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DEALS & EVENTS
RUND UMS RAD

UBER 30 RABATTE UND VORTEILE

AUF BIKEFITTING

nur 182€ statt 215¢*

*Beispiel: Bikefitting fiir Rennrad & Gravelbike
bei Radlabor Freiburg, Miinchen, Frankfurt

AUF BIKE-VERSICHERUNG

nur 23 € statt 29¢€*

*Beispiel: fiir E-Bike, Kaufpreis 3.000 €,
Versicherung von hepster, gegen
Beschadigung und Verschlei3

AUF E-BIKES
nur 1878€ statt 2087¢*

*Beispiel: Gebrauchtes Ghost Teru X SE 27,5"
bei Greenstorm

- t ;:I - | T
_ Mit nur einem Vorteil ist AUF6|-gEgZE'|;AtltII;|:2\€D*ER
das Geld wieder drin nur sta

*Beispiel: Modell Leeze CC 50 Disc BASIC

( SCHON AB

s

AUF SRM-POWERMETER

nur 1317€ statt 1549¢*

PRO MONAT *Beispiel: Road Aluminium - PM9

* % k

SICHERE DIR JETZT DIE FUR GRAVEL-ZUBEHOR

VORTEILE '

www.radclub.de/einsteigen

UNSERE PARTNER buschsmauer  Y§EDlab

(Auszug) SPORTS ERGONONICS Neue Radclub-Basis-Mitglieder kénnen zum Start aus

einer Vielzahl von Pramien wie Gutscheinen oder Fahrrad-

A\ ..
L EE=2= zubehor auswahlen. Die aktuelle Ubersicht unter:
S $ ] scHWALBE TUNAP

SPORTS




Foto: Falk Wenzel; Titelfoto: Francesco Perini
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GRAVEL: RADER, MATERIAL, TOUREN & TIPPS

ie werden immer mehr — und sie werden immer
S besser: Gravelbikes. Es sind Rader, die fast alles

konnen. Geschwindigkeit, Agilitdt, Bikepacking,
Komfort — auf fast allen Untergriinden. Wer glaubte,
das Thema Gravel sei nur ein Trend, weif3 langst, dass
er falsch lag. Viele sehen ihr Gravelbike als das eine Rad
fur alle Fdlle". Flr manche ersetzt es das Rennrad,
fur andere das Mountainbike-Hardtail. Das Einsatz-
gebiet der schnellen Asphalt- und Geldande-Rdder ist
riesig. Und das Angebot beziehungsweise der Markt
differenziert sich immer weiter aus. Was bedeutet: Die
Auswahl wird grof3er. Die Rdder werden spezifischer.
Die Entscheidung, welches Gravelbike am besten zu
einem passt, wird schwieriger. Ein wichtiger Indikator
fur die jeweile Ausrichtung der Bikes: die Reifenbreite.
35 Millimeter? 40? 45?7 507 Alles ist mdglich. Alles hat
seine Vor- und Nachteile. ,Breite Reifen sparen ein

Drittel der Kraft", sagt Jan Heine, ein Tiiftler, Tester,
Firmenchef und Fahrer, den wir fiir dieses Magazin
portraitiert haben. In unseren Tests dieser Sonderaus-
gabe sind 42 Gravelbikes vertreten — mit teils extrem
unterschiedlichen Ausrichtungen: Manche sind extrem
leicht, wendig, schnell. Ergo: Sie sind Rennmaschinen.
Andere sind robust, bequem und extrem auf eine
grofdtmogliche Geldndegdngigkeit ausgerichtet. Was
bedeutet: Jeder kann das genau zu sich, zu

den eigenen Wiinschen und Vorstellungen

passende Rad finden.

I e

David Binnig | Chefredakteur
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Hoher, schneller, weiter — dies ist es,
was den Sport ausmacht. Oder? Die
Professionalisierung  einer  jungen
Disziplin im Zeitraffer: die Gravelszene.

Freiheit — das ist, was Viele wollen, das
ist, was den Marlboro-Mann erfolgreich
machte*, das ist, woflr die neue, junge,
hippe Rad-Disziplin ,,Gravel" steht: raus
aus dem Hamsterrad, dem Blrostuhl,
dem Alltag — rein in den Wald, in die
Natur. Es ist eine Gegenwelt, nicht nur im
Vergleich zur ,normalen Arbeits-All-
tags-Welt", sondern auch in Relation
zum System des organisierten Sports. In
dieser Gravel-Welt ist der Freiheitsgrad
grof3er. Und: Ihr Image nach aufden ist
besser, neuer, unbeschwerter. Noch.

