Motorradfahren ist
Nervenkitzel und
kann auch morde-
risch anstrengend
sein. NEWS wollte
wissen, was beim
Motorradfahren im Korper wirklich
passiert — und fuhr unter sportwissen-
schaftlicher Aufsicht Gber Landstral3e;
Autobahn, Nordschleife und
durch den Offroad-Park.

T

Messwerte und -methoden

Herzfrequenz (Hf): Kennt jeder und wird umgangsprachlich als Puls bezeichnet. Gemes-
sen werden die Herzschliige pro Minute, die ein um die Brust gespannter Messgiirtel aufzeichnet.
Am Ende jeder Messung wird der Hf-Messgiirtel per Kabel an ein Laptop angeschlossen und die
gespeicherten Daten ausgelesen. Vorteil gegeniiber herkommlichen Hf-Messgeriiten, die das Signal
vom Girtel per Funk empfangen und direkt anzeigen: So kann die Motorelektronik die Funk-
Ubertragung nicht storen. Ruhewert im Test: 65 Schliige pro Minute — ein ganz normaler Wert.
Laktatwert: In der Sporimedizin ist der Lakiatwert ein wichtiger Indikator. Lakiat ist ein
Stoffwechselprodukt, das entsteht, wenn der iiber die At- .
mung aufgenommene Saverstoff nicht ausreicht, um die
Muskeln ausreichend zu versorgen. Bei steigender Belastung
nimmt die Laktatbildung zu. Vereinfacht gesagt liisst sich
am Wert ablesen, wie anstrengend eine Ausdauerleistung
fiir den Korper war. Gemessen wird der Lakiatwert in Mil-
limol pro Liter Blut (mmol/1), als Probe reicht ein Tropf-
chen Blut aus dem Ohrldppchen. Belastungen mit Lakiat-
werten Gber rund vier mmol/I (iiber der so genannten
anaeroben Schwelle) kann der Kérper nur ganz kurzfristig
durchhalten, als Ruhewert stellien wir beim Test 0,8 mmol/! fest.
Adrenalin/Noradrenalin: Beim Limmeln auf der Couch diirfte die Konzentration die-
ser beiden Stresshormone relativ gering sein. Hinterradrutscher in voller Schriiglage hingegen
treiben den Pegel nach oben. Der Grund: Bei drohender Gefahr schiittet das Nebennierenmark
die beiden Fitmacher aus, um den Karper bereit fiir Angriff oder Flucht
zu machen. Noradrenalin und Adrenlin gehéren zur Gruppe der K-
techolamine, sie wirken anregend auf das Herz-Kreislauf-System. Als
Folge der Ausschiittung steigen Herzfrequenz und Blutdruck, Pupillen
und Bronchien erweitern sich, unwichtigere Funkfionen wie beispiels-
weise die Verdauung werden heruntergefahren. In der Leber gespeicher-
tes Glykogen wird in Glucose umgewandelt, damit genug ,Treibstoff* fiir die
Muskeln zur Verfiigung steht. Bei den Siresshormonen schwanken die Werte iibri-
gens deutlich extremer als beispielsweise beim Laktat: Uber 1600 Prozent Steigerung

-
Vollautomatik: Die Analyse

des Laktatwerts Gber-
nimmt das Laborgerdt

heim Noradrenalin konnten wir messen. Der Nachweis erfolgt im Labor mittels Urinprobe. Yy
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vVierkao

ach einer knackigen Ta-

gestour wollen die meis-

ten Motorradfahrer nur

raus aus den Klamotten,

duschen und anschlie-

Rend ordentlich futtern. Und wer
schon mal ein Rennstreckentraining
besucht hat, weifl: Hier setzt die
Erschopfung deutlich frither ein —
so manchem Hobby-
racer fillt es schwer,
direkt nach der Mit-
tagspause wieder rich-
tig einzuloten. Vom
Muskelkater am Mor-
gen danach ganz zu
schweigen. Stress und
Anstrengung sind also wahrnehm-
bar. Aber kann man sie auch messen?
NEWS setzt auf die Hilfe eines
Profis: Stephan Niisser hat sich auf
leistungsdiagnostische =~ Untersu-
chungen bei Motocross und Motor-

- <

NEWS setzt auf die
Hilfe eines Profis:
Stephan Nusser

betreut unter
anderem Welistars
wie Joshua Coppins

-

radrennsport spezialisiert und be-
treibt ein eigenes Diagnostik-Zen-
trum (SNDC). Zu seiner Kundschaft
zdhlen Sportler wie MX-Vizewelt-
meister Joshua Coppins, Superbike-
IDM-Pilot Jorg Teuchert oder auch
die Trial- WM-Fahrerin Iris Krimer.

