Den Koérper zwingen -
Erndhrung bei der Tour de France

LoTHAR HEINRICH

Nur wenige Sportarten stellen so hohe Anforderungen an Sportler wie der
professionelle Straflenradsport. Die Wettkampfsaison umfasst den Zeitraum
von Anfang Februar bis Mitte Oktober. In diesen 8'/, Monaten bestreiten die
Fahrer im Durchschnitt 100 - 120 Wettkampftage. Bei Wettkampfdistanzen von
bis zu 300 km (Mailand - San Remo) bedeutet dies eine Wettkampfdauer von
5 bis 7 Stunden. Hervorzuheben ist auch der Charakter einer Mannschafts-
sportart. Verglichen mit anderen Langzeitausdauersportarten (Marathon,
Skilanglauf, etc.) ist das Resultat des Einzelsportlers meist das Ergebnis der
Mannschaftsarbeit im Rennen.

Um Hochstleistungen dieser Art zu vollbringen, bedarf es individuell ab-
gestimmter Trainings- und Erndhrungspldne. Um 35000 km ist die Distanz,
die die Fahrer im Jahr bewiltigen miissen. Der grofite Teil des Trainings (ca.
90%) wird im aeroben Stoffwechselbereich zuriickgelegt. Deshalb ist bei
Radprofis die Ausdauerleistungsfihigkeit mit am Besten entwickelt. Als Maf3
dient die maximale Sauerstoffaufnahmekapazitit (VO, max) mit Werten bis
9o ml/kg KG. Am Leistungsfahigsten sind Radprofis zwischen dem 24. und
35. Lebensjahr.

Um den Energieumsatz und die Erndhrungssituation zu analysieren, wurden
im Rahmen eines Trainingslagers des Team Telekom auf Mallorca elf Fahrer
des Team Telekom wihrend sechs Tagen durch eine Diplom-Okotrophologin
begleitet (Tabelle 1). Sie absolvierten ein einheitliches Trainingsprogramm
(Tabelle 2).

Der Energieverbrauch wurde mit SRM-Radmesssystemen ermittelt (Abb.1).
Bei diesem durch Ulrich Schoberer entwickelten Gerdt wird iiber einen

Tabelle 1. Korperliche Voraussetzungen des Gesamtkollektivs (n = 11)

Alter Korper- Korper- BMI Korper- VO, max
(Jahre) grofle gewicht (kg/m?) fett (%) (ml/kg KG)
(cm) (kg)
Durch-
schnitt£SD 28,7+4,2 181t 4,2 71t5,17 21,7+1,6 10,2+2,4 76,421%3,78
Min-Max 23-35 173-186 64,5-83 19,5—24,8 7-15 70,94- 82,14
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Tabelle 2. Sechs Trainingstage von elf Fahrern mit Fiinf-Tages-Durchschnittswert

Tag Durch-
schnitt

Di Mi Do Fr Sa So (ohne
Freitag)

Strecke  flach drei hiigelig  flach hiigelig ~ drei
Berge Berge

Umfang 150 150 180 33 140 180 160
(km)

Dauer 04:26:26 04:54:15 05:24:20 01:16:26 04:30:50 05:59:00 05:02:58
(h:min:s)

Geschwin- 34 31 33 26 31 30 31,8
digkeit
(km/h)

Energie- 3173 3216 3335 500 2698 3549 3194
umsatz

(kcal)

Drehmomentaufnehmer (Powermeter) an der Kurbel die Tretkraft (Drehmo-
ment) und die Tretfrequenz (Winkelgeschwindigkeit) gemessen und in ein
digitales elektrisches Signal umgesetzt. Dieses Signal wird beriihrungslos
(induktiv) auf einen Empfinger am Fahrradrahmen {ibertragen. Aus dem
Produkt von Tretkraft und Tretfrequenz berechnet der Radcomputer die
Leistung (Watt). Der Radcomputer ist am Lenker befestigt und zeigt neben der
Wattleistung auch die momentane Herzfrequenz, die Tretfrequenz, die Ge-
schwindigkeit und die zuriickgelegte Strecke an. Auch der Energieverbrauch
wahrend der Trainingseinheit kann sofort abgerufen werden. Auf einer
Speicherkarte im Gerdt konnen alle Daten bis zu 25 Stunden abgespeichert
werden. Das Auslesen der Daten erfolgt am Computer mit einer speziellen
Software.

