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VORWORT

Sie wollen mehr

erfahren? Besu-
chen Sie uns auf
Facebook unter

»,90-Tage-Trans-
alp“.
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. leses Buch entstand aus zwei Griinden: die Liebe zu den Alpen
und massiver Zeitmangel. Uber Jahre hinweg fuhren Christoph
Listmann und ich x-mal tiber das héchste Gebirge Europas: mal
beruflich, mal bei Rennen, aber vor allem zum Spaf3. Der Weg,

um eine Transalp tiberhaupt zu packen, fiihrte damals Gber viele
Stunden Training, Schweif3 und ein wenig Selbstaufgabe - zumin-
dest fir uns.

In den letzten Jahren &nderte sich jedoch unser Bild vom Training.
Anstatt stundenlang im Grundlagenbereich Kilometer zu fressen,
standen plétzlich kurze, aber knackige Rad-Workouts und funk-
tionelles Training im Vordergrund. Mit diesem Wissen war es
theoretisch moglich, eine Transalp mit nur finf Wochenstunden
an Training zu packen. 2012 testeten wir unser Vorhaben, zusam-
men mit dem Crossfit-Endurance-Grinder Brian Mackenzie.
Zusammen mit Mackenzie steuerten wir das Training eines ab-
solut unsportlichen Probanden (Oliver Soulas), der die Transalp
Challenge schaffen sollte. Die Maxime dabei: So wenig Training
wie irgend moglich. Nach knapp 90 Tagen Training gelangte
Oliver Soulas in Leistungsbereiche, die selbst die betreuende
Sportwissenschaftlerin bis dato nicht fiir méglich hielt: Soulas
reduzierte sein Korpergewicht um sieben Kilo und steigerte seine
Wattwerte in allen Belastungsbereichen. Was dann folgte, war im
Grunde nur noch die Kiir. Soulas startete bei der BIKE Transalp
und bestand das Rennen mit Bravour. Das Erstaunliche dabei: Der

45-Jahrige Soulas fiihlte sich jeden Tag besser, ganz anders hin-



VORWORT

gegen sein Teampartner, der nach der Halfte des Rennes aufgeben
musste. Dieses Erlebnis pragte uns alle und lief3 die Idee géren,
ein Buch zu erstellen, das selbst zeitlich limitierten Bikern die
Moglichkeit bietet, eine Transalp zu genief3en. Dabei riicken wir
aber davon ab, dass jeder nach 90 Tagen die BIKE Transalp pa-
cken kann. Nein, das wollen wir nicht versprechen. Aber jeder, der
dieses Programm befolgt, schafft eine leichte Alpeniiberquerung.
Sie werden mit diesem Buch definitiv perfekt vorbereitet sein, um
die Berge zu erklimmen, und zwar so, dass Sie nicht jeden Tag
eine Nahtoderfahrung durchmachen. Denn eines liegt uns beson-
ders am Herzen: Wer hart trainiert, kann entspannt eine Alpen-

Uberquerung genieflen.

Bjorn Kafka
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1. Kniebeuge

Die Kniebeuge stdrkt die Beinmusku-
latur und das Herzkreislaufsystem.

1} Stehen Sie etwas mehr als schulterbreit. Das

Korpergewicht liegt auf den gesamten Fufisohlen.

Die Fuf3spitzen zeigen in die gleiche Richtung
wie die Knie. Die Arme gebeugt vor den Oberkor-
per. 2} Jetzt die Beine beugen und das Geséf}
moglichst weit nach hinten fithren. Wenn die
Oberschenkel parallel zum Boden sind, wieder
hochkommen.

