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Faszination Bahnrad — ein Uberblick
von bb - Mittwoch, 10. Januar 2024

https://www.pd-f.de/2020/02/24/faszination-bahnrad-tipps-und-tricks-fuer-einsteiger_14491

Bahnradfahren hat in Deutschland eine lange, erfolgreiche Historie und ist gepragt von Ausnahmeathlet:innen. Der pressedienst-
fahrrad zeigt eine Ubersicht der wichtigsten Fakten und gibt Tipps, was Einsteiger:innen beachten sollten.

1) Lange Tradition

Bahnradfahren ist die Urform des Radsports und weitaus dlter als die groBen StraBenradsport-Events wie Tour de France oder
Giro d’Italia. Der Grund ist banal, wie Volker Dohrmann von Stevens Bikes erklart: ,,Als die ersten Fahrradrennen Mitte des 19.
Jahrhunderts aufkamen, gab es noch kein verniinftiges, flichendeckendes StraBennetz. Zur Unterhaltung wurden Radbahnen in
fast jeder Stadt gebaut.“ Doch mit dem wachsenden Aufkommen des StraBenradsports riickte das Bahnradfahren in den
Hintergrund. Nur um die 30 Velodrome gibt es aktuell noch in ganz Deutschland. ,,Der Unterhalt einer Radbahn ist relativ teuer.
Man braucht viel Unterstiitzung, um die Bahn in ordentlichem Zustand zu halten. Das ist allerdings vielerorts leider nicht mehr
der Fall“, erklart Holger Buch, Leiter der Radsportabteilung beim Verein Tuspo Weende in Géttingen, der noch eine Radbahn
betreibt.

Radbahnen unterscheiden sich generell in Lange und Material. Die Fahrbahnen bestehen entweder aus Beton, Asphalt oder Holz.
Letzteres wird ausschlieBlich bei iiberdachten Bahnen, also hauptsachlich in Hallen genutzt. Buch erklart: ,,Holz ist glatt und
ermoglicht durch geringeren Rollwiderstand deutlich schnellere Zeiten, ist dafiir allerdings anfalliger gegen Witterung.”
AuBenbahnen kdnnen bis zu 400 Meter lang sein. Sie umrunden dann meist eine andere Sportanlange, z. B. ein FuBbalifeld.

Eine Hallenbahn ist meist um die 250 Meter lang. Wichtiges Merkmal sind die erhohten Kurven; der Winkel kann von Bahn zu Bahn
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stark differieren. Die bekanntesten Radsporthallen in Deutschland stehen in Berlin und Frankfurt/Oder. In Bremen, wo wie vor
hundert Jahren jahrlich wie in Berlin Sechs-Tage-Rennen als GroBveranstaltung stattfinden, wird die Bahn nur fiir dieses Event
aufgebaut.

2) Materialtipps fiir Einsteiger

Beim Bahnradfahren gibt es offiziell 16 unterschiedliche Disziplinen, die unterschiedliches Material benétigen. Grob kann man sie
in zwei Arten teilen: Kurzzeit (also Strecken bis 1.000 Meter) und Ausdauer. Bei den Rédern gibt es die sogenannten
Punkterader, die dem StraBenrennrad dhneln, und Zeitfahrrader. Fiir Einsteiger:innen ist es sinnvoll, sich zundchst in den
Rennen zu versuchen, wo mit Punkterddern gefahren wird. Die Umstellung auf ein Zeitfahrrad ist schon ein groBer Sprung, weil
hier Aerodynamik wichtig ist. Scheibenrader, sehr diinne Reifen mit maximal 19 Millimetern Breite und ein individueller
Lenkeraufbau mit einem Zeitfahraufsatz, der eine mittige Arm- und Griffposition ermdglicht, sind nicht nur fiir Laien eine
Herausforderung. Die Profimaschinen werden beispielsweise speziell am Institut fiir Forschung und Entwicklung von
Sportgeréten (FES) in enger Abstimmung mit den Athlet:innen konzipiert. Punkterader dhneln hingegen mehr dem klassischen
Rennrad — mit einigen Ausnahmen. Optisch fallen die schmaleren Lenker sowie das Fehlen von Bremsen und Schaltung sofort ins
Auge. Die Réader diirfen so nicht im StraBenverkehr gefahren werden. ,AuBerdem werden Bahnrenner fixed gefahren, das heif3t:
ohne Freilauf. Wenn das Hinterrad sich dreht, dreht sich auch immer die Kurbel. Man muss daher sténdig mittreten®, erklart Anke
Namendorf vom niederlandischen Fahrradhersteller Koga, der unter anderem Bahnrader fiir Hobby- und Leistungssportler:innen
anbietet. Gebremst wird entweder durch Kontern, also Gegenhalten beim Treten durch Muskelkraft, oder Ausrollen auf der Bahn.
Gewicht spielt eine geringere Rolle als bei StraBBenrennern, Bahnrader sind mehr auf Steifigkeit und Haltbarkeit ausgelegt —
haben also dort Materialverstarkungen, wo die enorme Beinkraft der Fahrer:innen am starksten wirkt. ,,Aber man muss sich fiir
ein paar Ubungsrunden nicht gleich ein neues Rad kaufen. Meist haben die értlichen Vereine Leihréder fiir die Bahn oder bieten
Schnupperkurse an. Unsere Bahn darf man auch mit StraBenradern befahren“, sagt Tuspo-Mann Buch. Ubrigens: Ein
Carbonriemenantrieb ist fiir Bahnrader von der UCI noch nicht zugelassen. ,,Dabei wiirde der Riemen gerade bei den hohen
Leistungen der Bahnradfahrer:innen seine Starken ausspielen. Einige Weltrekorde wiirden sicherlich purzeln, wenn der Riemen
zugelassen wiirde“, vermutet Frank Schneider vom Riemenhersteller Gates.

