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Sport Awards MartinaHingis istnicht
nominiert für«dieBestenaus70 Jahren».
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Tobias Müller

Nils Landenberger, sind
Bahnradfahrer gescheiterte
Strassenradfahrer?
Nein, definitiv nicht.Viele Stras-
senradfahrer versuchen sich auf
der Bahn und auch umgekehrt.
Klar, es sind zwei verschiedene
Disziplinen, doch am Ende ist es
die gleiche Bewegung, die glei-
che Sportart.

Wie unterscheidet sich das
Radfahren auf der Strasse von
der Bahn?
In erster Linie gibt es viele Ähn-
lichkeiten. Ich selber fahre haupt-
sächlichMountainbike, absolvie-
re aber auchWettkämpfe auf der
Strasse. Vergangenen Winter
habe ichmich dannderNational-
mannschaft auf der Bahn ange-
schlossen. Ich brauchte nicht lan-
ge, um mich an die neue Umge-
bung zu gewöhnen, die Taktik,
die körperlichenAnforderungen.

Wird der Körper anders
beansprucht?
Rennen auf der Strasse sind viel
länger, dieAusdauer ist entschei-
dend.Auf der Bahn sprintet man
amabsolutenMaximum.Deshalb
haben Bahnradfahrer teilweise
extremmuskulöseOberschenkel.
Schauen Sie sich mal die Beine
vom Deutschen Robert Förste-
mann an, der ist ein Tier! So et-
waswäre bei Strassenfahrern gar
nicht nützlich.

Und doch gibt es Athleten,
die auf der Bahn und auf der
Strasse erfolgreich sind.
Ja, das gibt es schon, aber nur die
wenigsten sindWeltklasse in bei-
den Disziplinen. Der Deutsche
André Greipel ist wie ein Bahn-
radfahrer gebaut, extremmusku-
lös, ist aber auch auf der Strasse
bei Sprints stark. Und der Brite
Bradley Wiggins ist mehrfacher
Olympiasieger auf der Bahn und
gewann dieTour de France.Aber
für dieses Kunststück musste er
sein Training komplett umstel-
len und viel Gewicht verlieren.

Welche Unterschiede gibt es bei
derTaktik?
Auf derBahnwiederholt sichvie-
les immerwieder,man fährt im-
mer imKreis, die gleiche Strecke.
Dabei darf man bei Höchstge-
schwindigkeit die Gegnernie aus
den Augen verlieren. Auf der
Strasse ist es anders, man muss
Kurven fahren können, bergauf
die Kräfte einteilen und bergab
die ideale Linie finden. Auf der
Strasse muss man sicher gedul-
diger sein, auf der Bahn geht al-
les blitzschnell.

Auf der Bahn gibt es unzählige
Rennformate.Welche Katego­
rien gibt es bei Olympia?
Ja, es sind tatsächlichviele! Es gibt
Sprintrennen,wobei zwei Fahrer
gegeneinander fahren und der
Schnellste gewinnt. Dabei wird
extremoft taktiert,und es kommt
abundzu zuStillständen,daman
vom Windschatten profitieren
möchte. Dann gibt es die Mann-
schaftsverfolgung,wo vier gegen
vier gleichzeitig um die schnells-
te Zeit fahren. Anders ist es beim
Teamsprint, wo drei Fahrer star-
ten und die ersten beiden dann
nach einergewissenAnzahl Run-
den aus dem Rennen scheiden

und nur die Zeit des Schlussfah-
rers gewertetwird.BeimMadison
fahren zwei Athleten im gleichen
Team gegen andere Mannschaf-
ten und lösen sich ab,wobeiman
denPartnerbei derÜbergabemit
der Hand nach vorne schleudern
kann, um schneller aufs Tempo
zu kommen. Ganz speziell ist je-
doch das Keirin-Rennen.

Welche Regeln gelten dort?
Keirin kommt ursprünglich aus
Japan und hat dort eine grosse
Tradition.Acht Fahrer treten da-
bei gegeneinander an, diesewer-
den in den ersten paar Runden
von einemMoped angeführt, das
mit 50 Kilometer pro Stundevor-
neweg fährt.Wenige Rundenvor
dem Ziel geht dieses dann aus
demWeg,und daswahre Rennen
ist eröffnet.Dabeiwerden auf den
Schlussmetern auch mal die El-
lenbogen ausgefahren, und es
kann chaotischwerden. In Japan
sind Sportwetten bei Keirin-Ren-
nen unglaublich beliebt.