Bei den Messwerten zur kérperli-
chen Belastung einigen wir uns auf
Herzfrequenz und
Laktatwert, den Stress-
faktor soll die Konzen-
tration der Hormone
Adrenalin und Nor-
adrenalin im Urin
wiedergeben. Zwi-
schen den Werten fin-
det ibrigens ein reges Wechselspiel
statt: So steigt mit dem Adrenalin-
spiegel in der Regel auch der Puls.
Wird es anstrengend, gehen Puls und
Laktatwert nach oben. Gemessen
wird wdhrend (Puls) und direkt
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Highspeed-Run: Auf der Autobahn geht es zwar meist
schleppend voran — wenn die Ré aber glihen darf,
wird’s richtig schnell. Und das kostet auf Dauer Kraft

Herzfrequenz sAutobahn*
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Dauer:

FOF A F R

60 Minuten

Hf Durchschnitt: 85

Hf Hochstwert:

Laktat:

121
1,3 mmol/I

Beanspruchte Muskelgruppen:Schulergiirtel, Ober-
und Unterarme, Hals- und Nackenbereich — bei ho-
hem Tempo spiirbare Belastung durch starken Fahrt-

wind und Haltearbeit
Adrenalin:
Noradrenalin:

nach (Laktat, Hormone) jeder ein-
zelnen Disziplin. Wofiir genau die
einzelnen Werte stehen, erklart der
Kasten ,Messwerte®.

Wichtig: Die bei unserem Test
gesammelten Ergebnisse sind nicht
auf jeden Fahrer iibertragbar. Sie
konnen je nach Testperson, Fahrstil,

2,3 Mikrogramm/I
6,4 Mikrogramm/I

Motorrad, Sitzposition, Wetter und
Tagesform schwanken und sollen
nur zur Orientierung dienen.

In unserem Fall musste ein gut-
gelaunter Redakteur herhalten, der
sich selbst als leicht ibergewichtig,
aber halbwegs sportlich bezeichnen
wirde. Arbeitsgerdte waren eine

Um die wechselnden Belastungen wahrend eines Autobahnritts zu
simulieren, muss ein Teilstick der A1 sudlich von KéIn herhalten. Eine
Stunde Zeit — gespickt mit ganz normalem Wahnsinn, viel Verkehr, aber
auch einem langeren Vollgasstiick. Dort darf das giftige Testbike Yamaha
YZF-R6 beweisen, dass man mit ihr auch die schnellsten Limousinen
knacken kann.

Die ersten 25 Minuten geht es mit etwa 100 bis 120 Sachen bei dich-
tem Verkehr ber die Bahn. Ziemlich einschlafernd flr einen hauptberuf-
lichen Motorradfahrer, was der Puls auch eindrucksvoll widerspiegelt:
Nur selten geht es tber 90 Schlage pro Minute, die Herzfrequenz sinkt
zum Teil sogar unter 80. Schwer fallt hier einzig und allein das Atmen —
die Luftqualitét im zah flieBenden Verkehr ist miserabel.

Ungefahr in der 25. Minute machte auch der letzte Linke-Spur-Blockierer
den Weg frei und die 600er kann zeigen, wo der Ziegenbock den Honig
hat. Sechs, sieben Minuten Vollgas, der Puls steigt von humanen 90
Schlagen pro Minute auf tber 120. Das ist zwar immer noch kein wirk-
lich hoher Wert, entspricht aber in etwa einem leichten Dauerlauf. Die
Haltearbeit mit Schulter-, Arm- und naturlich Nacken-Muskulatur macht
sich bemerkbar.

Einmal geht es noch nach oben mit dem Puls, und zwar in der 50. Minu-
te: Ein Brummi schert heraus, R6 und Fahrer werden bei der Vollorem-
sung zusammengestaucht. Die hohe Belastung in Armen, Schultern und
Hénden treiben den Herzschlag kurzfristig nach oben, die Aufregung halt
sich jedoch in Grenzen.