Bei der Reifenwahl halt sich hartnéckig das Geriicht, dass die UCI Schlauchreifen fiir Bahnrader vorschreibt. Das ist allerdings
nicht korrekt, wie Doris Klytta vom Fahrradhersteller Schwalbe bestatigt: ,,Tubeless ist auf dem Vormarsch im Rennradbereich.
Das gilt auch fiir das Bahnfahren.” Dabei ist der geringere Rollwiderstand der groBe Vorteil. In Kombination mit der richtigen
Felge sitzt der Tubeless-Reifen auch bei hohen Seitenkraften sicher. ,,Um die beste Aerodynamik zu erlangen, sollte die
Reifenbreite in Abhangigkeit zur Felge gewahlt werden®, rét Klytta.

Zur Pflichtausstattung gehort ein moglichst aerodynamischer Rennradhelm (z. B. ,Gamechanger 2.0“ von Abus). Auch Klickpedale
und entsprechende Schuhe sollten Teil der Grundausriistung sein. Die Kraftiibertragung ist besser und man lernt schneller den
sogenannten runden Tritt, der gerade beim Fixed-Fahren entscheidend ist.

3) Fahrtipps fiir Einsteiger

Wer mit dem Bahnradfahren anfangen mochte, braucht keine Vorkenntnisse. Allerdings bedeutet das sténdige Treten eine
Umstellung. ,,Daran gewdhnt man sich aber schnell®, sagt Holger Buch. Eine Herausforderung sei zudem das Fahren in den hohen
Kurven. Bis zu 60 Grad Neigung konnen diese haben. ,Einsteiger:innen sollten sich aus psychologischer Sicht langsam an eine
Bahn mit flacheren Kurven herantasten®, rat er. Die Kurvenneigung bleibt dabei von oben bis unten gleich. Zur Orientierung
konnen die Fahrer:innen eine schwarze und eine blaue Linie auf der Bahn nutzen. ,Wer es auf der unteren schwarzen Linie um die
Kurve schafft, schafft anschlieBend auch die obere blaue Linie. Da kommt dann der eigentliche Spal3, weil man den Schwung von
oben mit auf die Gerade nehmen kann und so héhere Geschwindigkeiten erzielt®, so Buch. Die richtige Geschwindigkeit zu halten,
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ist enorm wichtig: Bei einer hohen Geschwindigkeit fahrt man im 90-Grad-Winkel zur Bahn, um gegen die Fliehkrafte zu arbeiten.
Die Folge: Der Haftreibungswinkel wird erhoht und ein Abrutschen des Reifens in der Kurve verhindert. Andersrum heiB3t das
natiirlich: Wer zu langsam in die Kurve fahrt, liegt auf der Nase.

Der Trainingseffekt beim Bahnfahren liegt darin, dass man beim Kurvenfahren einen erhohten Druck auf die Pedale geben muss,
um das Tempo zu halten. Beim Hinausfahren aus der Kurve wird der Druck verringert, um die Geschwindigkeit besser zu
kontrollieren. ,,Bahnradfahren dhnelt einem standigen Bergauf-Bergab-Fahren und geht stark auf die Oberschenkel. Die richtige
Technik braucht etwas Feingefiihl“, weiB Volker Dohrmann.

