48 Stunden lang bergauf und wieder bergab - eine
Fahrt fiir die Ewigkeit. Eine Fahrt zum Weltrekord:

163 Mal 227 - 36.300 Hohenmeter. Doch der
Extremsportler hat noch andere extremere Ziele.
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Platzregen, nach 141 Fahrten bergauf und bergab, nach 141

Runden, auf dieser einen steilen Strafie, die bergauf zu einem
Gletscher fiihrt, als er weif3: In diesem Moment habe ich einen
Weltrekord gebrochen. Hinter ihm fahrt ein Auto, dessen Schein-
werfer ihm den Weg leuchten. Darin sitzen seine Betreuer. Sie
schreien es aus den Fenstern: ,,Weltrekord"!
Er hat es geschafft, sein Ziel erreicht — und doch fahrt er weiter, im-
mer weiter, aufwarts, abwarts, noch sieben Stunden lang. Bis er
zwei Tage und zwei Ndchte lang auf seinem Rennrad sitzt. Bis 48
Stunden vorbei sind. Bis er den bestehenden Weltrekord pulverisiert
hat. Oben am hochsten Punkt seiner Runde halt er an, umarmt seine
Freunde, macht ein kurzes Video fir Facebook, steigt wieder auf
sein Rad — und feuert sich und seine Begleiter an: ,Weiter. Wir mtis-
sen Gas geben." Noch sieben Stunden lang. Bis zum zweiten Tag.

E s ist 3:07 Uhr nachts, nach einem Sturm, nach Donner, nach

227 Hohenmeter — immer wieder

Das Auto ist immer hinter ihm. Bergauf. Bergauf. Durch den Tag.
Durch die Nacht. Seine Strecke hat zwei Wendepunkte, die mit Ab-
sperrgittern markiert sind. Eine Straf3e, zwei Kurven. Hier fahrt er
seine Runden. Ab und an, tagsiber, begleiten ihn andere Rennrad-
fahrer. Doch meist ist er allein. Nachts fahrt er im Scheinwerferlicht
des Begleitautos. Die Straf3e, auf der er fahrt, ist nicht abgesperrt.
Mehrmals am Tag fahrt ein Bus an ihm vorbei, oder kommt ihm ent-
gegen, ab und zu ein Auto, ab und zu ein Motorradfahrer. Die Straf3e
ist steil. Sie flhrt zu zwei Gletschern: dem Rettenbach- und dem
Tiefenbachferner. Kurz vor letzteren fiihrt sie durch den Rosi-Mit-
termaier-Tunnel, den hochstgelegenen Tunnel Europas. Weiter oben
endet sie. 2830 Meter liber dem Meer. Am hochsten auf einer Stra-
3e erreichbaren, asphaltierten Punkt der Alpen. Die Daten der Stra-
3e, die hierher flihrt: 14 Kilometer, 1450 Hohenmeter.

Patric Griner fahrt nicht an den hochsten Punkt — doch er hat sich
das hdchste Ziel gesetzt. Es ist Sonntag, zehn Uhr morgens, als er
aufhort zu treten und von seinem Rennrad steigt. 163 Mal ist er die-
se eine StrafRe hoch und wieder runter gefahren — die Otztaler Glet-
scherstrafde in Solden. 163 Mal 1,87 Kilometer bergauf. 163 Mal 1,87
Kilometer bergab. 163 Mal 227 Hohenmeter. ,,Um genau zu sein wa-
ren es 162 Auffahrten, fiir die 163. haben 40 Hohenmeter gefehlt. Als



HOHENMETER WELTREKORD

die 48 Stunden um waren, musste ich genau dort stehenbleiben."
36.900 Hohenmeter ist er gefahren — innerhalb von 48 Stunden.
Diese Zahlen werden ins Guinessbuch der Rekorde eingehen. Und
dazu sein Name: Patric Grliner hat ein Weltrekord aufgestellt. Den
bisherigen hat er um mehr als 5700 Hohenmeter tiberboten. Um
mehr als die gesamte Strecke des Otztaler Radmarathons von
den Startern abverlangt. Patric Griiner steigt vom Rad. Er wird
gefragt, ob er sich jetzt noch seinem Bett sehne, nach Schlaf,
nach Ruhe. Er sagt: Jetzt wird nicht geschlafen. Jetzt wird gefei-
ert." Zwei Tage zuvor, freitags um 10 Uhr fuhr er los.

Hitze & Kdlte

Es ist ein schwiilwarmer Sommertag in Tirol. Mittags steigt die
Temperatur auf 30 Grad. Doch schon funf Stunden nach seinem
Start bricht das erste Ungliick uber ihn herein: ein schweres Ge-
witter. Platzregen. Kdlte. ,,Ich musste anhalten. 100 Meter neben
mir hat ein Blitz eingeschlagen. Und durch das viele Wasser auf
der Straf3e wurde das Abfahren zu gefdhrlich."

