Paris – Brest – Paris
Vorbereitungen für Ultralangstreckenradsportveranstaltungen am Beispiel PBP

Tipps von Martin Radwanski

Psychische Vorraussetzungen



Wie bei anderen Sportarten oder Hobbys muss der Wille zu einer überdurchschnittlichen Anstrengung von innen kommen. Es kann kaum von außen heran getragen werden, der Sportler oder Hobbytreibende bringt  die Begeisterung mit!

Sportliche Vorbereitung

Ausdauerleistung sollte langjährig erworben sein. Bei PBP sind mindestens 200km 300 km 400km 600km in Form eines Brevent nachweislich zu fahren. Daher gelangt man nicht vollständig unvorbereitet zu dieser 1230 km langen Tortur.  

Kameraden
Das gute Gefühl mit anderen Gleichgesinnten unterwegs zu sein stärkt das Durchhaltevermögen.   

Essen

Bei gut versorgten Strecken, wie PBP, genügt es den meisten Sportlern bei den Versorgungsstellen, alle 80 km eine vollständige Mahlzeit zu sich zu nehmen. Kleine Ergänzungen, z.B. Powerbar, Ultrabar, Xenofit Mineraldrink etc. sollten jedoch mitgeführt werden. Einige Teilnehmer berichteten von Engpässen an den Essensausgaben, was unnötig Zeit kostet. Es werden je nach Randbedingung (Körpergewicht, Reibungsverluste) 40.000 kcal und mehr verbraucht. 

Trinken
Wichtiger als das Essen ist bekanntlich das Trinken. 3 % Verlust an Körpergewicht (= Körperflüssigkeit) verringert die Leistung um 30 %. Ich habe mir am Sattelstützenextender von Rixen & Kaul einen Doppelflaschenhalter angeschraubt. So kann ich maximal 4 Flaschen mitnehmen. Ein Flaschenhalter diente jedoch als Werkzeughalter. Wenn die Taktik es zulässt kannst du von den zahlreichen Wasserangeboten der freundlichen französischen Familien und Ortschaften längs der Strecke Gebrauch machen. 

Die benötigte Gesamtmenge geht gegen 60 Liter also 5 Liter pro 100 km (Temperaturabhängig).

Kälte

Der Faktor ist nicht zu unterschätzen. Bei Nachttemperaturen bis 7 ° C wird der Körper zusätzlich thermisch belastet. Die Wohlfühlbalance verschiebt sich bei fortgesetzter Anstrengung immer mehr zu höheren Temperaturen hin. Wobei bei hohen Temperaturen das ganze gegenläufig ist, also der Komfortbereich enger wird. Das heißt man muss die Kleidung häufiger anpassen.

Zahlenarithmetik (1)      Die Zeitvorgaben sind entweder
80 h Start 20:00 Uhr (Montag)

90 h Start 22:00 Uhr (Montag)



84 h Start 05:00 Uhr (Dienstag)

80 h

Schnelle Fahrer, die sich Ihrer Sache sicher sind, fühlen sich hier wohl. Man hat die Chance mit schnellen Gruppen zu fahren. An den Checkposten ist der Andrang noch gering.

90 h

Das Hauptfeld ist hier zu Hause. Das Zeitpolster, auch für Defekte am Rad oder Schwächeperioden, ist hier am größten. Das beruhigt die Nerven. 

84 h

Neben der kürzeren Gesamtzeit kommt noch die kurze Nacht (schlechter Schlaf) und ggf. die Hitze des beginnenden Tages erschwerend dazu. Es ist also etwas für Frühaufsteher, Hitzetolerante, oder auch für Fahrer, die ungern in der Nacht fahren. Achtung es fehlen 6 Sunden!   

Zahlenarithmetik (2)

Wie schnell muss ich wann sein? Am Beginn sind die Zeitvorgaben kürzer, am Ende länger, ganz genau wie es der Leistungsfähigkeit der Fahrer entspricht. Also keine Panik, wenn du am Beginn Zeitdruck empfindest.  