Hinzu kommt die mentale Anstrengung: Die Konzentration muss aufrecht gehalten werden, um Unfélle, gerade beim Fahren in
Gruppen, zu vermeiden. AuBerdem darf nur rechts liberholt und auf der Bahn nicht gestoppt werden. ,,Das klingt komplizierter
als es in Wirklichkeit ist. Nach ein paar Runden hat man den Dreh raus und es ist in erster Linie wichtig, entspannt auf dem Rad
zu sitzen. Durch die enge Verbindung von Fahrer:in und Rad wird jede Bewegung direkt iibertragen. Also: Je entspannter man
fahrt, desto komfortabler®, sagt Dohrmann. Dennoch muss einem bewusst sein: Bahnradfahren ist anstrengend — egal ob fiirs
Sprint- oder Ausdauertraining. Es ist deshalb sehr ratsam, immer etwas zu trinken und zu essen dabei zu haben. Kleine Riegel,
Gels und Obst bieten sich als Trainingssnack an.

4) Unterschiedliche Disziplinen

Es gibt 16 offizielle Bahnradsportarten, von denen regelmaBig Rennen bei Weltmeisterschaften und Olympischen Spiele gefahren
werden. Zu den wichtigsten zahlen u. a. die Verfolgung. Hier fahren die Sportler:innen gegeneinander mit einer halben Runde
Abstand. Ziel ist es, den Gegner oder die Gegnerin bei einer vorgegebenen Streckenlange einzuholen. Sollte dies nicht gelingen,
zéhlt die schnellere Zeit. Es gibt sowohl Einzel- als auch Teamverfolgung. Eine Abwandlung ist das Einzelzeitfahren: Hier fahren
die mannlichen Athleten allein liber 1.000 Meter auf Zeit, bei Frauen sind es 500 Meter. Von den unterschiedlichen
Sprintdisziplinen gibt es Teamsprint, Sprint, Keirin, Scratch, Omnium, Madison und Punktefahren. Teamsprint kommt dabei der
Verfolgung noch am nachsten: Dreierteams (bei Frauen Zweierteams) treten im Abstand einer halben Runde iiber drei Runden
an. Nach jeder Runde verlasst eine Fahrer:in die Bahn, die letzten fahren im Vollsprint um die beste Zeit. Beim Sprint steht
hingegen das direkte Duell im Vordergrund. Taktik ist dabei wichtig, weshalb man die Radfahrer:innen oft noch nach dem
Startschuss auf dem Rad balancierend an der Startlinie stehen sieht. Die Dauer dieser sogenannten Stehversuche ist iibrigens
genau von der UCI geregelt. Der richtige Moment des Starts entscheidet nicht selten, wer die Ziellinie zuerst liberquert. Beim
Keirin fahren sechs Fahrer:innen iiber 1.500 Meter direkt gegeneinander, die ersten 750 Meter davon hinter einem
Schrittmacher (meist einem Derny-Motorrad), der das Feld von 30 auf 50 km/h beschleunigt. Danach beginnt der Sprint. Beim
Scratch fahren mehrere Fahrer:innen iiber eine vorbestimmte Rundenzahl. Wer die Ziellinie zuerst liberquert, gewinnt. Auch
Rundengewinne sind moglich. Madison, auch Zweier-Mannschaftsfahren genannt, basiert auf @hnlichen Regeln, allerdings fahren
zwei Fahrer:innen eines Teams gemeinsam die Runden. Wahrend eine:r gezahlt wird, kann der/die andere entspannt mit
begleiten. Durch den sogenannten Schleudergriff wird libergeben. Beim Punktefahren werden nach festgelegten Runden Punkte
je nach Platzierung vergeben, auch ein Rundengewinn wird gezahlt. Am Ende gewinnt, wer die meisten Punkte sammelte.
Omnium ist hingegen ein Mehrkampfrennen und besteht aus den vier Teildisziplinen Scratch, Temporennen, Ausscheidungs- und
Punktefahren.

Express-Bildauswahl (11 Bilder)

Erweiterte Bildauswahl zum Thema (26 Bilder)

Passende Themen beim pd?f:
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Rennradentwicklung: Worauf sich Profis und Amateur:innen freuen kénnen

Rennradfahren in der Gruppe — Gewusst wie

Passendes Bildmaterial
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