Eleganz

Jahrzehntelang galt der
runde Tritt als
Grundvoraussetzung fiir
personliche Bestzeiten auf
dem Rad. Doch was in der
Theorie so plausibel und
vielversprechend klingt,
kann in der Praxis kaum
funktionieren. Der
menschliche Korper spielt
nicht mit.

it Holger Liining und Jens Richter

ein, Astheten kommen nicht un-
N bedingt auf ihre Kosten, wenn sie

den derzeit schnellsten Radfahrer
unter Deutschlands Triathlonprofis bei
der Austibung seines Berufs beobachten.
Genaugenommen muss man Sebastian
Kienles Arbeit auf der Radstrecke wohl
als wilde Ackerei bezeichnen. Sein Fahr-
stil ist gepragt durch einen sichtbar be-
tonten Krafteinsatz in der Abwiartsbewe-
gung des Pedals, den Kienle durch eine
deutliche Pendelbewegung des Oberkor-
pers zusatzlich unterstiitzt.

Eigenwillige Biomechanik

Der Erfolg gibt dem 26-Jdhrigen recht:
Bei seiner ersten Langdistanz im Juli
2010 in Roth sorgte Rookie Kienle mit
4:14:07 Stunden fiir einen neuen Radstre-
ckenrekord — noch nie war ein Triathlet
auf der klassischen 180-Kilometer-Dis-
tanz schneller. Ob beim Frithjahrsklas-
siker in Buschhutten, den Kienle Anfang
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Mai zum vierten Mal gewann, bei der

Challenge Kraichgau oder beim Iron-
man 70.3 in Wiesbaden — der Physikstu-
dent aus Karlsruhe scheint Radbestzeiten
abonniert zu haben. Und wirft damit die
Frage auf, ob neben seinem unbestritte-
nen Talent fur die zweite Triathlondiszi-
plin auch seine Auslegung der Biomecha-
nik Teil des Erfolgsrezepts ist.

Denn das seit Jahrzehnten propa-
gierte Idealbild des ,,runden Tritts“ sicht
anders aus. Es basiert auf dem biomecha-
nischen Konzept eines méglichst gleich-
miéfigen Vortriebs in allen vier Sekto-
ren des Tretzyklus (siche Abbildung 1).

Sektor 1 beschreibt jenen Teil der Kur-
belumdrehung, in der Sie Ihren Fuf tiber
den ,oberen Totpunkt® hinweg nach
vorn schieben und so einen gewissen
Vortrieb erzeugen. Dabei setzen Sie vor
allem Ihre vordere Oberschenkel- und
Schienbeinmuskulatur ein, die in dieser
Phase allerdings nur einen begrenzten
Wirkungsgrad hat. Sektor 2 ist der mit
Abstand kraftvollste Abschnitt der Tret- 5
bewegung, denn hier arbeiten die grofSen 2
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Wadenmuskulatur (Streckung des Fuf-



gelenks) optimal zusammen. Un-
tersuchungen zum Drehmoment-
verlauf bei Spitzenradfahrern (siche
Abbildung 3) haben gezeigt, dass hier
der mit Abstand grofite Kraftimpuls
erzielt wird. Bis zu 70 Prozent der
vortriebswirksamen Leistung werden
nach Untersuchungen des Olden-
burger Bewegungswissenschaftlers
Martin Hillebrecht in diesem Bewe-
gungsabschnitt erzeugt. Im Sektor
3, der Zug-Phase um den ,unteren
Totpunkt®, sind es gerade noch 20
Prozent.

Uberraschend allerdings ist vor al-
lem die Erkenntnis, dass sowohl in
den Studien des US-Forschers Steve
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‘Abb. 1: Biomechanik des‘r
Tretzyklus' -2 -

In der klassischen Rennrad=
Sitzposition schiebt der Sportler
das Pedal in Sektor 1 (ca. 315 bis
45 Grad des Vollkreises aktiv liber:
den Scheitelpunktin die Druck=
Phase (Sektor 2, ca. 45 bis 135
Grad), in der die Hauptarbeit fiir
den Vortrieb geleistet wird. Die
Ferse fiihrt den Fuld anschlieRend
mehr oder weniger aktiv liber die;

ﬁZug- (Sektor 3, ca: 135 bis 225" ¢
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Kautz als auch in jenen aus Olden-
burg selbst Spitzenathleten mit einer
sehr gut ausgeprigten Technik im
Sektor 4, in dem das Pedal wieder
nach oben gefiihrt wird, keinerlei
Vortrieb erzeugten. Im Gegenteil:
Das Bein lastete in diesem Abschnitt
teilweise sogar passiv auf der Kurbel,
womit die sogenannte Hub-Phase
deutlich regenerativen Charakter
hatte. Auch Anderungen in der Inten-
sitat oder der Trittfrequenz brachten
keine anderen Ergebnisse.