Gegen Ende der Fahrt sinkt der Puls unter die 90er-Grenze. Der Grund:
Die letzten Kilometer macht eine einspurige Baustelle die Testfahrt zur
Ruhepause. Aber auch das ist Alltag auf Deutschlands Autobahnen.
Der um 62,5 Prozent gestiegene Laktatwert bestatigt spater: Die kdrper-
liche Belastung fiir die Testperson entspricht in etwa der beim Wandern,
die Fahrt kdnnte als leichter Sport durchgehen. Nur ganz schnelle Ab-
schnitte zehren wirklich an den Kréaften und lassen vor allem den Nacken
ermiiden.

Die Hormonwerte hingegen sind im Keller, denn spannend ist so eine
Tour fur Vielfahrer beim besten Willen nicht — solange kein Brummi un-
verhofft ausschert.
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_Herzfrequenz »Enduro*
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Dauer: 45 Minuten
Hf Durchschnitt: 174
Hf Hochstwert: 188
Laktat: 2,8 mmol/l
Beanspruchte Muskelgruppen:

Ganzkérpertraining; ausgepragt Beine, Rumpf,
Riicken, Schultergiirtel und besonders die Unterarme

Adrenalin:
Noradrenalin:

7,6 Mikrogramm/I
39 Mikrogramm/I

Wechsel des Arbeitsgerdtes — die hilfsbereiten Mannen von KTM-
Sommer stellen fiir den 45-minitigen Offroad-Part eine potente 525 EXC.
Als Testgelande muss das Camp4fun herhalten. Das ist eigentlich ein
4x4-Park mit vielen tiefen Spurrinnen, Schlammléchern und felsigen Steil-
auffahrten fir spaBige Jeep-Aktionen. Allein dieser Anblick bringt die
eher asphaltorientierte Testperson ins Schwitzen.

Mit einer Herzfrequenz von 125 geht es raus auf die Strecke, schlieBlich
musste das gute Stiick erstmal angekickt werden. Sportwissenschaftler
und MX-Fuchs Stephan Nusser gibt klare Anweisungen fir die zu be-
waltigende Runde: Felsige Passagen im Ersten, ein Stiick Buckelpiste
und etliche Kurven, Kehren und Hiipfer kosten selbst bei niedrigem Tem-
po Kraft.

Dann, in der siebten Minute, der erste Sturz in einer der Spurrinnen.
Das Bike steckt fest und l&sst sich nur mit Mihe hochwuchten. Die
anschlieBende Kickorgie treibt den Puls auf sagenhafte 185 Schlage
pro Minute — und danach sinkt er kaum noch. Ganz wichtig: Trotz der
hohen Werte geht es hier um Endurofahren mit Freizeitcharakter in mittel-
schwerem Gelande und nicht um eine Sportveranstaltung.

Etliche Runden bei mittlerem Tempo lassen dem Kérper nicht genug Zeit
zum Verschnaufen. Selbst ein kurzer Smalltalk (,Hechel, hechel, ja, ich
kann noch“) mit dem Fotografen in der 20. Minute macht sich in Sachen
Herzfrequenz kaum bemerkbar, sie bleibt auf extrem hohem Niveau. Ku-
rios: Die kérperliche Leistung lasst sich locker erbringen. Gefiihlt liegt der
Puls knappe 30 Schlage niedriger — der Gelandeausflug macht namlich
trotz der durchschnittlichen Herzfrequenz von 174 einfach SpaB.
Uberraschend hoch auch der Laktatwert: Der Piekser ins Ohrlappchen
fordert nach Testende immerhin 2,8 mmol/l zutage — eine Steigerung

Kurz vorm Herzkasper:
Der Korper kommt beim
Endurofahren ans Limit

des Ruhewerts um 350 Prozent. Die Offroad-Passage entspricht damit
in etwa einem schnellen Dauerlauf tber 45 Minuten. Die verbrannten
Kalorien bringt erst eine Currywurst mit Pommes-Majo wieder rein, die
im Anschluss fallig ist.

In Sachen Stress Ubertrifft der grobstollige Ausflug die Trips Uber Land-
straBe und Autobahn bei Weitem. Der Adrenalin-Pegel ist rund dreimal,
die Noradrenalin-Menge fast sechsmal héher. Grund ist neben der enor-
men Anstrengung wohl auch das ungewohnte Terrain: Etliche Rutscher
und Beinahe-Stlirze machen zwar SpaB, stressen aber auch gehdrig.

Yamaha YZF-R6 fiir den Strafen-
teil und eine KTM EXC 525 fiir den
Offroad-Part.