ANFANGER } BEINE

! @TIPP:

Achten Sie darauf, dass |hr

© Knie bei der Beuge nicht iiber
. die Zehen wandert. Knie

und Zehen sind in einer Flucht.
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ANFANGER } BEINE

2. Ausfallschritt I

Macht Ihre Hiiften flexibel und die . Punkt - das hilft Ihnen beim

Oberschenkel stark. i Gleichwichthalten. Das Knie
i sollte in der Beugeposition

1} Stehen Sie schulterbreit und verschranken Sie nicht iber die Zehen hinaus-
die Arme vor der Brust. Machen Sie einen Schritt : ragen.

nach vorn. 2} Beugen Sie das vordere Bein, bis '
der Oberschenkel parallel zum Boden ist. Das
hintere Knie beriihrt fast den Boden. Gehen Sie
zurlck in den Aufrechtstand, und fiihren Sie die
Bewegung mit dem anderen Bein aus.
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DURCHFUHRUNG

EINE TRANSALP IM DETAIL

Die Form stimmt, es wird ernst. Mit der Vorberei-
tung der letzten go Tage sollten Sie Ihr Ziel auf
der anderen Seite der Alpen aufjeden Fall
erreichen. Sie werden spiiren, wie sich das harte
Training auszahlt, wenn Thnen die Anstiege und
Etappen leichter fallen als gedacht. Aber es geht
janicht nur ums Ankommen. Das grofie Motto
einer Alpeniiberquerung heifit: ,Der Weg ist das
Ziel“, denn die gemeinsamen Erlebnisse sind das,
wovon Sie noch lange zehren werden. Eine
Transalp ist und bleibt nun mal ein Abenteuer -
ein landschaftliches, ein sportliches, aber auch
ein zwischenmenschliches. Es gibt wahrend
einer Alpeniiberquerung eigentlich nichts, was
nicht passieren kann, dennoch kénnen typische
Probleme die Tour durchkeuzen. Wenn Sie

sich an unseren Fahrplan halten, fahren Sie aber
auf der sicheren Seite.

Die hdufigsten korperlichen

Probleme auf Tour:

— Kniebeschwerden

— Riickenschmerzen

- Sitzprobleme (wunder Hintern)

- Krampfe

— Schiirfwunden

— Blahungen/Magenprobleme

— Kreislaufprobleme

—> Sehnenentziindungen, Blasen vom Laufen

DAS EIGENE TEMPO FINDEN

Wer bei einer Transalp ankommen mochte,

sollte nicht vom Start weg mit Vollgas losbrettern
und auch auf den Abfahrten nicht den wilden
Mann spielen. Verniinftige Tempowahl heif3t die
Losung. Bei der Dosierung der Belastung

helfen eine Pulsuhr und ein gutes Kérpergefiihl.

Jede einzelne Etappe sollte man nur so schnell
fahren, dass man dieses Tempo auch noch iiber
die verbleibenden Tage halten kann, sozusagen
mit leicht angezogener Handbremse. Uber die
Herzfrequenz lasst sich auf den ersten Etappen
das Tempo kontrollieren (mit steigender
Erschopfung sinkt diese). An technisch schwieri-
gen Anstiegen oder sehr steilen Rampen muss
man entscheiden: absteigen oder kimpfen.
Absteigen kann auflange Sicht die clevere, weil
zielfiihrende Losung sein. Sie kennen mittlerwei-
le die funktionelle Schwelle - als Alpeniiberque-
rer-Schwelle bezeichnen wir hier eine konstante
Leistung tiber 3 bis 4 Stunden und das fir

7 Tage - ohne daran zu scheitern oder krank zu
werden. Ein Anzeichen, dass man zu schnell
unterwegs ist, sind schweif3ige Beine (ein feiner
Hauch auf den Armen und ein richtig feuchter
Oberkorper sind erlaubt). Damit wird man die
sieben Etappen nicht iberstehen.