Denn diese neue Welt bewegt sich
schnell auf die alte — in diesem Fall jene
des Profi-Radsports — zu. Beziehungs-
weise: Sie wird von ihr Ubernommen,
assimiliert. Nach und nach, schleichend
und doch schnell. Diese Wandlung der
Gravel-Szene zeigt die Effekte der
Professionalisierung im Zeitraffer — wie
unter einem Brennglas. Gravelbikes sind:
schnell, leicht, grobstollig bereift, ge-
landegdngig. Komfortabler und lang-
streckenorientierter als Cyclocrossrdder
— leichter, schneller und vielseitiger als
Mountainbikes. Gravel-Rennen wie der
,Belgian Waffle Ride" mit seiner Strecke
von 217 Kilometern und 3000 Hohen-
metern oder das ,Unbound Gravel' —
320 Kilometer, 3300 Hohenmeter —
boomen. Doch ein solcher Aufstieg zieht
im Kapitalismus stets dieselben Ent-
wicklungen nach sich: Wo ein Markt ist,
wird er bedient — in Form von In-
vestitionen, PR, Produkten, Werbung. Die
Events werden grofier, der Markt wird
breiter, die Umsdtze und die Starter-
felder werden grofder — und schneller.
Die ,alte traditionelle" Profi-Radsport-
welt diffundiert in die neue. Dies zeigt
bereits ein Blick auf die Ergebnislisten
der grofden Gravelrennen der jlingeren
Vergangenheit. Viele der Sieger und Top-
Platzierten haben eine Gemeinsamkeit:
Sie waren einst Strafen-Radprofis. Einer
von ihnen: Peter Stetina. Er fuhr zehn
Jahre lang als Profi fiir die Teams Garmin,
BMC und Trek-Segafredo — und sagt:
,Die Gravel-Szene ist sehr viel relaxter.
Man trinkt abends nach dem Rennen zu-
sammen ein Bier am Lagerfeuer. Es gibt
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PROFIS

so viel Kameradschaft." Die Frage ist:
Wie lange noch? Die Gravel-Rennszene
professionalisiert sich nicht nur — sie
wird auch verinstitutionalisiert. So ver-
kiindeten die Sprecher des Weltrad-
sportverbandes UCI im September 2027
Ab 2022 wird es erstmals eine globale
,UCl World Gravel Series" geben, eine
Rennserie mit grof3en Events in Europa,
den USA, Kanada, Mexiko und Asien.

320 Kilometer & WM

Dort muss man Punkte holen, um sich
fir die neuen offiziellen Gravel-
Weltmeisterschaften zu qualifizieren.
Jlch wirde sagen, dass das Gravel-
Fahren seit Anbeginn des Radrennsports
in dessen DNA verankert ist, denn die
Straflen waren nicht immer, wie sie
heute sind", sagt der UCI-Prdsident
David Lappartient. ,Man kann sehen,
dass der Sport weltweit beliebt ist und
grof3es Entwicklungspotenzial birgt."
Neben etlichen Ex-Profis treten langst
auch Superstars wie Remco Evenepoel
bei Gravel-Rennen — in diesem Fall dem
,Belgian Waffle Ride" — an. Das World-
Tour-Team EF Education fahrt seit 2019
,Zweigleisig': Die Verantwortlichen er-
moglichen ihren Fahrern ein ,alter-
natives' Rennprogramm. So fuhren die

