: viele intensive Interva-
lle, Sweetspot-Intervalle.

Dann habe ich mich drei Jahre selber
trainiert und wenn man sich selber
trainiert, dann wird man halt, nicht
jetzt gemitlich oder nachlassig, aber
ich habe im eigenen Training diesen
hochintensiven Bereich doch etwas
vernachlassigt.

Eine Trainingsumstellung braucht Ver-
trauen, oder?

Ja, ich habe dem neuen Trainer von An-
fang an vertraut und dass das, was er
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«Mein Ziel ist, so schnell wie méglich partyfit zu werden
und dann das Ganze ein bisschen zu geniefSen,
gut essen und was trinken und Spafs haben. »

vorgibt, Sinn macht. Aber ich habe ei-
nige Male im Training echt gelitten. Es
war unfassbar, wie schwierig es ist, 4x4
Minuten All-Out zu fahren. Das klingt
so kurz, aber das ist unglaublich hart,
ich musste die eine oder andere Einheit
tatsachlich abbrechen.

Trainierst du die Intervalle auf deinem
Zeitfahrrad moglichst wettkampfnah
oder auf einem normalen Rennrad?
Im Training fahre ich ein normales
Rennrad von Specialized, momentan
das Tarmac ohne Aufleger. Ich versuche
zuerst ohne Aufleger und wenn alles
passt, kommt der Aufleger drauf.

Wie viel Watt driickst du im Schnitt
beim RAAM?

Die Durchschnittsleistung bei meinem
schnellsten RAAM betrug 164 Watt.
Das ist im Vergleich zu FTP weit unter
50%. Am ersten Tag hatte ich 250 Watt
getreten, das ist so der obere Grund-
lagenbereich bei mir. Also 24 Stunden
lang 250 und dann geht’s langsam nach
unten. Und wenn jetzt die FTP hoher
wird, kann ich um einige Watt in der
Grundlage mehr fahren, ohne dass ich
leide. Das ist die Idee dahinter.

Kommen wir zur Planung des RAAM.
Du hast, nehme ich mal an, eine ge-
naue Vorstellung, mit welcher Inten-
sivitait du gewisse Etappen oder Ab-
schnitte fahren mochtest?

Das weil} ich hundertprozentig genau.
Dann kommen allerdings die Faktoren
dazu, die das Ganze wieder ins Sinnlose
bringen, u.a. die Hitze.

Wenn man das ganze Jahr trainiert
und man weil, man kann 250 Watt
einen Tag lang fahren oder 300 Watt
fur 5 Stunden, dann ist das in der Hit-
ze komplett hinfallig. Da fahrst du 250
Watt flr 10 Minuten und der Puls geht
nach oben, dann musst du sofort run-
terregeln: 20% an Leistungsverlust sind
nicht selten.

Man muss irgendwie schauen, dass
man das in der Hitze heil Ubersteht,
ohne zu dehydrieren, ohne Defizite zu
kriegen, das ist die Wunschvorstellung.
Die Realitat ist aber meistens erntch-
ternd. Bei 45 Grad kann man einfach
nicht so fahren, wie bei 25 Grad.

Was sind die weiteren Faktoren, die
dir in diesen 7-8 Tagen das Leben zur
Hélle machen neben der Hitze?

Das Wetter kriegt man irgendwie in
den Griff. Acht Tage, das ist so ein lan-
ger Zeitraum, da wird es immer mal
regnen, immer mal Gegenwind sein.
Das wirklich Schwierige ist der Schla-
fentzug. Bei der Mudigkeit, da gibt’s
verschiedene Phasen. Die erste geht
in der ersten Nacht los, da kampfst du
mit Sekundenschlaf. Das geht recht
bald los, da muss man aufpassen, dass
die Augen nicht zufallen. Man ist pha-
senweise etwas unkonzentriert, aber
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«Und wenn du Spafs hast, dann wirst du auch
wach bleiben!»

kdrperlich noch voll fit. Ab der dritten
Nacht, in der man schon Schlafpausen
von einer Stunde einlegt, wehrt sich der
Korper nicht mehr gegen den ,,neuen”
Rhythmus, man wird koérperlich trage,
Vergesslichkeit und Verwirrung im Kopf
kommen dazu.