TEMPOSTEUERUNG IN DER GRUPPE

Wie grof3 die Gruppe auch ist, jeder muss sein
eigenes Tempo finden. Wenn Schnellere in Threr
Gruppe dabei sind - lassen Sie sie ziehen.
Deshalb brauchen Sie noch lange kein schlechtes
Gewissen zu haben. Wer stéarker ist -und
souveridn genug - unterstiitzt die Schwicheren
moralisch oder fahrt ihnen nochmals bergab
entgegen, nachdem er den Gipfel erreicht hat.
Lassen Sie sich nicht aufhetzen, die beste
Ausrede fiir IThr individuelles Tempo ist die
Pulsuhr. Wenn Sie Thre personlichen Leistungs-
bereiche kennen (siehe Kapitel Test ab S. 23), fallt
es leicht, sich genau an diese zu halten. Und das
sieht auch ein starkerer Fahrer ein! Vernunft
bringt ins Ziel, Unvernunft sicher nicht.
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DURCHFUHRUNG

TIPP:

Fahren Sie immer so schnell, dass Sie das GefUhl
haben, noch ein bis zwei Gdnge schwerer (harter)
treten zu kdnnen. Solange Sie diese Reserven im
Korper und den Beinen spiiren, sie aber nicht nutzen,
liegen Sie auf Kurs.

Vermeiden Sie unnoétige Pausen

Durch hiufige Pausen verlieren Sie auf der
Etappe nicht nur jede Menge Zeit, sondern auch
Thren Rhythmus. Einigen Sie sich auf fixe
Treffpunkte. Pausen an schonen Aussichtspunk-
ten, zur Orientierung, zur Mittagsrast, zum
Austreten, zum Warten auf die anderen und bei

durch zu haufiges Klamottenwechseln. Ein
kiihler Windstof3 allein 16st noch lange keine
fiebrige Erkaltung aus. Vor langen Abfahrten
sollte man aber unbedingt eine Jacke anziehen.
Hier kann es auch bei Hitze schnell zu Unterkih-
lungen kommen. Fahrtwind und Verdunstungs-
kélte unterschitzt man oft - eine Belastung mehr
fur das Immunsystem des iberhitzten und
geschwéchten Korpers.

ERHOLEN, BIKECHECK UND
FAHRTECHNIK

Legen Sie alle eineinhalb bis zwei Stunden eine
kurze Rast ein, falls Sie mit einer mafig trainier-
ten Gruppe unterwegs sind. Das ist genau die
Zeitspanne, in der der Kérper nach fester
Nahrung schreit, weil sich die Speicher leeren.
Nehmen Sie sich dann die Ruhe, durchzuatmen,
ordentlich zu essen und zu trinken. Danach geht
es um so besser weiter - wenn auch die ersten
Pedalumdrehungen nach einer Pause weh tun!

: Aktive Erholung: So werden Sie fit fiir die
néchste Etappe: Die Erholung und damit die

i Vorbereitung auf die nichste Etappe beginnt mit
. dem Finale des aktuellen Tageswerks. Rollen Sie
die letzten Kilometer zu Threm Nachtquartier mit
. hoher Trittfrequenz (80-100 Umdrehungen)
locker aus. Falls Sie sich auf einen Bergsprint mit
den Kollegen eingelassen haben, rollen Sie direkt
: mnach der Bergwertung noch finf bis zehn

Minuten vor sich hin. Schlafist die einfachste

und wirkungsvollste Erholungsmafinahme, acht
¢ bis neun Stunden sollte man schlummern. Legen

Sie vor dem zu Bett gehen die Beine hoch: Auf

. dem Ricken liegend die Beine 20 Sekunden an
die Wand lehnen, dann wieder aufstehen.

Pannen miissen sein. Unnétige Pausen entstehen
. Abtransport der Stoffwechselschlacke. Etwas

Mehrmals im Wechsel, das beschleunigt den

Stretching fiir Rlicken, Beine, Arme und Nacken

i tut Thren Kérper auch gut. Das beste Resultat
erzielt man ebenfalls direkt vor dem Schlafenge-
hen. Falls Ihre Etappe eine ldngere Laufpassage
. beinhaltete, wundern Sie sich nicht iiber einen

saftigen Muskelkater, der meist erst zwei Tage
spater lastig wird. Dehnen wirkt dann kontra-