Undwelches ist die Königs­
disziplin?

Das Omnium, der Mehrkampf
mit verschiedenen Rennforma-
ten. Der vielseitigste Fahrer, der
sowohl im Sprint als auch bei
längeren Rennen gut ist, ge-
winnt.

Wiewissen Siewährend
eines Rennens,wie schnell Sie
unterwegs sind?
Ich habe keinen Geschwindig-
keitscomputer amRad und kann
auch auf keine Anzeigetafel
schauen. Ichmussmich aufmein
Gefühl verlassen. Dazu steht
unser Trainer an der Seite und
zeigt uns auf einem Tablet die
Rundenzeiten an. Mehr braucht
es nicht.

Welche drei Eigenschaften
muss ein Bahnradfahrer
haben?
Er muss im totalen Chaos den
Überblick bewahren. Er braucht
Durchhaltevermögen, physisch
wie auch psychisch, daman dau-
ernd im roten Bereich fährt.Dazu
ist das Bike-Handling sicher ent-
scheidend. Man darf im Feld,
wenn es bei Höchstgeschwindig-
keit eng wird, nicht die Nerven
verlieren. Ich habe schonvonvie-
lenTeamkameraden gehört, dass
ihre Eltern die Halle verlassen
mussten, da sie nicht länger hin-
schauen konnten.

Was bedeuten die farbigen
Linien auf demBoden?
Es gibt den breiten, blauen Strei-
fen ganz links am Rand, die so-
genannte Côte d’Azur. Dort fährt
man, bisman genugTempo auf-
genommen hat, um in der Schrä-
ge der Bahn nicht abzurutschen.
Die schwarze Linie ist die soge-
nannte Messlinie, die genau die
250 Meter Länge einer Runde
entspricht. Darüber befindet sich
die rote Sprinterlinie. In einem
Rennen muss man zuerst über
diese Linie hinausfahren, erst
dann darf man überholen.

Bei den Strassenradfahrern
sind dieWattzahlen pro Kilo­
grammKörpergewicht ent­
scheidend. Ist diese Zahl höher,
fährt man schneller den Berg
hinauf. Sind dieseWerte auf der
Bahn auch sowichtig?
Ja, auf jeden Fall.Nurmüssenwir
nicht eine Stunde lang 400Watt
strampeln, sondern viel höhere
Werte dafür über eine kürzere
Zeitdauer.Die BahnfahrerRobert
Förstemann und Chris Hoy zum
Beispiel schaffen für ein paar Se-
kunden bis zu 2000Watt,was et-
wasmehr ist, als Peter Sagan auf
der Strasse in einem Schluss-
sprintmacht.Das sind schon un-
glaubliche Zahlen.

Was sind Ihre Höchstwerte?
Ich weiss, dass ich über eine Mi-
nute rund 800Watt halten kann
und ich bei einerMaximalbelas-
tung wohl kurz auf 1600 Watt
komme. Ein gut trainierterHob-
byradfahrer dürfte zwischen 800
bis 1000Watt erreichen.

Werden imTraining neben den
Wattwerten auch der Puls und
das Laktat gemessen?
Ja,wir überprüfen diese Parame-
ter immer wieder. Bei einem
3-Minuten-Test habe ich einmal
einen Laktatwert von knapp 15
Millimol erreicht. Danach lag ich
eine Viertelstunde auf dem Bo-
den und konnte mich nicht be-
wegen. Diese Belastungen for-
dern einem schon alles ab.

Was schmerzt ammeisten,
wennman sich in der roten
Zone befindet?
Die Beine brennen, sind voller
Laktat. Wirklich übel ist es aber
erst,wennman danach vomRad
steigt.Mir ist es nach solchen ab-
solutenTopleistungen schwind-
lig,man spürt denHerzschlag im
Hals. Dann gibt es oft nur noch
eines: Hinlegen und Beine hoch-
lagern, bis es besser ist.

