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Wie viel Leistung kann der menschliche Körper liefern? Wie viel 
mehr Leistung braucht ein Radsportler, um leistungsmindernde 
Einflüsse wie Gegenwind, einen hohen Steigungswiderstand oder 
eine unökonomische Sitzposition zu kompensieren? Wie tragen 
Leistungsmesser zur Optimierung von Training und Wettkampf bei? 
Wo liegen die Grenzen menschlicher Leistungsfähigkeit?

Fragen wie diese werden in Das Geheimnis des Radfahrens 
beantwortet. Schritt für Schritt erklären die Autoren alle 
Faktoren, die die Radfahrleistung beeinflussen: Training, 
Ernährung, Körper- und Radgewicht, Fahrraddesign (u.a. Reifen, 
Rahmen, Aerobars), Sitzposition, Streckenprofil, Wind, Temperatur 
und andere mehr. Die umfassenden Informationen werden klar, 
logisch und unterhaltsam vermittelt. So wird dem Leser auf 
verständliche Weise Profiwissen zugänglich. Zudem enthält das 
Buch brandneues Wissen darüber, wie die Leistung des „menschlichen 
Motors“ im Gleichgewicht gehalten wird, wie man unter schwierigen 
Bedingungen Topleistungen erreichen kann und wie Fahrradcomputer 
mit integriertem Leistungsmesser zur Trainings- und 
Wettkampfoptimierung beitragen. Die Autoren garantieren bis zu 
20 % mehr Leistung, wenn die Erkenntnisse aus dem Buch genutzt 
werden. Das aufwendig bebilderte Buch ist eine Revolution unter 
den Radsportbüchern – der ultimative Ratgeber für jeden 
ambitionierten Radsportler und Trainer.
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Aus Gründen der besseren Lesbarkeit haben wir uns entschlossen, durchgängig die männliche (neutrale) Anredeform zu 

nutzen, die selbstverständlich die weibliche mit einschließt.

Das vorliegende Buch wurde sorgfältig erarbeitet. Dennoch erfolgen alle Angaben ohne Gewähr. Weder die Autoren noch 

der Verlag können für eventuelle Nachteile oder Schäden, die aus den im Buch vorgestellten Informationen resultieren, 

Haftung übernehmen.

Hunter Allen, legendärer Coach und Mitentwickler der TrainingsPeaks’-WKO+-Software 
„Nachdem ich mit Dr. Coggan „Training and Racing with a Power Meter“ geschrieben hatte, nutzten Spitzentrainer die 

darin enthaltenen Infomationen und wurden Weltexperten. Die Autoren dieses Buches sind solche Experten. Sie nutzten 

die Gesetze der Natur, um Leistungen im Lauf- und Radsport zu beschreiben und zu berechnen. Die im Buch enthaltenen 

Konzepte werden dem Leser dabei helfen, seine eigene Leistung zu verbessern.“ 

Asker Jeukendrup, (Sport)ernährungswissenschaftler, Professor für Sportwissenschaften 

„Eines der besten Bücher über Ausdauerleistung, die ich je gelesen habe, mit einer datenbasierten analytischen Herange-

hensweise. Die vielen praktischen Beispiele erleichtern dem Leser das Verständnis und ermöglichen es ihm, die Informa-

tionen zur Verbesserung seiner eigenen Leistung zu nutzen. Der Durchbruch von Leistungsmessern wird kritisch analysiert, 

einschließlich ihrer Möglichkeiten zur Verbesserung von Radfahrökonomie und -leistung.“ 

Maria Hopman, Professor für integrative Physiologie, Radboud Universität Nimwegen 

„Mir gefällt die quantitative Herangehensweise an die Physik und Physiologie des Radfahrens in diesem Buch. Sie ist mei-

nes Erachtens wichtig, um sportliche Leistungen zu verstehen und zu verbessern. Ich denke, dass dieses Buch eine Hilfe für 

Trainer und Radsportler darstellt, da es Theorie und Praxis auf sehr verständliche Weise miteinander verbindet.“

aus dem Englischen übersetzt von SILKE SCHMIDT
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WARUM DIESES BUCH?
In der Theorie gibt es keinen Unterschied  
zwischen Theorie und Praxis. In der Praxis schon!

Der Erfolg unserer Bücher  
auf dem niederländischen Markt 
Unsere vorigen, auf Niederländisch erschienenen Bücher1,2,3 waren in niederländischen und belgischen 
Läufer- und Radfahrerkreisen sofort ein Erfolg. Offensichtlich teilen Tausende von Läufern und Radfah-
rern unsere Leidenschaft, das Leistungsvermögen unseres „menschlichen Motors” zu verstehen, zu messen 
und zu optimieren und unsere erreichbare sportliche Leistung zu berechnen und vorherzusagen. Mehr als 
10.000 Exemplare unserer Bücher wurden auf dem relativ kleinen niederländischen Markt bereits ver-
kauft. Wir erhalten bergeweise begeisterte Reaktionen von Lesern, die unseren quantitativen Ansatz „eine 
Offenbarung unter den Sportbüchern” nennen. Die Wettkampf-Prognose-Rechner auf unseren Webseiten 
www.thesecretofrunning.com und www.thesecretofcycling.com werden von vielen Tausend Läufern und 
Radfahrern benutzt, die Freude daran haben, auszurechnen, wie sie ihre Leistung optimieren können. 