EF-Profis Alex Howes und Lachlan
Morton bereits 2019 beim ,,Dirty Kanza"
und bei , Leadville 100" auf die Pldtze drei
und vier beziehungsweise fiinf und drei.
2021 absolvierte Morton seine eigene
Tour de France, alleine, im Bikepacking-
Modus, mit allem am Rad, das er
brauchte: Er fuhr innerhalb von 18 Tagen
5510 Kilometer und 65.000 Hohenmeter
weit durch Frankreich — und sorgte damit
flr eine enorm hohe mediale Reich-
weite.** | Lachlan hat den modernen
Radsport verdndert", schrieb Nathan
Haas danach in einer Kolumne. ,,Sein Stil,
seine Filme, seine Weigerung, den Rad-
profi-Standardweg aus Essen,
Trainieren, Schlafen, Wiederholen' zu
gehen. Viele Gravel-Spezialisten sind
keine Fans des neuen Gesamtkonzepts
der UCI und werfen der Organisation
sogar vor, dass sie den neuen Sport
ruinieren wiirde. Ich kann das Argument
verstehen. Gravel ist im Grunde eine
Gegenbewegung zur Ernsthaftigkeit des
Strafienrennsports: Es treten keine
Teams gegeneinander an, die Regeln sind
bestenfalls flexibel und bei den Events ist
die Atmosphdre das Wichtigste. Man
konnte sagen, dass das neue Format
nicht ldanger eine Alternative ist —
sondern eine Ubernahme durch den
Radsport-Mainstream. Doch: Ich sehe
das Ganze gar nicht als  Alternative'.
Lasst uns das Graveln und das Erleben
dabei auf dieselbe Stufe stellen wie den
Strafienradsport. Wenn man es als
,Return on Investment' versteht, dann ist
es ja bereits an diesem Punkt.  Alter-
native' klingt nach einem Plan B, dabei ist
es fur Viele die erste Wahl. Lasst uns die
Stimmung und den Spaf erhalten und
lasst den Gravel-Sport weiter wachsen."
Haas selbst kommt aus dem Mountain-
bike-Sport und war zehn Jahre lang Rad-
profi. Im Oktober 2021 startete er beim
ersten, rein mit Strafden-Profis be-
setzten Gravel-Rennen Uberhaupt, dem
125 Kilometer langen ,Serenissima
Gravel" in Lido di Jesolo — und wurde
Dritter. Nach der Saison 2021 beendete
er seine Strafden-Karriere und wechselte
in den Gravel-Sport. Wie etliche andere
Ex-Straf3en-Profis vor ihm, etwa: lan
Boswell, Peter Stetina, Laurens ten Dam,
Ted King, Kiel Reijnen, Paul Vofd. Das
Niveau der Starterfelder bei Gravel-
Rennen steigt. Wie auch die mediale
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EL-RENNEN EUROPAS -

Fotos:

‘EINEM DER HARTESTEN

DERSELBSTVERSUCH.
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KILOMETER, ZWEI

> ACHT MONATE, 11.000
MENSCHEN, EIN TANDEM:
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> EINE RAD-REISE VON DEUTSCHLAND

NACH INDIEN - UND VIEL WEITER.

VON KATASTROPHEN & ABENTEUERN.
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Im Portrat

Marion Dziwnik

0 N
HORIE

Marion Dziwnik ist Mathematikerin - und eine der
besten Langstreckenfahrerinnen der Welt. lhre Rennen,
ihre Erfolge, ihre Motivation. Das Portrat.

Text: Jan Zesewitz Fotos: Juanan Barros, Nils Langner



IN120,,|RONMANS UM DIE

ERDE: JONAS DEICHMANN WAR

14 MONATE LANG UNTERWEGS
¥ | UND SCHWAMM DABEI 460,

S | LIEF5060 UND FUHR 21.000

= ¥ | KILOMETERRAD. DURCH 18

g LANDER. EINMAL UM DEN

vrys | PLANETEN.VON ERLEBNISSEN

UND EXTREMLEISTUNGEN.

DIE REPORTAGE.
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JONAS DEICHMANN

JEKT WELI
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oRANEL
PINIED

ST.HﬁTTER FELDWEGE, TRAILS, ASPHALT
SSF GRAVE[BIKES SIND RADER FUR ALLE
+ FALLE. ERSTAND MIT-AM ANFANG
DER ENORMEN ENTWICKLUNG DIESER

= 'RADGATTUNG. HEUTE PRODUZIERT
ER REIFEN-UND KOMPONENTEN UND
“’f‘"“‘--- VERBREITET SEINE BOTSCHAFT:
<N JANHEINE IM PORTRAIT.
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-e‘n _ rschmale Pfade,
Schotterautobahnen - und
_ Regionen'tim Erlangenu
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VIELSEITIG, SCHI
GRAVELBIKES BILDEN
ENORME BANDBREIT




DAS LEICHTESTE RAD

Parapera Anemos
Das Gewicht:7,72 Kilogramm

DAS GUNSTIGSTE RAD

Triban-Grvl 520 Sub 700
Der Preis: 1099 Euro

DIE RADER MIT-DEN BREITESTEN REIFEN

Bergamont Grandurance Elite &
Canyon Grizl CF SL 7 eTap
Die Breite: 45 Millimeter