Zur Erfassung des tatsdchlichen Energieverbrauchs wéhrend der Trainings-
belastung wurde ein Wirkungsgrad von 25% aufgrund der vom SRM-Trai-
ningssystems nicht beriicksichtigten Reibungs- und Wéarmeverluste verrechnet.
Mit Hilfe von Erndhrungsprotokollen war es moglich, die tidgliche Energie-
und Néhrstoffzufuhr der Radprofis zu erfassen und einen Vergleichswert zum
tdglichen Energieverbrauch zu schaffen. Beim Erstellen der Erndhrungs-
protokolle wurden die Sportler durch die Okotrophologin betreut, um Fehler
bei der Dokumentation zu vermeiden. Die sehr kooperative Hotelkiiche er-
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Abb. 1. SRM-Radmesssystem

leichterte hier die Arbeit deutlich. Die Daten wurden mit der PRODI 4.3 Expert
Software ausgewertet.

Zu Beginn der Trainingssaison im Januar steht das Training der aeroben Grund-
lagenausdauer im Vordergrund. Ziel ist die Okonomisierung des Stoffwechsels
und die Gewichtsreduktion. Deshalb werden lange Grundlagenausdauereinheiten
absolviert und die Energiezufuhr etwas reduziert (Tabelle 3). Aufler am Ruhe-
tag (Freitag) liegt der Energieverbrauch iiber der Energiezufuhr.

Die Erndhrungsbilanz zeigt im Trainingslager eine gute Zusammenstellung
der Makrondhrstoffe (Abb. 2). Der Proteinanteil liegt mit 19 % der Gesamt-
energiezufuhr relativ hoch, 2,1 g/kg KG liegt deutlich iiber der von der DGE
empfohlenen Menge von 0,8 g/kg KG. Selbst wenn man einen erh6hten Bedarf
von Sportlern zugrunde legt, sollte eine Menge von 1,8 g/kg KG nicht tiber-
schritten werden. Von einer zusédtzlichen Aufnahme von Protein in Pulverform
wurde den Fahrern deshalb abgeraten. Auch die Fettaufnahme ist noch nicht
optimal. Gesdttigte Fettsduren sind bei einigen Fahrern deutlich tiber den von
der DGE empfohlenen Werten gegessen worden. Im Gegensatz dazu ist die
Aufnahme von einfach und mehrfach ungesittigten Fettsduren zu gering,
deshalb wurde nach Auswertung der Daten die Substitution von Fettsduren
begonnen (Tabelle 4).

Beriicksichtigt man, dass im Training etwa 20 kcal pro gefahrenem Kilometer
verbraucht werden, kann man davon ausgehen, dass im Rennen der Energie-
umsatz noch etwas héher liegt. Deshalb sind bei langen und stark profilierten
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Tabelle 3. Energiebilanz (kcal) im Durchschnitt pro Tag (n = 11)

Tag Durch-
schnitt
Di Mi Do Fr Sa So
Leistungsumsatz 3173 3216 3335 500 2698 3549 2745
Gesamtumsatz 5227 5271 5393 2705 4794 5620 4835
Alkohol
Fette 2%
21%
Kohlenhydrate
Proteine 58%

19%

Abb. 2. Prozentuale Anteile der Makronéhrstoffe an der Gesamtenergiezufuhr iiber
sechs Tage

Rennen durchaus Energieumsiétze von mehr als 6000 kcal moglich. Zusam-
men mit dem Grundumsatz von etwa 1700 kcal erhilt man einen Gesamtener-
gieverbrauch von bis zu 8000 kcal. In der Literatur werden durchschnittlich
6500 kcal angegeben. Die Zufuhr von Kalorienmengen dieser Gréf3enordnung
ist an Renntagen nur schwer moglich. Das erkldrt auch die durchschnittliche
Abnahme des Korpergewichts um etwa 1,5 kg und die Reduktion des Kor-
perfettanteils von 6,9 % auf 6,0 % wéhrend einer dreiwdchigen Rundfahrt bei
den neun Fahrern eines Profiteams.

