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EIN TAG, EINE RUNDE, EIN Zi
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LEON ECHTERMANN BE
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habe 240 Kilometer hi mi mit einer Durchschnitts-
ung von fast 320 Watt s s nicht mehr geht: Ich muss

anhalten, ausk n, ein Bein lber den Sattel wuchten, ver-
suchen zu stehen. Es geht nicht. Meine Beine geben nach. Ich
im Gras. 30 Zentime 1eben einer Strae — und weild
ie = und warum ieder aufstehen soll. Ich bi
Magenkrampfe. Muskelkrampfe. Es ist vorbei.
hs Stunden bin ich unterwegs. Die Letzte davon saf? ich
auf meinem Rad. Die Sattelklemme ha sich ge
ug bei mir und meine Begleiter hatten
mich kurz zuvor verlassen. Nur noch 60 Kilometer bin ich von
m Ziel entfernt. Ich liege auf grinem, trockenem Gras,
im Schatten der Baume, allein. Ich ziehe mein Handy aus der
Trikottasche und rufe Hannes, meinen Betreuer und Team-
ager, an. Was ich ihm sagen muss, wird m
vorbel ist, dass ich aufgebe, da
Aufgabe zu Ende ist. Abgebrochen. Unerledigt. Zu viel, zu l:

Idee & Versuch

Mit einem Anruf hat alles begonnen, vor drei Wochen, nach einer
nheit: mach einer 270-Kilometer-Fahrt mit
stung von 280 Watt — und er Durch-

digkeit von 37 km/h. Ich erzadhlte meinem

Teamchef Christian Grasmann davon. Und damit begann es.

schwindigke
wahrend des

Jen v end des
elen. Wie andere
auch absolvierte ich Iimmer ldngere, schnellere
inheiten und teilte diese
haft. Aus 1
~Kilometer-Trainingseinheiten. Irgendwann fuhr ich regelmafiig
bis zu 300 Kilometer und wurde dabei immer schneller. Dann kam
Christian di ee: Wenn schon keine Wettkdampfe stattfinden,
kann ich doch einen eigenen machen, Gegen mich selbst. Die Auf
gabe: 300 Kilometer fahren = mit durchschnittlich mindestens
300 Watt. Ich k hte zehn Sekunden, bis ich verstan
das, was er da gerade vorschldgt, b

Sekunden, um zu antworten. Mi
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Ein Tag im Wald

Ein Samstag im April. Mein erster Versuch. In Wiesbaden fahre ich
los. Um acht Uhr morgens. Nach 100 Kilometern merke ich, dass
ich nicht genug zu essen mitgenommen habe — nur finf Riegel
und sechs Energy-Gels. Ich flihle mich nicht gut. Kilometer 150 —
die Hdlfte der Strecke: Meine Durchschnittsleistung liegt bel
knapp unter 300 Watt. Kilometer 180 — es sind nur noch zwei
Riegel und zwei Gels ubrig. Ich bin miide, muskuldr und mental.
Jeder Antritt, jedes Beschleunigen nach Kurven oder Kreuzungen
tut weh. Kilometer 190 — nach einer engen Kurve komme ich zu
nah an den Straftenrand und rolle mit dem Vorderrad durch
Glassplitter. Ich merke, wie der Reifendruck nachldsst. Ein
Platten. Das Ende. Ich hore auf. Heute ist nicht der Tag. Eine
Stunde spdter weif} ich, dass ich es noch einmal probleren will
- besser vorbereitet und mit mehr Unterstitzung.

Wir suchen eine andere ,Rennstrecke" — und finden im
Hofoldinger Forst in der Nahe von Miinchen eine nahezu optimale
Strecke: Sie fiihrt hauptsdchlich durch den Wald und ist damit
wenig windanfallig. Auf dem 24 Kilometer langen, flachen Rund-
kurs gibt es nur wenig Verkehr — und wenige Kreuzungen. Am
Morgen der Challenge bin ich nerviis. Wir haben meinen Ver-
such Uber die sozialen Medien angekiindigt. Betreuer des
Teams werden mich mit einem Materialwagen begleiten, um
Defekte schnell beheben zu kibnnen. Und zu meiner Sicherheit
denn ich fahre auf einer nicht-abgesperrten Strecke, Zusdtzlich
kommen meine Teamkollegen vorbei und begleiten mich je ein
Stiick weit auf dem Rad. Das Team betreibt einen grofzen Auf-
wand, die Bedingungen sind gut. Ich will, ich muss es schaffen
Zwei Stunden vor dem Start: Ich esse Porridge mit Bananen und
Blaubeeren. Und danach: Vollkornbrot mit Erdnussbutter. Ich
Ziehe mich um, kontrolliere den Reifendruck und die Bremsen
meines Rades. Um acht Uhr ziehe ich meine wdrmende Jacke aus
und mache mich bereit. Finf Minuten spater fahre ich los. Die
ersten zwei Kilometer — meine Beine fiihlen sich gut an. Auf der
langen geraden Landstrafe, die durch den Wald flhrt, ist der
Wind heute kaum splirbar. Die Luft ist klar und noch kiihl, meine