Reportagen, Reiseziele und etliche Tests zu den
Themen Gravel und Bikepacking finden Sie in unserer
digitalen Gravel-Spezial-Ausgabe auf 180 Seiten.
Diese finden Sie, wie alle weiteren Ausgaben, in
unserem Onlineshop unter: shop.bva-bikemedia.de

Text: Y. Achterberg, D. Binnig, L. Echtermann,
J. Fdhrmann, M. Hempfer, J. Zesewitz
Fotos: Jirgen Amann, Gideon Heede, Castelli Cycling

gleich Gravel. Der Bereich differenziert sich immer weiter

aus. Die Anspriiche, und die Rader, werden immer spezieller:
vom Renn- Uber den Alltags-, den Pendel-, den Mountainbike- bis
hin zum Mehrtages-Tour-mit-Gepdck-Einsatz — in diesem Test-
feld sind Modelle fiir alle Fdlle vertreten. Und: aus allen Preis-
klassen. Das glinstigste getestete Gravelrad kostet 1099 Euro. Die
Ausstattung: TRP-Scheibenbremsen und eine 105er-Schalt-
gruppe. Das Gewicht: 10,8 Kilogramm. Das Modell: Triban Grvl 520.
Am anderen Ende des Preis-Spektrums ist das Wilier Rave SLR
angesiedelt. Sein Gewicht: 8,07 Kilogramm. Sein Preis: 8300 Euro.
Einige Modelle erinnern in ihrer Geometrie und Ausrichtung an
Race-Modelle und Cyclocrosser — bei anderen liegt der Fokus
klar auf der Langstrecke, auf den Parametern Fahrkomfort und
Laufruhe. Ein Merkmal, an dem man die unterschiedlichen Aus-
richtungen der Testmodelle ablesen kann, ist: die Reifenbreite. So
rollt etwa das Trenga De KSG 9.2 auf 35 Millimeter ,,schmalen"
Pneus. Was zu seinem potenziellen Haupteinsatzgebiet passt,
denn: Es ist eines der am klarsten auf den sportiven Einsatz aus-
gerichteten Modelle. Am Bergamont Grandurance Elite und am
Canyon Grizl CF SL 7 sind 45 Millimeter breite Schwalbe-G-0One-
Bite-Reifen montiert. Beide Modelle sind stark auf den Offroad-
und Bikepacking-Einsatz sowie die Langstrecke ausgerichtet.

2 4 Rdder — ein Rad-Segment: Gravel. Doch Gravel ist nicht

Tradition & Innovation

Dies zeigen auch die zahlreichen Montagepunkte fiir Schutz-
bleche, Taschen und Gepdcktrager am Rahmen und an der Gabel
an diesen beiden und an vielen anderen Test-Modellen.
Specialized setzt mit dem Diverge auf maximale Geldndetauglich-
keit. Das getestete Diverge Sport Carbon ist mit einem Future-
Shock-Dampfungssystem am Steuerrohr ausgestattet, das bis
zu 20 Millimeter Federweg bietet. Dieses arbeitete auch im
Rahmen dieses Tests Uberzeugend. Neben den bewdhrten Zwei-
fach- und etlichen Einfach-Antrieben, die sich gerade im Offroad-
Bereich durchsetzen, taucht in diesem Testfeld noch eine weitere
»Antriebsart" auf: die Nabenschaltung. Der Hersteller Classified ist
hier mit einer Hinterradnaben-Schaltung vertreten, die den Um-
werfer beziehungsweise das zweite Blatt ersetzen soll. Uber ein
funkgesteuertes Signal kann die Nabe zwischen zwei Uber-
setzungen wechseln — dies ermdglicht eine grof3e Gangbandbreite,
kleine Gangspriinge und eine schnelle Schaltmdglichkeit unter Voll-
belastung. Das System ist an zwei Testmodellen verbaut: dem Pilot
Scram und dem Titici All-in. Beide Testrader vereinen innovative
Technik mit ,klassischen' Materialien: einem Titan- respektive
einem in Italien von Hand hergestellten Aluminium-Rahmen. Mit
dem Bombtrack Arise SG ist auch ein Stahl-Rahmen-Modell in
diesem Test vertreten. Dieser Uiberzeugt durch seine Verarbeitung
und seine Robustheit. Wobei auch eine bekannte Schwdche des
Materials deutlich wird: Das Arise wiegt in der Testgrofie L 12,19
Kilogramm. Und damit 4,4 Kilogramm mehr als das leichteste Modell
dieses Testfeldes: das Parapera Anemos. Dieses ist, ebenso wie die
Modelle von Factor, Wilier und Basso, primdr auf den sportiven Ein-
satz ausgerichtet. Gravel ist eben ungleich Gravel. Das Einsatzgebiet
—und somit das ,,ideale Gravelrad" — ist individuell. //
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Text: David Binnig, Frederik Bona,
Leon Echtermann, Jan Zesewitz
Fotos: Cadex, Jens Scheibe