produktiv! Die Erkenntnis, dass man iber die

Erndhrung nach dem Sport seine Regeneration
spurbar beschleunigt, hat sich bei vielen
Hobby-Bikern noch nicht herumgesprochen.
In den ersten zwei Stunden nach der Belastung

verlduft die Wiederherstellung der Glykogen-

Speicher besonders effektiv. Daher verkiirzt die

unmittelbare Nahrungsaufnahme die Erholungs-

zeit! Sofort nach Ende der Etappe sollte man sein
Flussigkeitsdefizit ausgleichen. Mineralwasser,
alkoholfreies Weif3bier oder auch Saftschorlen

eignen sich gut. Diese Art der kombinierten

Kohlenhydrat-Fliissigkeitsaufnahme bietet sich

besonders dann an, wenn der Magen direkt nach
: der Belastung fiir feste Nahrung noch zu gereizt
: ist. Abends darf man beruhigt wieder zur



DURCHFUHRUNG

irdischen Erndhrung tibergehen. Eine Folienkar-
toffel mit Krauterquark, Miisli mit Joghurt, aber
auch Nudel- und Reisgerichte mit frischem
Gemiise und magerem Fleisch oder Fisch
machen den Koérper wieder fit.

Bikecheck: Vergessen Sie den Bikecheck nicht!
Thr Bike regeneriert leider nicht von alleine.
Priifen Sie abends die Funktion von Bremsen,
Schaltung und Federung, sichten Sie die Reifen
auf Schnitte, Dornen oder einen schleichenden
Plattfufl. Kaum etwas ist drgerlicher, als morgens
vor der Abfahrt bei wartender Gruppe einen
Defekt zu beheben.

Gute Fahrtechnik ist wichtig: Die Alpen
sind kein Mittelgebirge. Auf Ihrer Tour erwarten
Sie ausgesetzte Pfade, Lauf- und Tragepassagen
oder auch steile Downhills mit tiefem Schotter.
Wer sich auf dem Bike nicht sicher fihlt, sollte
seine Route entsprechend einfach wihlen. Wir
empfehlen Thnen, sich go Tage lang nicht nur mit
der Fitness zu beschéftigen, sondern sich auch
fahrtechnisch weiter zu bilden. Zum Thema gibt
es gute Blicher und DVDs. Noch mehr Wirkung
zeigen Fahrtechnikkurse — und zwar fiir alle drei
Leistungslevel! Selbst Profis wie Wolfram
Kurschat oder Olympiasiegerin Sabine Spitz
haben von Fahrtechniktrainern noch einiges
gelernt.

ERNAHRUNG FUR UNTERWEGS

Die Erndhrung ist das wichtigste Werkzeug fir

maximale Leistung und Erholung! Beispielswei-

se gibt es spezielle wasserlosliche Regenerations-
Pulver, die man trinken kann. Die optimale

Verpflegung spielt fiir jeden Fahrer eine wichtige

Rolle, egal mit welchem Ziel man startet. Warum
soll man sich das Leben schwer machen, wenn

. eseinfacher geht?

. Vor der Etappe: Morgens zum Friihstiick

Kaffee, Musli, Mischbrot mit sif3lem Aufstrich

oder Kése, eventuell zusatzlich ein Trinkfrih-

stiicks-Pulver. Eine Stunde vor dem Start noch

einen halben Liter trinken. Wasserlassen so
: knapp vor dem Start wie moglich.

. Wihrend der Etappe: Fangen Sie schon nach
einer halben Stunde Fahrzeit mit der Verpflegung
an. Energydrinks kombiniert mit Energie-Gel

. oder -Riegeln, ab und zu ein Stiick Banane.