Wie sieht IhrTraining für diese
Tortur aus?
Ich trainiere hauptsächlich auf
dem Mountainbike und auf der
Strasse, rund 15 bis 20 Stunden
proWoche.Dazuverbringe ichZeit
imKraftraum.Auf derBahn selber
trainiere ich nur selten, denn die
Intervalle und die Ausdauerein-
heiten kann man einfacher
draussen absolvieren. Einzig vor
einemWettkampf macht es Sinn,
auf der Bahn zu üben, mit dem
TeamdieAbstimmung zu finden.

Wiewichtig ist dasMaterial?
Es ist unglaublich wichtig.Wird
beim Strassenrad am Gewicht
gefeilt, kommt es beim Bahnrad
vor allem auf die Aerodynamik
an. Das kommt daher, weil man
auf der Bahn viel höhere Ge-
schwindigkeiten erreicht. Die
Angriffsfläche desWindesmuss,
so gut es geht, reduziertwerden.

Wie unterscheidet sich ein Stras­
senrad von einemBahnrad?
Der Rahmen und der Lenker
beimBahnrad sind schmaler, die
Reifen ebenso. Ausserdem sind
die Felgen höher, damit keine
bremsenden Luftwirbel entste-
hen. Danebenwird komplett auf
unnötigen Schnickschnack ver-
zichtet.Also: keine Bremsen, kei-
ne Gangschaltung, nichts.

Wie bremstman dann?

Man gibt keinen Druckmehr auf
die Pedale und fährt einfach
rechts bei der Bahn hoch,wo die
Wand steiler ist. So wird man
automatisch langsamer.

Wie viel kostet ein Bahnrad?
Allein für den Rahmen kannman
4000 Franken ausgeben,mit zu-
sätzlich guten Rädern bist du
schnell bei 7000 Franken.Das ist
günstiger als ein Strassenvelo,
aber eben, das Bahnrad hat kei-
ne Komponente wie Gangschal-
tung und Bremsen.

Wer ist der beste Bahnradfah­
rer derWelt?
Aufgrund derverschiedenenDis-
ziplinen ist es schwierig, einen
einzelnen zu nennen. Der Italie-
ner Filippo Ganna ist sicher einer
der besten im Zeitfahren.Der ge-
wann kürzlich auch Etappen auf
der Strasse undwurdeWeltmeis-
ter. Ausserdem gibt es in Japan
viele gute Athleten.

Gibt es Profis in der Schweiz?
Aline Seitz ist sicher eine der
stärksten Fahrerinnen. Sie star-
tete als Mountainbikerin und ist
nun auch auf der Bahn ganz vor-
ne dabei. Bei denMännern gehört
Claudio Imhof neben einigen an-
deren zu den Besten im Land.

DerRadsport hat ein Doping­
problem. Gibt es diese Proble­
matik auch auf der Bahn?
Es gibt sicher solche, die immer
wiederprobieren, zu schummeln,
klar.DochdieKontrollen sindauch
bei denBahnradfahrernviel stren-
ger geworden. Mir ist kein positi-
ver Fall in letzter Zeit bekannt.

Die BaZ stellt im Hinblick auf die
verschobenen Spiele von Tokio
jeden Monat eine olympische
Sportart vor. Zuletzt erschienen:
Schwimmen (6. November)
Beachvolleyball (25. September),
Kugelstossen (28. August).

«Auf der Bahn geht alles blitzschnell»
OIympiaserie Der Frenkendörfer Bahnradfahrer Nils Landenberger (18) erklärt, wie man bei 60 Stundenkilometern die Nerven behält,
warum Bremsen überflüssig sind und bei welchen Rennen Japaner ihr Geld mit Sportwetten verzocken.

2015 stellte der Brite Bradley Wiggins einen Stundenrekord auf der Bahn auf (im Bild). Heute gehört die Bestmarke dem Belgier Victor Campenaerts mit 55,089 Kilometer. Foto: Keystone

«Nach absoluten
Topleistungen ist
mir schwindlig,
die Beine brennen
undman spürt
denHerzschlag
imHals.»

Nils Landenberger fährt für das
Goldwurst-Power-UCI-Team.