GleichmadRig, aber ineffizient
Die Griinde liegen sowohl in der Phy-

sik als auch in der Anatomie und »
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Abb. 2: So entsteht Vortrieb
Diein der kreisférmigen Pedal- __ﬁ-'....
bewegung wirkenden Tangential=

und Radialkrafte addieren sich zur

vortriebswirksamen Gesamtkraft —E
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Physiologie des Sportlerkérpers: Die grofs-
te Kraft wird immer dann ibertragen,
wenn die Kraftrichtung senkrecht auf das
Pedal ausgerichtet ist (Tangentialkraft),
also in einem rechten Winkel zur Kur-
bel (siche Abbildung 2) steht. Die beson-
ders gut ausgeprigten Muskeln, die beim
Laufen Hiifte, Knie und Sprunggelenk
strecken und das Korpergewicht tragen,
erzeugen diese senkrechte Kraft naturge-
maf$ auch auf dem Rad in der Abwirts-
bewegung des Pedals (Sektor 2). In Sek-
tor 1 und 3 ist ihr Wirkungsgrad dagegen
geringer, in Sektor 4 (Zug-Phase) sind die
deutlich schwicheren Muskeln der Ober-
schenkelrtickseite und der Hiiftbeuger be-
reits damit ausgelastet, den grofen Haupt-
arbeitsmuskeln der Druck-Phase eine
kurze Erholungsphase zu ermoéglichen.
Bei einem zusitzlichen aktiven Hochzie-
hen des Pedals — die Voraussetzung fiir
das physikalische Idealbild vom runden

Tritt — stehe der mogliche Leistungsge-
winn nicht zwangsldufig in einem giins-
tigen Verhiltnis zum Energieverbrauch,
vermutete bereits Ende der 1990er-Jahre
eine Forschungsgruppe um den Ros-
tocker Sportwissenschaftler Dr. Volker
Tschorlich. Sprich: Was in der Theorie
Sinn ergibt, scheint in der Praxis ineffi-
zient zu sein.

Dynamisch oval

Ist das Idealbild vom runden Tritt also
eine Fehleinschitzung? Zumindest muss
man es nach allen bisherigen Untersu-
chungen als eher theoretische Uberle-
gung bewerten — in der Praxis offenbar
nicht umsetzbar. Auch Radgrofen wie
Normann Stadler, Thomas Hellriegel
oder Chris Lieto werden trotz ihrer im
Vergleich zu Sebastian Kienle deutlich
runder wirkenden Fahrkultur den weit-
aus groften Teil ihres Vortriebs in der

Tretphase erzeugen. Die biomechanische
Forschung beschaftigt sich daher bereits
seit lingerer Zeit mit Ansitzen, die die
wirksamste Phase des Tretzyklus besser
nutzen sollen: Ovalisierte Kettenblitter
sollen durch eine Verinderung des Ra-
dius die besonders effiziente Tretphase
verlingern, wihrend sie den Weg in den
Totpunkten verkirzen. In einer Unter-
suchung der triathlon-Redaktion stieg
dadurch die Wattleistung bei gleichblei-
bender Herzfrequenz um bis zu vier Pro-
zent (siehe triathlon training Nr. 26). Eine
Anschaffung also, Gber die man nachden-
ken konnte.

Die Betonung der Tret- oder Druck-
Phase konnen Sie auch im Training Gben:
Versuchen Sie, die Abwirtsbewegung des
Pedals besonders zu betonen, so als wollten
Sie den intensiven Kontakt mit dem Pedal
wie bei einer heilen Herdplatte méglichst
kurz halten. Sie erreichen damit einen be-
sonders kurzen, steilen Kraftanstieg. Absol-
vieren Sie ein spezielles Krafttraining an
Geriten, so sollten Sie regelmafig Serien
einbauen, bei denen Sie das Gewicht durch
eine betont dynamische Streckung von
Hiift-, Knie- und Sprunggelenk mit steilem
Kraftanstieg bewegen. Um die Ubertra-
gung der zusatzlichen Kraft auf das Pedal
zu verbessern, mussen Sie Thren Hebeln das
entsprechende Widerlager geben: Absolvie-
ren Sie ein regelmiRiges spezielles Athletik-
und Dehnprogramm, damit die Muskel-
kette aus Ricken-, Rumpf und
Beinmuskulatur effektiver arbeiten kann.
Ausfihrliche Tipps dazu finden Sie in
triathlon special 1/2011 (erhaltlich im Zeit-
schriften- und Bahnhofsbuchhandel). Ver-

gessen Sie den runden Tritt und werden Sie
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dynamisch — es muss ja nicht gleich so bra-
chial wirken wie bei Sebastian Kienle. m
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