Zahlenarithmetik (3)



Bei den Brevets gilt folgende Zeitregel:



200 km 14 h max.,  meine Zeit     7,33 h = 27,2 km / h
(Zahlen gerundet)



300 km 20 h max.,  meine Zeit   14,00 h = 21,4 km / h



400 km 26 h max.,  meine Zeit   16,00 h = 25,0 km / h 



600 km 39 h max.,  meine Zeit   30,00 h = 20,0 km / h

PBP

1230 km 90 h max.,  meine Zeit 76,50 h = 16,1 km / h



Fazit: Die Durchschnittsgeschwindigkeit sinkt gewaltig und du trampelst bei PBP manchmal mit nur 10 - 12 km / h. Bist du bei den Brevets jeweils nur knapp am Zeitlimit, so kann PBP gefährdet sein.   

Schlaf

Je länger du unterwegs bist, desto mehr Schlafbedarf hast du. Die schnellen Fahrer werden mit geringerem Schlafbedarf belohnt. Die Leistung sinkt beträchtig, wenn du Übermüdet bist. Eine Schlafpause kann Wunder wirken. Außerdem vermeidest du Übermüdungsunfälle. Am Tag vor dem Start gilt es so viel zu schlafen wie nur möglich. 

Ich habe nach der ersten Nacht am Nachmittag 1 Stunde geruht, das war höchste Zeit. Schlaf gab es in den folgenden 2 Nächten, jeweils von 1:00 bis 5:00. Das war ausreichend. Die vierte Nacht bin ich wieder durchgefahren (bis zum Ziel um 2:30).

Technik 
Sattel, Licht, Schuhe, Handschuhe, Radgeometrie, Helm, Radhose und Übersetzung.

Für jeden Fahrer und jedes Fahrrad liegen die Schwachstellen woanders.  

Sattel 

Sattel sollte gut eingesessen sein, ob Leder oder Kunststoff.

Licht

Licht sollte gemäß den persönlichen Nachtsehfähigkeiten stark genug sein. Schmitts Narbendynamo bringt immer noch mehr Licht als Cateye Opti Cube. Bei der Kontrolle vor dem Start wird die Beleuchtungen geprüft. Vorschrift sind jeweils zwei Lichter hinten und vorne, Ersatzbirnen und Ersatzbatterien.

Schuhe 
Schuhe dürfen nicht drücken und sollten gut belüftet sein. Ich ziehe SPD System (Spezialized Rockhopper) wegen der guten Laufeigenschaften beim zu Fuß gehen vor (an den Stationen).

Handschuhe
Handschuhe können die Dämpfung verbessern (der Asphalt in der Normandie und Bretagne ist sehr grobkörnig!).

Rahmen
Ideale Radgeometrie optimiert Kraftübertragung und vermeidet Verspannungen.

Helm 

Der Helm sollte luftig sein und am besten mit einer Lampe (Black Diamond Ion oder Princeton Aurora) versehen sein. Dazu entfernt man das Stirnband und bindet die Lampe mit Kabelbinder an den Lüftungsschlitzen an. Absolut klasse Verbindung, die auch noch schwenkbar bleibt. 

Radhose 
Auch die Radhose sollte erprobt sein und kann mit einer Sitzcreme eingeschmiert sein. Bitte die Creme vorher testen. 

Übersetzung
Ein drittes Kettenblatt ist empfehlenswert. Die Ritzel sollten eng abgestuft sein, wobei man eine 1:1-Übersetzung nicht brauchen wird. Die Hügel sind zwar zahlreich, aber nicht übermäßig steil.  

Gepäck
Für nicht begleitete Radfahrer (Begleitfahrzeuge müssen auch angemeldet sein und unterliegen strengen Kontrollen und Vorschriften) gilt nur das notwendigste mitzunehmen. Jedes Kilo kostet besonders bei Steigungen zusätzliche Energie, und wir haben 10.000 Höhenmeter zu überwinden. Die begleiteten Fahrer haben so gut wie nichts dabei (aber das ist nicht „by fair means“). 