Dann wird die Mudigkeit anders, da
wird man dann nicht mehr so gefahr-
det, dass man einschlaft, aber man
wird langsamer, man wird vergessli-
cher, launischer, diinnhdutiger, emo-
tionaler. Da kann es passieren, dass
man sich die Sinnfrage stellt oder die
Orientierung verliert. Das sind einfach
solche Phasen, da ist man teilweise wie
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alte, senile Menschen, die hin und wie-
der vergessen, wo sie grade unterwegs
sind oder warum sie das Ganze tun.

Hast du wahrend der ganzen Zeit Funk-
kontakt zu deinem Team?

Eigentlich rund um die Uhr mit Headset
am Helm. Ich stelle mir schon die Fra-
ge, wie das noch vor 10-15 Jahren funk-
tioniert hat, ohne Funk. Das ist flir mich
ein ganz essentieller Faktor, wie beim
Autofahren. Wer alleine Auto fahrt,
stundenlang in der Nacht, der wird Pro-
bleme mit der Midigkeit bekommen.
Wenn man aber einen Beifahrer zum
Reden hat, oder man telefoniert mit
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«Man muss irgendwie schauen, dass man das in der
Hitze heil iibersteht, ohne zu dehydrieren, ohne Defizite
zu kriegen, das ist die Wunschvorstellung. »

jemandem — solange man redet, wird
man nicht einschlafen. Das ist beim
Radfahren genauso.

Das heiRt, dein Team unterhilt dich
wadhrend der Zeit und sorgt mit Mu-
sik dafiir, dass du bei Laune und wach
bleibst.

Genau. Das wird oft unterschatzt, viel-
leicht bin ich da sensibler als andere,
aber fur mich ist das personlich der
wichtigste Faktor, um bei Laune zu blei-
ben, um fit zu bleiben und um auch
Spall zu haben. Und wenn du SpaR
hast, dann wirst du auch wach bleiben.

Was kostet dich das RAAM, wenn man
fragen darf? 50.000€ habe ich gehort.
Korrekt, 50.000€ sind es bei mir. Man
muss dazu sagen, man kann es wahr-
scheinlich auch fur die Halfte organi-
sieren, aber dann ist das Team kleiner,
dann hat man ein Auto weniger. Bei mir
sind es 11 Betreuer und 3 Autos. Man
kann auch mit 8 Betreuern und 2 Autos
fahren, aber dann hat man weniger Si-
cherheit. Wenn ein Auto einen Defekt
hat, die Reifen platt sind, was da dru-
ben an der Tagesordnung ist...

Reifen am Fahrrad oder Auto platt?

Am Auto. Es liegen so viele kaputte Au-
toreifen am Pannenstreifen in den USA,
die Strallen sind sehr rau, unglaublich.

Viel, viel schlechter als in Europa. Die
sind echt mies beieinander. Und die
Autos haben aus irgendeinem Grund
recht schlechte Reifen, Reifendefekts
bei LKWs oder Autos sind wirklich Stan-
dard.

Ich habe erst zwei oder dreimal ein
RAAM beendet, ohne dass beim Auto
der Reifen kaputt war. Deshalb habe
ich ein Auto mehr dabei. Ich kann wei-
terfahren, das Auto wird repariert und
mich begleitet das Ersatzauto. Dann
brauch ich natirlich ein Medienteam,
Kamera, Fotograf. Wenn man das Team
reduziert, fallt das alles weg. Natdrlich
machen die Betreuer das ehrenamt-
lich, aber um das volle Potential aus-
zuschopfen, muss man einfach mehr
investieren.