Herzfrequenz ist niedrig — 140, 145 Schidge pro Minute. Die
Strafen sind ruhig und gut asphaltiert. Es gibt kaum Schlag-
locher oder Bodenwellen, sodass ich nur selten bremsen muss.
Nach einer halben Stunde auf dem Rad esse ich — ohne Appetit
und Hunger, sondern prophylaktisch — ein Croissant mit Erdnuss-
butter. Dazu trinke Ich Tee aus der ersten Trinkflasche. Mach
zweleinhalb Stunden schaue ich zum ersten Mal auf meinen Rad-
computer und kann kaum glauben, was dort steht. Die Zahl, die
unter der Angabe  Kilometer" steht, ist dreistellig: Ich habe
hundert Kilometer hinter mir — ein Drittel der Strecke. Ich fahre
fast durchgehend mehr als 40 km/h, die Zahl auf meinem
Wattmesser liegt nur selten unter 300. Bisher lduft alles perfekt.
Ich blicke auf die Strafte, auf den hellgrauen Asphalt unter mir.
Die dunklen Nadelbdume des bayerischen Forstwaldes rechts
und links neben mir fliegen vorbei. Ich fahre mein eigenes
Rennen - allein, gegen mich selbst. Eine Art Ultra-Zeitfahren
Meine Teamkollegen begleiten mich abwechselnd. Wir reden viel,
um die Zeit schneller vergehen zu lassen. Die Jungs feuern mich
nicht nur an, sie verpflegen mich auch unterwegs mit Flaschen,
Riegeln und Gels. Alle 20 bis 30 Minuten esse ich einen Riegel und
ein Gel. Ab und zu ordere ich Croissants oder Gummibarchen.
Nach 170 Kilometern liegt mein Leistungsdurchschnitt bei 316 Watt.
Mehr als nitig ist. Aber ich weif3, dass ich diesen Puffer am Ende
brauchen werde. Auch nach 200 Kilometern fiihle ich mich noch gut.
Zwei Drittel sind geschafft. Noch hundert Kilometer, Der Tritt flihit
sich noch rund an und ich schaffe es, die Leistung zu halten. Seit
mehr als flnf Stunden bin ich unterwegs. Noch 80, 79, 78 Kilometer.
In meinem Kopf zdhle ich die Distanz zum Ziel herunter, Die Strecke
ist monoton. Leicht bergauf fiihrt die schmale Strale vor mir durch
den Wald. Zum elften Mal fahre ich die , Kreuzstrafie" heute entlang.
Wiesen, Bdume, Blische werden zu einem einttnigen Griin, das in
den Augenwinkeln verschwimmt. Es gibt keine Ablenkung von dem
gleichmaRigen Brennen in den Oberschenkeln. Ich schaffe es
nicht mehr, den Schmerz zu ignorieren. Ich werde miide.

Am Boden

Dann ist er da — der Moment, der alles anderte. Einfach so, platz-
lich, ohne Vorzeichen. Nach 240 Kilometern. Von einer Sekunde
auf die andere ist alles weg: Energie, Kraft, Konzentration, Wille.
Noch vor wenigen Minuten war ich eins mit meinem Rad, im Flow,
ohne Schmerzen und voller Uberzeugung, es durchziehen zu
kisnnen, Jetzt bewege ich die Pedale — geflhit, ohne vorwdrtszu-
kommen. Der Sattel, der sich vor wenigen Minuten gelockert
hatte, rutscht auf der Sattelstiitze hin und her. Ich schenke
diesen kleinen mechanischen Problem mehr Aufmerksamkeit,
als es verdient. Meine Muskeln krampfen jedes Mal, wenn ich
mich nach hinten schiebe. Ich wlnsche mir nichts mehr als einen
passenden Inbusschllssel. Doch ich habe kein Werkzeug dabei.
Und die Fahrer meines Begleitfahrzeugs machen gerade Mittags-
pause. In mir existieren nur noch zwei Gefiihle — wabei es mehr
sind als nur Geflihle: Schmerz und Midigkeit. Der Riicken, die
Schultern, der Magen, alles schmerzt von den fast sechs Stunden
auf dem Rad. Ich kann nicht so schnell anhalten, wie es geschieht:
Ich muss mich Ubergeben. Uber die Schulter hinweg, auf den
Grinstreifen, bei 30 km/h. So geht es nicht weiter. Ich muss an-