Leicht fiel die Wahl der Diszipli-
nen: Der ruhigen Landstrafentour
kann wohl jeder Motorradfahrer was
abgewinnen, der Autobahntrip ist
manchmal einfach unumganglich.

Die Nordschleife musste fiir den
straflen-sportlichen Teil herhalten,
die ermittelten Werte diirften zwi-
schen einer verflucht schnellen Land-
strafenrunde und einem echten
Renntraining angesiedelt sein. Kom-
plettiert wird der Vierkampf durch
eine Runde Endurofahren, denn
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Locker vom Hocker: Wer es nicht iiber-
treibt, kann sich bei der gemiitlichen
Feierabendrunde sogar entspannen

Herzfrequenz ,LandstraBle”
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Dauer:

40 Minuten

Hf Durchschnitt: 89
Hf Hochstwert: 108

Laktat:

1,0 mmol/I

Beanspruchte Muskelgruppen:

Schultergirtel, Oberarme, Rumpfmuskulatur, Beine (je
nach Stil) — bei legaler
Fahrweise wenig Belastung fiir die Muskulatur

Adrenalin:

Noradrenalin:

viele withlen zum Spaf gerne mal
im Dreck. Messwerte und genauere
Infos gibt’s im jeweiligen Kasten.

Fazit der Aktion: Kérperlich die
hérteste Herausforderung war der
Endurotrip im Offroad-Park. Der ho-
he Laktatwert und ein durchschnitt-
licher Puls von 174 iiber eine Dauer

2,4 Mikrogramm/I
6,9 Mikrogramm/I

von 45 Minuten sind eine klare
Ansage. Viel langer hétte der Prif-
ling nicht mehr gekonnt, das war
definitiv richtiger Sport. Deutlich
aufregender waren die Runden auf
der Nordschleife, wenn auch nicht
so anstrengend. Die hohe Konzen-
tration an Stresshormonen und der

Die entspannte Fahrt durch Wélder und Felder ist fiir die meisten Motor-
radfahrer wohl das Nonplusultra. Den Kopf durchpusten, sich frei machen,
ab und an mit Schwung durch die Kurve knistern — das macht unser
liebstes Hobby doch aus. Um eine klassische Feierabendrunde zu simu-
lieren, begaben wir uns auf die kurvigen StraBen im bergischen Land.
Winkel aller Radien, Geraden, Ortsdurchfahrten und auch die obligato-
rische Baustelle erwarteten uns.

Anhand der Herzfrequenz (zehnte bis 13. Minute) deutlich zu erkennen
ist ein extrem kurviges Teilstiick, das vom Fahrer ein wenig Einsatz for-
dert. Soll die R6 artgerecht bewegt werden, missen hier zumindest die
Beine etwas arbeiten, der Hintern wandert zur Kurveninnenseite. Auch
die Rumpfmuskulatur bleibt nicht ganz untatig, hilft sie doch den Ober-
korper in eine fahraktive Position zu bringen. Der Puls steigt auf diesem
Teilstlick immer wieder Uber die 100er-Marke.

Einschlafernd ist die Baustelle in der 25. Minute. Flott durch den Stau
geschlangelt, bei Griin durchbeschleunigt und auf ein einsames StraB-
chen abgebogen — sofort steigt die Herzfrequenz wieder um etwa zehn
Schlage.

Der letzte Teil des Ausritts fallt in die Kategorie ,Genuss pur®. Der lo-
ckere Kurvenswing entspannt ungemein, selten steigt die Herzfrequenz
dauerhaft in héhere Bereiche. Den kleinen Ausrutscher gegen Ende der
Messung kénnen wir uns nicht erklaren — mag sein, dass die Vorfreude
auf die Blutprobe dafiir verantwortlich ist.

Der daraus gewonnene Lakatwert spricht Bande: Zwar stieg die Laktat-
Konzentration im Vergleich zum Ruhewert um 25 Prozent an, doch bei
1,0 mmol/l 1&sst nicht von sportlicher Belastung sprechen. Die Muskeln
ermiden ahnlich ,stark® wie bei einem Spaziergang.