Fir eine Abfahrt braucht er rund 1,5 Minuten. 90 Sekunden Erho-
lung pro Runde — viel zu kurz, um zu regenerieren. Weder kdrper-
lich noch geistig. Denn um mental abzuschalten, ist die Abfahrt zu
fordernd. Die Rekordstrecke ist im Durchschnitt 12,7 Prozent steil.
Bergauf kann er sich keine Sekunde erlauben nachzulassen.
,Wenn man bei solchen Steigungsgraden kurz aufhdrt zu treten,
fallt man um." Nach dem Gewitter ist die Luft abgekdihlt. Auf rund

20 Grad. Einige Stunden spdter, am Abend, hat es noch 13 Grad.
Und: Es regnet noch immer. Fiinf Stunden am Stick. Erst in der
Nacht Iasst der Regen nach. Die Straf3e trocknet ab. Jede Abfahrt
auf der regennassen Straf3e kostet Zeit. 40 bis 60 Sekunden — im
Vergleich mit seinen Rundenzeiten bei trockenen Bedingungen.
Immer wieder wechselt Patric Griiner seine Kleidung: Regenja-
cke, Regenhose, Windweste, Armlinge, Beinlinge. Seit dem Mor-
gen ist er in einem kurzen Trikot und einer kurzen Radhose un-
terwegs. Bis wieder der Regen einsetzt — und nicht mehr
aufhort. Sieben Stunden lang. Erst in der Nacht ziehen die dunk-
len Wolken weiter. Und geben den Blick auf die Sterne frei.

Mentale Starke

Patric Griiner fahrt weiter, immer weiter. Er ignoriert den Regen,
den Wind, die Nacht, die Miidigkeit. Er arbeitet seit Jahren mit ei-
nem Mentaltrainer zusammen. ,Ich habe gelernt, mich selbst zu
motivieren — indem ich mich auf positive Dinge fokussiere und in-
dem ich mir stdndig Teilziele setze. Ziele, die nicht zu weit weg
sind, die erreichbar sind. Wie der Sonnenaufgang oder die ndchs-
te Portion Kartoffelbrei, die mir meine Helfer aus dem Auto rei-
chen. So hangle ich mich geistig von Zwischenziel zu Zwischen-
ziel — und kann mich selbst aus Tiefs herausziehen. So auch in der
zweiten Nacht auf dem Rad. Das war die schlimmste Phase, zwi-
schen ein und drei Uhr. Ich dachte, dass ich stehe. Es ging lber-
haupt nicht mehr vorwarts. In dieser Phase habe ich dann nur von



,Mit 71,5 Kilogramm bin ich
schwer fiir einen Bergfahrer.
Wahrend der 48 Stunden kam
ich auf eine Durchschnittsleis-
tung von rund 250 Watt."




Runde zu Runde gedacht." Zu diesem Zeitpunkt muss er sich
langt auf sein Korpergefihl verlassen. Denn an seinen Wattwer-
ten kann er sich nicht mehr orientieren: Sein Powermeter hatte
sich bereits nach 20 Stunden verabschiedet. Der Leistungsmes-
ser ist das einzig Besondere an seinem Rekord-Rad. ,Ich will ein
Rad, das funktioniert. Deshalb habe ich an meinem Trek Emonda
SLR auf ein Gewichtstuning bewusst verzichtet. Auch weil ich
ohnehin schwer fir einen Bergfahrer bin: 71,5 Kilogramm." Seine
Durchschnittsleistung der ersten 20 Stunden: 270 Watt.

,Ich denke fiir die 48 Stunden waren es dann so rund 250 Watt.
Denn nach dem Ausfall des Powermeters habe ich mich eben an
meinen Rundenzeiten orientiert. Ich wusste: Wenn ich pro Auf-
fahrt zwischen zwdlf und 13:30 Minuten brauche, bewege ich
mich in dem geplanten Leistungsbereich." Wahrend seiner Re-
kordfahrt sollte Patric Griiner ein Kilogramm Gewicht verlieren.
Seine Erndhrungsstrategie: ein Sport-Kohlenhydratgetrank in
den Trinkflaschen, ab und zu Cola, Kaffee und ein Koffein-Sport-
getrank — dazu Energiegels. Viele Gels. Auf Riegel oder feste
Nahrung verzichtet er, mit der Ausnahme von einigen wenigen
Bananen im Laufe der 48 Stunden. Dazu kam ein Spezialmittel:
Kartoffelbrei. Serviert aus dem Begleitwagen, gereicht in kleinen
Tliten, aus denen er sich das Pliree einfach wahrend der Fahrt in
den Mund driicken kann. Die Stunden vergehen. Die kleine Akku-
lampe an seinem Lenker spendet kaum Licht. Er ist auf die
Scheinwerfer des Autos hinter ihm angewiesen. Bergauf blickt er
nach oben. Die Wolken geben das Funkeln der Sterne frei. Bald
geht die Sonne auf, irgendwo hinter den Tiroler Bergen. //
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PATRIGGRUNERMINTERVIEW