en. Ich sitze im Wald, im Gras — und dann wird es schwarz. Als

neine Augen wieder offne, liege ich neben der leeren Strafte.
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Ich beobachte meine Umgebung. Einzelne Wolken ziehen Uber
mir vorbei. Es ist warm. Ich hdre Vogel. Ein Motorgerausch. Erst
aus der Ferne, dann immer nadher. Das Auto fahrt vorbei, der
Fahrer interessiert sich nicht fiir mich, nimmt mich nur aus dem
Augenwinkel wahr. Aber das ist wohl besser so. Hitte er an-
gehalten, wie hatte ich Ihm meine Situation erkldren sollen? Dass
ich beim Versuch, dreihundert Kilometer mit dem Rad zu fahren,
acht Croissants, zehn Gels, zwolf Riegel und drei Tuten Gummi-
barchen gegessen habe und mir deswegen kotziibel ist? Eine
Stimme aus meinem Handy unterbricht meine Gedanken. Die von
Hannes. Ich spreche aus, was ich nicht wahrhaben will: Ich kann
nicht mehr. Es ist vorbei. Ich schaffe es nicht einmal mehr, auf
mein Rad zu steigen. Doch Hannes will es nicht glauben. Er ver-
spricht mir, sofort zurlick zur Strecke zu kommen.

Er will sich um meinen Sattel kiimmern = und um mich. Mit der
Unterstiitzung und Motivation aus dem Auto werde ich es sicher
schaffen, sagt er. Zumindest soll ich weiterfahren, bis er wieder
bei mir ist. Ich denke nicht nach. Mein Kdrper bewegt sich auto-
matisch. Aufzustehen und mein Rad aufzuheben dauert gefiihite
funf Minuten. Ich muss aufsteigen. Fir meine Freunde, flr mein
Team will ich es noch einmal versuchen. Mein Kopf beginnt sich
gegen die Miidighkeit zu wehren. Ich weif3, wofiir ich mir das antue.
Langsam beginne ich zu treten. Die erste Kurbelumdrehung ist die
schwerste. Alles schmerzt. Doch die Muskeln, Sehnen, Faszien,
Gefdfie haben keine Wahl — sie beugen sich meinem Willen.
Nach und nach wird es etwas besser. Der Schmerz wird
weniger. Ich werde immer schneller — 22, 24, 26 km/h. Ein paar
Minuten spéter erreicht mich das Begleitauto. Hannes stellt
den Sattel meines Rades ein und ruft mir etwas zu. Ich hire
nur Wortfetzen - , weiterfahren”, ,bald am Ziel", ,episch".

300
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Ich fahre weiter. Mit jedem Kilometer wird der Schmerz geringer.
Zumindest schaffe ich es, ihn auszublenden. Noch 40 Kilometer,
Ich kann nichts mehr essen oder trinken. Hinter mir briillt Hannes
aus dem Auto: ,Weiter! Weiter!" Ich finde einen Rhythmus, Zum
ersten Mal, seit ich absteigen musste, schaue ich wieder auf das
Display meines Radcomputers. Mein , Vorsprung" wird immer
geringer. Meine Durchschnittsleistung fallt. Nach 170 Kilometern
lag sie bei 320 Watt. Jetzt zeigt das Display: 309, 308, 307. Der
+Puffer” der ersten Halfte ist fast verbraucht. Ich bin am Limit.

300 Watt

Als die letzte Runde anbricht, steht auf dem Display ein
Leistungsdurchschnitt von 306 Watt. Schmerzen habe ich keine
mehr. Ich fiihle gar nichts mehr. Ich denke nichts. Wie eine
Maschine bewegen meine Beine die Kurbeln. Die Trittfrequenz: 80
Umdrehungen pro Minute. 75, 70. Doch ich weif3 jetzt, dass ich die
Lelstung halten kann — irgendwie — und versuche noch einmal zu
beschleunigen. Mein Ziel: Die Strecke in siebeneinhalb Stunden zu
schaffen. Ergo: eine Durchschnittsgeschwindigkeit von 40 km/h.
Ich kann die aerodynamische Position nicht mehr halten. Mein
Radcomputer zeigt 295 Kilometer. Finale. Doch ich habe nichts
mehr zu geben. Ich bin so nahe am Ziel — und muss zusehen, wie
ich langsamer werde. Der Schmerz ist wieder da. Ich blicke nach
unten auf den Meter Straf3e vor mir — und sehe sonst nichts. Mein
Kopf ist leer, mein Magen ist leer, meine Beine sind leer. Ich bin eine
radfahrende Hulle. Es dauvert wohl 20 Sekunden, bis ein paar
Neuronen in meinem Kopf die Signale ibertragen: Da ist irgend-
etwas, ein Gerdusch. Dann hire ich es: Rufe. Es ist Hannes. Er brillt
aus dem Auto hinter mir: ,, 300! 300! Halt an!" Ich bin da. Im Nirgend-
wo des Waldes. Angekommen. Hinter allen meinen Grenzen. //