Rucksack
Der Verwendung eines Rucksacks steht die Einschränkung der Atmung und das Abklemmen der Arme entgegen. Einige Fahrer haben allerdings keine Schwierigkeiten damit. Eventuell einen Getränke-Sack mit im Rucksack unterbringen.

Landkarten 
Landkarten sind nicht erforderlich, geben allerdings Sicherheit. Man kann aus den Michelin Departementkarten den unmittelbaren Streckenverlauf mit einem Marker einzeichnen und den überflüssigen Rest der Karten abschneiden. Die Strecke ist gut ausgeschildert aber bei starker Übermüdung und Unkonzentriertheit kann man auch schon mal an einem Pfeil vorbeirasen. Dann ist eine kleine Übersichtskarte nicht verkehrt, um wieder auf die Piste zu gelangen.

Steckenplan 
Den Steckenplan (Itineraire) sollte man in einer Hülle oder noch besser plastinfiziert stets vor Augen haben. (Ortlieb Kartentasche oder Rixen & Kaul Kartenhalter)

Schmerzen
Gesäß, Fußunterseite, Knie, Achillesferse, Hände, Rücken, und Nacken sind die am meisten betroffenen Körperteile. 

Schmerzen lassen sich nicht ausschließen. Wichtig ist der Umgang damit. Zimperliche Naturen haben es da schwer. In der Regel werden die Probleme nicht chronisch.  

Ich rate von Schmerzmitteln ab, denn wenn die Pein doch unerträglich wird, solltest du im Interesse deiner Gesundheit den weiteren Verlauf überdenken. Bei meiner  nächsten Langstreckenfahrt werde ich jedoch reines ASS (Aspirin) einsetzen. ASS ist blutverdünnend und beugt der Reaktionskaskade bei Gelenkentzündungen vor. Aspirin ist auch nicht gefährlich, wenn man nicht über 1000 mg pro Tag zu sich nimmt. Ab km 500 kann man also alle 100 km eine 100mg-Tablette einwerfen. Man kommt am Ziel an und hat keine dicken Gelenke (Knie), wo sich sonst sehr viel Flüssigkeit ansammeln würde. 

Ich hatte vor allen Dingen eine Achillesfersenreizung ab km 700 (war nach 8 Tagen wieder o.k.) und Gesäßprobleme ab km 600 (nach 4 Tagen o.k.) neben dem aufgeschlagenen Ellenbogen nach dem Sturz bei km 100 (tut immer noch weh, aber o. k.).

Guter Trainingszustand hilft natürlich Qualen zu vermindern.

Ersatzteile
2 Ersatzschläuche, 1 Faltdecke, Speichen, 3 Glühbirnen (Vorschrift), Kettennietwerkzeug, Tape, Bremszüge, Schaltzüge, Batterien für die Helmbeleuchtung, Batterien fürs Zusatzrücklicht  und Batterien fürs Zusatzvorderlicht.

Werkzeuge
Luftpumpe, Speichenspanner, alle Inbusschlüssel lange Form und Mini-Leatherman. 

Kleidung
Atmungsaktive Regenjacke, Armlinge, Beinlinge, Ultraleichtwindjacke, wasserdichte Socken, Taschentücher, Trikot, armloses Trikot, Reflektorweste (Vorschrift), Fußreflektoren (Vorschrift) und ein Biwaksack.

Was fehlte mir?  Eigentlich nichts, ich hatte zuviel Essen und zuviel Karten dabei. Der Triathlonlenker ist verboten. Die Engländer hatten die Strecke komplett im GPS gespeichert. Neid! 

Was war gut?
Tolle Unterstützung von zu Hause. Grußbotschaften und technische Hilfe durch Globetrotter Ausrüstung. Die französischen Veranstalter zeigten super Einsatz. Die tatkräftigen Anfeuerungen durch die zahlreichen Zuschauer.

Kontakt
Martin Radwanski  info@globetrotter.de