,NACH 40 STUNDEN BEKAM ICH EINEN
ENERGIESCHUB®

RennRad: Patric, wie kommt man auf die Idee, 48 Stunden lang auf
derselben Straf3e einen Berg hoch und wieder runter zu fahren?
Ich mag eben das Extreme, die Langstrecke. Die Idee fiir den Ho-
henweltrekord schwirrte mir schon seit einigen Jahren im Kopf
herum — nur hat mir die Zeit gefehlt, sie umzusetzen. Heuer
passte es perfekt, als Vorbereitung auf mein grofies Ziel, das
Race Across America, in meinen Rennkalender.

Wie und wann kamst du zum Radsport?

Ich kam im Jahr 2000 zum Radsport, nach einer Knieverletzung
beim Fuf3ballspielen musste ich als Therapie ab aufs Rad und von
dem Tag an hatte mich das Radsportfieber erwischt. Ich fing bei
meinen Heimverein, bei dem ich heute noch Mitglied bin, dem URC
Otztal mit dem MTB an. Danach ging es aufs Rennrad. Mit dem
Radteam Tirol war ich bei Osterreichischen Radbundesliga am
Start. Aber erst im Langstreckenfahren fan ich meine Berufung.
Ich fing mit ZwdlIf-Stunden-Rennen an und machte mit 24-Stun-
den-Rennen. Die Strecken wurden immer langer und extremer.

Wie lange hast du dich auf den Rekord darauf vorbereitet?

Die Vorereitungen starteten im November 2018. Ich habe dann die
Leute vom Guinnessbuch der Weltrekorde kontaktiert. Allein die
sehr ausfihrliche Protokollflihrung auf Englisch war schon eine
Herausforderung fiir mein Team. Mein konkreter Trainingsplan hat
dann so ausgesehen, dass ich Uiber den gesamten Winter hinweg
ein starkes Grundlagentraining mit den Tourenskiern in meiner
Heimat, der Otztaler Bergwelt, absolviert habe. AnschlieBend
dazu ging es fir zweimal jeweils 14 Tage hinweg fiir ein Trainings-
camp nach Mallorca — und in der Intensivvorbereitungsphase
habe ich dann durchschnittlich 20 bis 35 Stunden trainiert, wobei
ich mir jeweils einen Ruhetag pro Woche gonnte.

Welche Rolle spielt der Kopf? Wie halt man das mental durch, so
oft dieselbe Strecke zu fahren, 48 Stunden lang?

Ich baue schon seit vielen Jahren auf meinen Mentaltrainer Mi-
chael Deutschmann von Mental Austria. Er ist eine sehr wichtige
Person in meinem Team. Er hat mich auch wdhrend der Re-

kords-Fahrt betreut. Deshalb fiel es mir fast immer leicht, mich [
auch ganz auf das Hier und Jetztzu konzentrieren. Auf meine ein- N i
zige Aufgabe in diesen 48 Stunden: In die Pedale zu treten. Nach : L E;_U..Ejsnnrﬂ- ot

40 Stunden war das Ziel den Rekord zu erreichen schon zum Grei- ol
fen nahe — das erzeugte in mir einen enormen Energieschub. //
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LANGTRECKEN-EVENTS: ZIELE

Patric Griiners ndchstes grof3es Ziel lautet: RAAM 2020 — das le-
genddre Race Across America, das harteste Radrennen der Welt.
Die Strecke: einmal quer durch die USA, fast 5000 Kilometer weit.
Sein Ziel: das Podium. , Dafiir stelle ich mein Training um. Vor allem
werde ich im Winter noch deutlich mehr trainieren als bisher."
Eine Teilnahme beim RAAM ist logistisch ein Mehrjahresprojekt.
Man braucht etliche Helfer, mehrere Begleitautos, Topmaterial.
.,Ich rechnen mit Kosten von 50.000 Euro. Ich versuche, das Bud-
get Uber Sponsoren einzuholen, aber das ist sehr sehr schwierig.
Aktuell fehlen mir noch 15.000 Euro." Auf dem Weg dorthin
nimmt Patric Griiner an einem anderen Langdistanz-Radrennen
in den USA teil: den Weltmeisterschaften im 24-Stunden-Fahren.
Der Austragungsort: Borrego Springs in der kalifornischen Wiste.
Schon 2017 war Patric Griiner beim RAAM am Start. Doch er er-
reichte das Ziel nicht. Am sechsten Tag — nach mehr als 3500 Ki-
lometern — musste der Tiroler das Rennen aufgeben. Er litt am
sogenannten ,Shermer’'s Neck", einer Muskelverspannung im
Nackenbereich. ,Ich konnte meinen Kopf nicht mehr heben und
bin dann deshalb an einem Stoppschild vorbei auf eine vielbefah-
rene Kreuzung gefahren. Das war das Ende meines RAAM. Das
Shermer's Neck ist ein typisches Problem fiir ein solches Ultra-
distanz-Rennen. Bei jedem RAAM erwischt es einen bis drei Teil-
nehmer. Bei mir stand bereits eine voriibergehende Querschnitt-
ldhmung im Raum. Ich hatte monatelang damit zu kdmpfen." Zu
Patric Griiners Zielen auf dem Weg zum RAAM zdhlen etwa:

Der Glocknerman: 1.000 Kilometer — 16.000 Hohenmeter
Das Race Around Austria: 2200 Kilometer — 30.000 Hohenmeter

DASTRAINING

,Friiher binich sehr viel Indoor, auf dem Rollentrainer, gefahren —
umgerechnet so 13.000 Kilometer pro Jahr. Heute habe ich dank
meines Trainers Daniel Rubisoier eine ganz andere Strategie. Die
lautet: Alternativsport. Im Winter fahre ich noch maximal zwei-
mal pro Woche auf der Rolle, je 1,5 bis zwei Stunden lang. Den
grof3en Rest der Trainingszeit verbringe ich auf Skiern. Ich gehe
so vier bis funf lange Skitouren pro Woche, vier, fiinf, sechs
Stunden lang jeweils. Im letzten Winter habe ich so 70 bis 80
Touren gemacht zwischen Ende Oktober und Ende Mdrz. Und
kam dabei auf rund 100.000 Hohenmeter. Da ich halbtags arbei-
te und mir das Ganze auch recht frei einteilen kann, habe ich
auch den Luxus, zwei bis drei Mal pro Jahr ein Trainingslager ma-
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chen zu kénnen. Wdhrend der Saison denke ich dann immer in
Vier-Wochen-Bldcken: Auf drei Trainingswochen, in denen die
Belastung immer weiter ansteigt, folgt eine Regenerationswo-
che mit deutlich geringeren Umfangen und Intensitaten. Im Win-
ter trainiere ich zu 85 Prozent im Grundlagenbereich. Im Frithjahr
wird es dann intensiver. Meist stehen dann pro Woche zwei
Grundlageneinheiten auf dem Plan. Der Rest sind dann Intervalle
und Kraftausdauertrainings. In den Kraftraum gehe ich auch re-
gelmdfiig — leider, denn damit werde ich nicht warm, aber das
Krafttraining ist eben notig. Vor allem die Stabilisationslibungen
flir den Oberkdrper. Ich hatte vor fiinf Jahren eine Bandschei-
ben-Operation, deshalb muss ich extrem viel flir den Riicken
machen. Gleiches gilt fiir meine Nackenmuskulatur. Dafiir wer-
den ich zukiinftig mit Athleten der dsterreichischen Ringer-Na-
tionalmannschaft trainieren. Die sind da Spezialisten."

DIE TRAININGSLAGER

Anzahl pro Jahr: zwei

Dauer: je zwei bis drei Wochen

Ort: Mallorca

Ziel & Inhalt: Grundlagenausdauer

Umfang: 1000 bis 1200 Kilometer pro Woche
Trainingsstunden: 38 bis 40 pro Woche

WINTER-TRAINING: DER TAGESABLAUF

Sonnenaufgang: 3 bis 5 Stunden Skitour, 2000 bis 3000 Hohenmeter
Vor- und Nachmittag: Arbeit in der Pension

Frilher Abend: Krafttraining mit Core-Ubungen, Kniebeuge etc.
Spdter Abend: 2 bis 3 Stunden Rollentraining, zum Beispiel mit je
2 Mal 20 Minuten K3: schwerer Gang, niedrige Trittfrequenz

DIE SAISON: TRAININGSEINHEITEN
Kraftausdauer: 30 Minuten GA1 — 2 Mal 30 Minuten K3 mit rund
45 Umdrehungen pro Minute und jeweils rund 15 Minuten aktiver
Pause dazwischen — gefolgt von 1,5 Stunden Grundlage

Intensive Intervalle: 30 Minuten GA1 — 4 Mal 4 Minuten
All-Out-Intervalle mit 100 Prozent Intensitdt und je 2 Minuten
aktiver Pause — gefolgt von 3 Stunden Grundlage