as einst als ,, Trend" begann breitet sich immer weiter
W aus — was die Verkaufszahlen, den Marktanteil und die

Einsatzbereiche angeht: Gravelbikes, offroadtaugliche,
schnelle, leichte, langstreckentaugliche Rennrad-Hybride, sind
fur viele Kdufer: Allzweckwaffen. Teils werden sie auch als Renn-
rad-, teils als Mountainbike-Hardtail-Ersatz verwendet. Diese
Entwicklung wird auch innerhalb dieses Testfeldes klar deutlich —
zum Beispiel anhand der Reifenbreiten: Alle Testmodelle rollen auf
mindestens 40 Millimeter breiten Reifen. Das Rad mit den
breitesten Pneus: das Kona Rove LTD mit 47 Millimeter breiten
Maxxis-Reifen. Es ist auch das einzige Modell mit 27,5-Zoll-Lauf-
rddern. Die weitere Ausstattung ist auf Offroad-Tauglichkeit und
Robustheit ausgerichtet: Ein sehr stabiler, allerdigns auch
schwerer, Stahlrahmen, Shimanos GRX-Gruppe und ein komfort-
orientierter Sattel. Der Flare des Lenkers: 16 Grad. Die Fahreigen-
schaften: laufruhig, ausgewogen und mit spiirbarem, Flex".
»Mountaiinbike-Elemente'' verbreiten sich im Gravelsektor
immer weiter. So ist etwa an zwei Modellen, dem Giant Revolt und
dem Fustle Causeway, eine absenkbare Sattelstiitze verbaut.
Gerade mit ihren Offroad-Eigenschaften, etwa auf engen Ab-
fahrten und verwurzelten Trails im Wald, tiberzeugten im Testver-
l[auf auch das Rondo Ruut und das Scott Addict Gravel 20. Ein
potenzieller Nachteil dieser Geldnde-Ausrichtung ist das dann
oftmals deutlich erhdhte Gewicht. So wiegt das Fustle Causeway
mit seinem Aluminium-Rahmen 10,13 Kilogramm. Das Giant Re-
volt bringt, in der Testgrof3e ML, 9,32 Kilogramm auf die Waage.

Gewicht & Gruppen

Andere Testmodelle punkteten dagegen genau bei diesem Para-
meter. Das leichteste Vergleichsmodell, das Canyon Grail CF SL 7,
wiegt 8,563 Kilogramm. Seine Fahreigenschaften: agil, dennoch
laufruhig und mit ausgeprdgten Gravel-Raceeigenschaften. Seine
Ausstattung: stimmig und hochwertig. Die DT-Swiss-GRC-
1600-Laufrader sind fur den Gravel-Einsatz entwickelt und — in
der Relation — recht leicht. Die elektronische funkgesteuerte
Sram-Rival-AXS-Gruppe in der offroad-spezifischen XPLR-
Variante tiberzeugte im Test. Die Reifenbreite des Canyon: 40
Millimeter. Klar ist demnach: Einige Modelle erinnern in ihrer Geo-
metrie und Ausrichtung an Race-Modelle und Cyclocrosser — bei
anderen liegt der Fokus klar auf der Langstrecke, auf den Para-
metern Fahrkomfort und Laufruhe. Bei letztgenannten Eigen-
schaften, Komfort und Langstreckentauglichkeit, punktet etwa
auch das Rennstahl 853 Trail Gravel stark. Dazu trdgt auch die
Geometrie des robusten Stahlrahmens bei. Auf dem Benotti
Fuoco Gravel nimmt man dagegen eine eher an ein sportives

SCHNELL, LEICHT,
~ KOMFORTABEL UND
GELANDEGANGIG: IN DIESEM
TEST SIND GRAVELRADER
ALLER AUSRICHTUNGEN
VERTRETEN. ZWOLF OFFROAD-
MODELLE UNTER 4000 EURO
IM GROSSEN VERGLEICHSTEST.