Nach der Etappe: Sofort nach der Zieldurch-
fahrt ein Regenerationsdrink, leicht verdauliche

Kohlenhydrate (Kekse, Kuchen), spater kommen

i bei der obligatorischen Pastaparty dann Nudeln
auf den Teller. Auch wenn man des Geschmacks
irgendwann iberdriissig wird: Energieriegel

{ bieten das beste Verhaltnis der Nahrstoffe. Uber
Verdauungsbeschwerden (Blahungen) konnen
viele Teilnehmer ein Lied singen. Riskieren Sie

. keine unbekannte Nahrung. Durchfall oder eine

Lebensmittelvergiftung bedeuten das Aus!
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TRAININGS

WIE DAS TRAINING FUNKTIONIERT

Damit Sie Ihr Training nicht selber zusammen-
setzen miissen, haben wir Thnen drei verschiede-
ne Plane entworfen. Dabei beriicksichtigten wir
Anfanger, Fortgeschrittene und Profis. Das
funktionelle Training fiihren Sie dabei zweimal
in der Woche durch, das Radtraining ofter. Mit

beim funktionellen Test (S.29) hatten, ordnen Sie
sich in die verschiedenen Leistungskategorien
ein. Ein Beispiel: Sie haben den Leistungstest auf
dem Rad als Fortgeschrittener beendet, aber den
funktionellen Test als Anfanger. Sie wiahlen jetzt
den Fortgeschrittenen-Plan (S.118). In der oberern
Zeile finden Sie das Radtraining, das Sie absolvie-
ren missen. Im unteren Teil finden Sie die
Ubungen, die Sie im Zirkel trainieren werden.
Um die richtige Belastungsintensitat fir den
Anfanger zu wihlen, richten Sie sich an die
ersten Ziffern der Dauer, Pausenldnge, Sdtze und
Gesamtzeit. (Die Symbole finden Sie hier unten
auf der Seite. Diese ziehen sich durch alle
Trainingsplédne.)

So funktioniert der Zirkel: Trainieren Sie nur
jede Ubung einmal und wechseln dann zur
nichsten. Ein Beispiel fir ein Zirkeltraining
sieht so aus:

— 30 Sekunden Kniebeugen — 30 Sekunden
Pause - 30 Sekunden Liegestiitz — 30 Sekunden
Pause - 30 Sekunden Twist - 30 Sekunden
Pause - 30 Sekunden Burpees — 30 Sekunden
Pause.

Der erste Satz ware damit beendet. Jetzt
starten Sie in den zweiten Satz und fithren ihn
genauso durch, bis Sie schliefllich Thre vier Satze
durchtrainiert haben. Wenn Thnen Ubungen zu
leicht oder zu schwer sind, kénnen Sie sie mit
anderen aus der Kategorie tauschen.

: Dauer
Pause

Radtraining

Thr Radtraing finden Sie im
oberen Teil der Trainingsplane.
Die Belastung fiir die Programme
finden Sie auch auf Seite 33.

KRAFTAUSDAUER (K3):

i Kg A: 15 min Einfahren, Pyramidentraining
der Ausgangslage, die Sie beim Radtest (S.24) und
i (60 U/min) und hohem Widerstand (Puls bis an den
i EB-Bereich). Dazwischen jeweils 4 min locker

i kurbeln. Danach 10 min lockeres Ausfahren.

3-4-5-4-3 Minuten Belastung mit schwerem Gang

K3 B: 15 min Einfahren, 2 x 20 min mit schwerem

! Gang (TF bis 65), dazwischen 10 min
i locker. Danach 10 min Ausfahren.

SCHWELLENTRAINING (G2):

G2 A: 10 min Einfahren, dann 10-15-10 min an der
funktionellen Schwelle fahren (Pyramide). Dazwi-

schen jeweils 8 min locker.

G2 B: 10 min Einfahren, dann 5 x 8 min mit G2-Puls
i und wechselnder Trittfrequenz (Pyramide: 9o, 100,

! 110,100, 9o etc.). 10 min Ausfahren.

G2 C: 10 min Einfahren, dann 40 min G2-Puls bei TF

85.10 min Ausfahren.

Funktionales Training

Je nach Leistungsstand laut
funktionellem Test haben wir
Thnen drei Belastungsvarianten
(Anfénger, Fortgeschrittener,
Profi) zusammengestellt.

Symbolerklirung

@- Gesamtzeit
@ satze
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