Die Jungs, die dich begleiten, die krie-
gen kein Geld dafiir?

Die bekommen, wenn Uberhaupt, ei-
nen kleinen Kostenersatz, wennjemand
selbststandig ist und wahrenddessen
seine Physiotherapeutenpraxis flir zwei
Wochen zusperrt, dann lbernehme ich
seine Fixkosten, bzw. einen Teil davon.
Aber die meisten machen das komplett
ohne Bezahlung und das ist glaube ich
auch wichtig von der Stimmung her —
denn, wenn du Leute hast, die das we-
gen des Geldes machen, dann hast du
sicher eine andere Einstellung zu dem
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Ganzen, als wenn die Leute das aus lde-
alismus mit Begeisterung machen.

Klingt nachvollziehbar...

Ich versuche dann trotzdem eine
Win-Win-Situation herzustellen. Es ist
fir einen Trainer oder Physiotherapeu-
ten ja auch eine Referenz, wenn er bei
einem RAAM-Sieg dabei ist.

Du sprachst eben von Musik. Welche
Band halt dich beim RAAM bei Laune?
Ganz viele verschiedene Sachen, aber
zwei meiner Highlights sind, auch wenn
es ein wenig kitschig klingen mag, z.B.
Coldplay und Arcade Fire.

Das klingt kitschig...

(lacht) Melodische und emotionale
Musik taugt mir sehr gut. Pushende
Musik, das ist nicht so meins.

Ich hatte fest mit Heavy Metal gerech-
net. Metallica, und gib ihm...
Weniger.

Was passiert, wenn ihr das RAAM ge-
finished habt, legst du dich dann ins
Hotel und schlafst 1-2 Tage am Stiick?
Ich gehe naturlich zuerst schlafen, wer-
de dann gepflegt, der Doktor kiimmert
sich um mich und versorgt meine wun-
den Stellen und dann geh ich nochmal
ins Bett. Die Crew geht wahrenddessen
auf eine Party oder Bier. Dort trennen
sich erstmal unsere Wege. Am zweiten
Abend, wenn ich fit genug bin, dann
bin ich beim Feiern dabei.

Mein Ziel ist, so schnell wie moglich
partyfit zu werden und dann das Gan-

ze ein bisschen zu geniellen, gut essen
und was trinken und Spal3 haben.

Die Regenerationsmallnahmen stel-
le ich dabei in den Hintergrund. Viele
fragen mich, wie regenerierst du? Ver-
wendest du Kompexelektro oder Nah-
rungserganzungen oder gehst du drei-
mal am Tag zur Massage?

Und wie machst du es?

In Wirklichkeit mache ich fast gar nichts,
auller das Leben geniellen. Dann zu
Hause, ein, zwei Wochen spater, versu-
che ich mit regenerativem Training, mit
leichter Bewegung wieder ins norma-
le Leben zuriick zu finden. Man muss
sich schon hin und wieder etwas gon-
nen und darf nicht sofort in so ein Trai-
ningsregenerationsprogramm. Man ist
eh monatelang im Trainingsplan, wo
man sich um die Regeneration und al-
les kiimmert und nach dem Rennen
mochte man einfach nur Spald haben.
In der Vorbereitungsphase ist Regene-
ration aber sehr wichtig: Da nutze ich
Compex Elektrostimulation und einige
Nahrungserganzungen, sowie leichte
Gymnastik zur Erholung nach hartem
Training.

Am Tag, an dem das RAAM endet, ist
das fiir den Kérper nicht vielleicht auch
gefahrlich, wenn er von jetzt auf sofort
in die Regeneration umschaltet?