DAS LEICHTESTE RAD

Canyon Grail CF SL 7 eTap — 8,53 Kilogramm

DAS SCHWERSTE RAD

Focus Atlas 6.8 — 11,04 Kilogramm

DAS GONSTIGSTE RAD

Focus Atlas 6.8 — 2399 Euro

Rennrad erinnernde Sitzposition ein. Positiv ist die Variabilitat
vieler Gravelbikes: So verfligen fast alle der zwdlIf Testmodelle
Uber mehrere Montagepunkte fiir Schutzbleche, Taschen und
Gepdcktrager am Rahmen und an der Gabel. Die Bikepacking-,
oder Mehrtagestour-Moglichkeiten sind somit bei vielen
Modellen gegeben. Einen grof3en Test zu Bikepacking-Equipment
— leichte Zelte, Schlafsdcke und Luftmatratzen — finden Sie in
der RennRad-Ausgabe 5/2021. Bei den montierten Gruppen
liegen in diesem Testfeld die Shimano-GRX-Varianten knapp
vorne. Sie sind an sechs Modellen verbaut. Die Sram-Rival-XPLR
ist an flinf Modellen zu finden. Generell sieht man auch hier die
Ausbreitung von elektronischen Systemen — sie sind an sieben
Testmodellen verbaut. Auch in dieser Klasse zeigt sich, leider, die
aktuelle Inflation. So liegt die Preisrange des Testfeldes zwischen
2399 und 3990 Euro. Bei dem wichtigen Parameter Preis liegt
etwa das Focus Atlas 6.8 vorne. Auch in diesem Testfeld zeigte
sich: Die Ausdifferenzierung des Gravel-Marktes geht weiter. //
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EKTE KRAFTOBERTRAGUNG AUFS

SICHER IN GEHPASSAGEN UND

STUNDENLANGER TRAGEKOMFORT.
GRAVELSCHUHE MUSSEN ECHTE

ALLROUNDER SEIN. WER UBERZEUGT

IN DER PRAXIS MIT VIEL n o/

WIR HABEN 16 MODELLE GETESTET.+~
’ )




ERNAHRUNG & LEISTUNG:
REGIONALE VS. EXOTISCHE %
SUPERFOODS, EIWEISS,
KOHLENHYDRATE UND MEHR:
STUDIEN, WISSEN & REZEPTE.



n jeder Woche gibt es neue Durchbriiche in der Forschung und

damit: neue Wundermittel und -pillen. Kénnte man glauben,

wenn man entsprechende Fitness- und Wellness-Magazine
und Blogs — und hier vor allem Beitrage sogenannter ,Influencer"
— konsumiert. Die meisten dieser Meldungen und Posts sind —
Empfindsame mogen die sehr direkte Wortwahl entschuldigen —
Bullshit. Blddsinn. Quatsch. Unserids. Geldmacherei.
Doch es ist nicht so, dass es keine legalen, nicht auf Doping-
Listen stehenden ,Mittel" gibt, die nachweisbar die Leistung
steigern konnen. Es gibt sie. Sie heif3en etwa: Rote-Bete-Saft,
Puffermittel wie Natriumbikarbonat oder Beta-Alanin und
Koffein. All diese Lebensmittel und Stoffe wurden in zahlreichen
validen Studien auf ihre Sport-Effekte hin untersucht. Uber ihre
Wirksamkeit besteht heute ein weitgehender Konsens in der
Wissenschaft. Die festgestellten Effekte auf die Ausdauer-
leistung liegen durchschnittlich zwischen einem und drei Prozent.
Noch grofiere Leistungsverbesserungen konnten durch die
optimale Wahl und Mischung der wdhrend der Belastung zu-
geflihrten Kohlenhydrate moglich sein. Die weiter unten an-
geflihrten Studien stellten nach der Gabe eines Glukose-
Fruktose-Mischgetrdanks Leistungszunahmen von 20 bis 30
Prozent fest. Auch Kreatin, eine natiirlich vorkommende, stick-
stoffhaltige organische Sdure, die bei der ,Energiegewinnung"
des Organismus eine integrale Rolle spielt, kann die sportliche
Leistung erhdhen. Jedoch sind diese positiven Effekte bislang vor
allem fur kraftorientierte Sportarten und explosive Aufgaben wie
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