Auch die Hormonwerte sind vergleichsweise niedrig. Sie bewegen sich
auf einem ahnlichen Niveau wie bei der Autobahnetappe. Dies zeigt
deutlich, dass eine normal gefahrene LandstraBenrunde zumindest bei
der Testperson zur Entspannung beitrdgt und selbst nach 40 Minuten
weder geistig noch kérperlich richtig anstrengend ist. Zwar gilt auch
hier, dass das Tempo die Musik macht. Aber im Gegensatz zur Auto-
bahnhatz bringen Felder und Walder bei &hnlicher Belastung doch deut-
lich mehr SpaB.
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Dauer: 35 Minuten
Hf Durchschnitt: 122
Hf Hochstwert: 138
Laktat: 1,3 mmol/l
Beanspruchte Muskelgruppen:

Schulergiirtel, Ober- und Unterarme, Hals- und
Nackenbereich, Rumpf, besonders Beine durch
schnelle Richtungswechsel
Adrenalin:

Noradrenalin:

25,5 Mikrogramm/I
123 Mikrogramm/I

Griine Hoélle, der Name sagt eigentlich alles. 20,8 Kilometer misst
die legendare Nirburgring-Nordschleife heute, 73 teilweise haarstrauben-
de Kurven warten auf die Fahrer. Nicht nur aus organisatorischen Griin-
den wahlt NEWS die Nordschleife als Teststrecke fiir die sportwissen-
schaftliche Untersuchung: Immer noch wird die offiziell als ,EinbahnstraBe
mit Maut“ gehandelte Piste von zahllosen Hobby-Racern aufgesucht, die
sich nach Feierabend ihren persénlichen Speed-Kick holen.

Schon eine halbe Stunde vor dem Start quatscht der Prifling wie ein
Wasserfall, checkt zum zehnten Mal Bremsen und Reifen — ganz klar,
Nervositat macht sich breit. Immerhin ist die letzte Runde hier fast zehn
Jahre her, damals musste ein Opel Ascona herhalten. AuBerdem haben
sich schon etliche Tausender-Piloten eingefunden, welche die nagelneue
R6 herbrennen und durchreichen wollen.

Die anfangliche Aufregung verfliegt nach einigen Minuten etwas, die
Strecke entpuppt sich als geschmeidig. Dennoch ist volle Aufmerksam-
keit und etwas Kdrpereinsatz gefordert: Hanging-Off ist zwar nicht Pflicht,
empfiehlt sich aber auf der Rennstrecke. Dazu miissen die Beine den
Koérper mit jeder Kurve erneut versetzen und arbeiten entsprechend. Ins
Schwitzen bringt der Fahrstil hier nicht wirklich, dafiir ist das Tempo in
der ersten Runde noch zu gering.

Der zweite Turn der rund 35-minltigen Darbietung geht deutlich flotter von
der Gashand. Die Kletterei auf der 600er macht sich bezahlt, der Puls pen-
delt sich zwischen 125 und 135 Schl&gen pro Minute ein. Trotzdem ist
die kérperliche Anstrengung Uber die gesamte Distanz vergleichsweise
harmlos und keinesfalls mit dem Enduro-Part zu vergleichen.

Die zeitweise absinkende Herzfrequenz ist auf die durchwachsene Wit-
terung zurlckzuflihren. In manchen Streckenabschnitten regnet es —
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Lockermachen ist angesagt. Ein kraftiger Puls-Anstieg in der 33. Minute
auf 138 Schlége hat ebenfalls einen meteorologischen Grund: Auf einer
rutschigen Passage kommt das Kraftrad abenteuerlich quer.

Die Auswertung des Laktatwerts zeigt, dass die Belastung fur den Kérper
exakt dem vergleichsweise niedrigen Wert auf der Autobahn entspricht
— auch eine Folge des Regens. In Sachen Hormonpegel ist die Griine
Hélle mit elfmal mehr Adrenalin und knapp 20-mal mehr Noradrenalin
im Vergleich zur Autobahn absolut extrem. Und das bei gleichem Laktat-
wert. Das erklart auch den trotz niedrigen Laktats hohen Puls: Die
Angst fahrt auf der Nordschleife mit.

nur mittelmafiige Laktatwert spre-  fahrens kann schlauchen: Das Tem-

chen Bénde.

Autobahnfahrt und vor allem die
Tour durchs bergische Land gehen
dagegen von der korperlichen Be-
lastung nur als lockere Bewegung,
beziehungsweise Spaziergang durch.
Doch selbst diese Art des Motorrad-

po etwas anziehen und die Tour auf
den ganzen Tag ausdehnen — und
man hat am Ende garantiert mehr
Kalorien verbrannt als beim Fern-
sehen auf der Couch. Und mehr
Spafl macht’s sowieso.

Till Ferges
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