Nein, das ist es insofern nicht, weil
man das die ersten paar Tage einfach
braucht. Und die letzten Tage im Ren-
nen hat man einen Puls zwischen 100
und 110 und die Leistung ist bei 100 bis
150 Watt. Also da geht dann wirklich

www.speed-ville.de
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«Die Durchschnittsleistung bei meinem
schnellsten RAAM betrug 164 Watt.»
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«Ich habe drei Ndchte danach ganz wenig und schlecht
geschlafen, weil mein Kérper noch unter Stress war, ich
habe geschwitzt in der Nacht.»

nichts mehr, man ist zwar insgesamt
am Limit, aber muskular ist es brutal
gesagt schon so etwas wie ausradeln.
Man merkt es z.B. auch nach 24 Stun-
den auf der Bahn oder bei 24 Stunden
in Berlin, als ich fiir 24 Stunden bei 250
Watt gefahren bin, deutlich mehr. Man
ist im Nachhinein nicht miide, kann
schlecht schlafen. Ich habe drei Nach-
te danach ganz wenig und schlecht ge-
schlafen, weil mein Kérper noch unter
Stress war, ich habe geschwitzt in der
Nacht, der Puls war noch ein paar Tage
spater erhoht.

Das ist dann was anderes, aber beim
RAAM ist man am Schluss schon so
nach unten gerutscht mit den Werten,
dass es dann anders ist. Da schlaft man
tief und fest. Natdrlich tut einem nach
dem RAAM alles weh, die Knie und die
Muskeln schmerzen. Man wird in der
Nacht wieder munter, weil man dreimal
auf die Toilette muss und noch am gan-
zen Korper Uberhitzt ist. Aber der Kor-
per braucht einfach die Ruhe und den
Schlaf. Darum versuche ich, vielleicht
nach drei, vier Tagen schon die ers-
te Regenerationsausfahrt zu machen.
Eine Stunde ganz entspannt zu rollen,
damit die Muskeln wieder durchblutet
werden.

Wenn du auf den letzten Kilometern
an der Ostkiiste beim RAAM bist,

dann diirfte dich wahrscheinlich der
ein oder andere Hobbyradfahrer lo-
cker flockig iiberholen?
Es ware traurig, wenn sie das nicht
mehr schaffen wirden.

Mit dem Unterschied, du kommst ge-
rade aus Kaliforniern und sie aus der
Eisdiele.

Es ist mittlerweile vom Zeitplan des
Rennens etwas anders, aber ja, bis
2012 war es so, dass die Staffelfahrer,
also die 4er oder 8er-Teams, dass sie
drei Tage nach den Solos gestartet, und
dann war es eigentlich immer so, dass
die schnellsten Staffeln die Einzelfahrer
am letzten Tag Gberholt haben.

Ein sicherlich komischer Moment...
Wenn dann so ein 8er-Team mit 40
km/h an dir vorbeizieht und du bist mit
25 km/h komplett am Ende, versuchst
aber eine oder zwei Minuten dran zu
bleiben, keine Chance, absolut. Da geht
Uberhaupt nix mehr. Dann fuhlen sich
200 Watt so schmerzhaft an, wie 400
im Normalzustand.

Kann ich mir vorstellen.

Mittlerweile ist es leider so, dass die
Teamstarts einen Tag spater sind, seit
2013 ist es nicht mehr so, dass die Staf-
felfahrer am Ende nach vorne kommen.
Da war ich immer der allererste Teil-

nehmer gewesen, der das Ziel erreicht
hatte.

Wie lange kannst du dir vorstellen,
diese Ultradistanzen noch zu fahren?
Momentan ist die Begeisterung so
grol3, wie am ersten Tag. Das ist glaube
ich auch der ausschlaggebende Faktor.
Mal ein Beispiel: Mich fasziniert z.B.
extrem Tennis, ich bin ein sehr grolSer
Tennisfan und wenn man Roger Fede-
rer anschaut, was der z. Z. anstellt, also
der hat alles gewonnen, ist der weitaus
Alteste im Feld und ist jetzt wieder die
Nummer 1.