Wiéhrend der Tour de France wechseln die Mannschaften téglich das Hotel.
Die Societé de Tour de France als Organisator dieser Grof3veranstaltungen eng
mit Erndhrungswissenschaftlern zusammen, die den Hotels einen genauen
Speiseplan vorgeben.

Ein Rennen wie die Tour de France lduft nach einem genauen Tagesschema ab.
Mindestens drei Stunden vor dem Start werden die Fahrer geweckt. Zum
Friihstiick gibt es Miisli, das von den Helfern schon am Abend zuvor mit Wasser
angesetzt wird, Joghurt, Friichte, Brot, Marmelade, Honig, Kédse und Schinken.
Direkt anschlieflend an dieses ,,konventionelle Friihstiick folgt das ,,Haupt-
gericht“ in Form von Spaghetti, Omelett oder Reis.

Den Kérper zwingen 84 Lothar Heinrich



Tabelle 4. Protein- und Fettaufnahme des Gesamtkollektivs (n = 11)

Protein Gesittigte Einfach Mehrfach
[g/kg KG] Fettsduren [g] ungesittigte ungesittigte
Fettsduren Fettsduren
(g] (8]
Durchschnitt 2,1 27,7 24,7 16,0
Min-Max 1,6 -2,6 11,0 -38,9 10,4-32,6 10,4 -21,1

Danach werden die Fahrer im Teambus zum Start gefahren. Kurz vor dem
Start essen die Fahrer die ersten Energieriegel. Wahrend der Etappe kénnen
die Fahrer aus dem Auto verpflegt werden. Aufgabe der so genannten ,Was-
sertrager ist es,aus dem Mannschaftswagen Energieriegel, -gels und Getranke
(Energie-/Mineralgetranke und Wasser) zu den jeweiligen Spitzenfahrern zu
bringen. Je nach Linge der Etappe sind im Etappenplan 1 bis 2 Verpflegungs-
stationen ausgeschrieben. Dort werden den Fahrern in voller Fahrt von den
»Pflegern® Verpflegungsbeutel gereicht, in denen sich kleine Biskuitkuchen,
Energieriegel und -gels befinden. Ziel der Verpflegung im Rennen ist es,
pro Stunde etwa 60 g Kohlenhydrate mit ausreichend Fliissigkeit (je nach
Schweiflverlust ca. 0,7 -2 1) zuzufiihren. Die verwendete Sporterndhrung ist im
Vorfeld der Tour von allen Fahrern schon in Wettkimpfen verwendet worden.
Dadurch werden mogliche Magen-Darm-Unvertréglichkeiten durch neue
Nahrungsmittel vermieden.

Direkt nach Ende der Etappe um etwa 17 Uhr bekommen die Fahrer ein Getriank
mit etwa 30 g Kohlenhydraten mit hohem glykdmischen Index und 3 g Amino-
sduren (BCAAs) gereicht um eine moglichst schnelle Wiederauffiillung der
Energiespeicher zu ermdglichen.

Nach Ankunft im Hotel um etwa 17.30 Uhr essen die Fahrer noch vor der
Massage erneut Miisli, Bananen und Friihstiickscerealien.

Auch das um 19.30 Uhr stattfindende Abendessen mit Pasta, Kartoffeln, klei-
nen Mengen Fleisch (meist Gefliigel) oder Fisch und etwas Gemiise enthalt
hauptséchlich Kohlenhydrate.

Um etwa 22 Uhr ist gehen die Fahrer zu Bett.

Training und Wettkampf stellen enorme Belastungen fiir den Koérper der
Radprofis dar. Deshalb ist die optimale Zufuhr von Nihrstoffen Grundvoraus-
setzung zum Erzielen der Leistung und Erhaltung der Gesundheit. Hier besteht
noch ein groler Bedarf an Beratung, Aufklarung und auch Forschung um die
natiirlichen Moglichkeiten der Leistungsverbesserung besser ausschopfen zu
koénnen.
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