Was ihn antreibt, das ist einfach nur der
Spal am Tennis. Er braucht niemanden
mehr etwas zu beweisen, braucht kei-
ne Kohle mehr zu verdienen. Er macht
das einfach nur, weil er das cool findet

und weil er den Sport liebt.

Meinst du nicht, dass es finanziell
knapp werden kénnte bei ihm?

(lacht) Ich glaube, der kann sich seine
Spesen gut leisten. Irgendwie ist es,
glaube ich, grundsatzlich so, die erfolg-
reichsten Sportler, egal in welcher Dis-
ziplin, sind immer die, die so eine Be-
geisterung in sich tragen.

Das ist bei mir auch der wichtigste Fak-
tor. Wenn es mir keinen SpalR mehr ma-
chen wirde, dann wiirde es mit dem
finften Sieg ganz sicher nicht funktio-
nieren.

Der flinfte Sieg ist natirlich ein super
Ansporn, aber die Grundmotivation
kommt von innen, weil es mir einfach
Spall macht und weil es faszinierend
ist. Und wenn es noch zwei oder funf
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Jahre so bleibt, dann werde ich das
noch entsprechend lange machen. Ich
kann es jetzt noch nicht sagen.

Wie schaut dein Leben in 5 bis 10 Jah-
ren aus? Wo geht beruflich fiir dich die
Reise hin? Wirst du verstarkt Motivati-
onsseminare geben?

Ja, beruflich genau dort hin, hobby-
malig weiterhin Radfahren. Ich glaube
aber nicht, dass ich die Sportart wech-
seln werde oder dann in die Abenteu-
erschiene gehe. Das kann ich mir nicht
vorstellen. Ich glaube, ich habe irgend-
wann genug und dann werde ich das
Radl in den Hobbykeller stellen und
mich mit Vortragen und Seminaren in-
tensiver beschaftigen. So ist meine mo-
mentane Vorstellung.

Ein Praxisbeispiel zum Thema Moti-
vation: Was wiirdest du dem Leser ra-
ten, der z.B. auf den Otzi trainiert, sich
aber 1-2 Monate vorher nicht mehr
motivieren kann?

Es ist wichtig, sich im Vorfeld die Fra-
ge zu stellen, warum man das wirklich
machen will? Was ist der tiefere Sinn,
die tiefere Motivation dahinter und wie
wird meine positive Konsequenz im
Nachhinein sein?

Bei mir ist es halt einfach so, da hangt
sehr viel von ab, da hangt meine beruf-
liche Zukunft von ab und das ist nicht
nur flir mein Ego — da muss man sich
driber im Klaren sein. Und wenn man
sich einen klaren Kopf gemacht hat,

warum tue ich mir das jetzt an, dann
halt diese Motivation. Wenn ich auf der
anderen Seite nur sage, ok, ich versu-
che es einmal zum SpalR und méchte
vielleicht meinen Vereinskollegen da-
mit beeindrucken, dann wird es in har-
ten Momenten, und die wird es geben,
Zu wenig sein.

Wie viel Seminare gibst du mittlerwei-
le im Jahr?

Vortrage sind es im Schnitt einer pro
Woche. Es gibt aber auch Phasen, in
denen ich drei pro Woche habe und
dann ist mal drei Wochen nix dabei. Im
Sommer ist auch wenig. Am Anfang des
Jahres gibt es aber sehr viele Firmen,
die Jahresauftaktveranstaltungen ma-
chen oder eben zum Jahresende hin,
Kongresse, Jahresriickblicke und solche
Dinge.

> Linktipp:
www.christophstrasser.at

> Keine Updates, Interviews etc. mehr
verpassen. Folge SpeedVille:
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Kufsteinerland Radmarathon
Termin: 9. September 2018

Foto: Dominik Kiss

>> Mehr Infos & Anmeldung
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VELOTHON Berlin
Termin: 13. Mai 2018
Foto: Getty Images for VELOTHON/CYCLASSICS
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