Wie wird man fitter und schneller?
Die Autoren dieses Buchs teilen ihre Leidenschaft für den Laufsport und die Wissenschaft. Nachdem Hans 
van Dijk 2011 mit 57 Jahren als Professor an der TU Delft emeritiert wurde, widmete er sich noch einmal 
mit voller Energie dem Laufsport und der damit verbundenen Wissenschaft. Er wollte herausfinden, ob er 
auch in seinem Alter noch fitter und schneller werden kann. Hans war seit 1980 ein engagierter Läufer, 
doch wie in der unten stehenden Grafik zu erkennen ist, hatten sich seine Laufzeiten über die Jahre hin-
weg langsam verschlechtert. Natürlich wird der altersbedingte Leistungsabfall unsere Leser nicht überra-
schen, die Tatsache, dass Hans nach 2011 erheblich schneller wurde, dagegen schon. Seit 2013 gelang 
es ihm sogar, mehrfacher niederländischer Meister (Altersklasse M 60) zu werden. Die Gründe für diese 
erstaunliche Verbesserung sind Thema dieses Buchs. Der Leser erhält Einsichten in die Faktoren, die seine 
eigene Leistung bestimmen, und erfährt, wie er fitter und schneller werden kann. 

Ein quantitativer Ansatz  
zur Verbesserung der Radfahrleistung
Da wir beide Wissenschaftler und Ingenieure sind, waren wir mit den traditionellen Radsport- und Laufbü-
chern, die meist auf den Erfahrungen von Sportlern und Trainern basieren, nicht zufrieden. Sie beschreiben 
die leistungsbestimmenden Faktoren nur qualitativ. Wir waren an Zahlen und Formeln interessiert, die es 
uns ermöglichen, die Leistung exakt zu bestimmen. Außerdem wollten wir eine klare Trennung zwischen 
wissenschaftlichen Beweisen und der Meinung von Sportlern und Trainern. Deshalb haben wir wissen-
schaftlich fundierte Modelle für alle die Lauf- und Radfahrleistung bestimmenden Faktoren entwickelt 
und sie an Messdaten überprüft. 

Radfahren und Wissenschaft:  
Die Gesetze der Physik und der Physiologie 
Wir haben ein neues und vollständiges Radfahrmodell entwickelt, das auf den Gesetzen der Physik und 
der Physiologie beruht. Mit unten abgebildetem Modell lässt sich die Fahrzeit genau berechnen.
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Das Modell beruht darauf, dass Muskulatur und Herz-Kreislauf-System zusammen den „menschlichen 
Motor” bilden. Dieser hat ein bestimmtes Leistungsvermögen, das traditionell durch die maximale Sauer-
stoffaufnahme (VO2max) oder besser die maximale Leistung P (in Watt) charakterisiert wird. Natürlich 
hängt die Leistung P von Talent, Training, Belastungsdauer oder Streckenlänge, Höhe, Tapering und an-
deren Faktoren ab. 

Im Gleichgewicht wird die Leistung P des menschlichen Motors genutzt, um den Rollwiderstand Pr, 
den Luftwiderstand Pa, den Steigungswiderstand Pc und den mechanischen Widerstand Pm zu überwin-
den. Folglich können wir Fahrtgeschwindigkeit und -zeit berechnen, wenn die Wettkampfbedingungen 
(Streckenlänge, Straßenprofil, Wind, Temperatur, Steigungen, Höhe etc.) bekannt sind. 

Wir halten unser Radfahrmodell für einen wesentlichen Fortschritt, da es auf den Gesetzen der Physik und 
der Physiologie beruht. Das gilt vor allem für unser Modell der menschlichen Physiologie. Anhand der 
Biochemie der vier Energiesysteme der menschlichen Muskulatur gelang es uns, die absoluten Grenzen 
menschlicher Leistung als Funktion der Belastungsdauer zu berechnen (s. Abb. auf Seite 11). 

Unsere Berechnungen zeigen, dass die absolute Grenze menschlicher Leistung mit den aktuellen Welt-
klasseleistungen im Radsport und in anderen Sportarten, darunter der Laufsport, genau übereinstimmt. 

Eine Theorie für (fast) alles: Wie man seine 
Wettkampfzeit berechnen und verbessern kann
Wir haben noch nie einen Radsportler getroffen, der nicht schneller werden wollte. Außerdem möchten die 
meisten wissen, welche Faktoren ihre Fahrleistung beeinflussen. Deshalb haben wir sie im vorliegenden 
Buch systematisch analysiert. In 66 Kapiteln findet der Leser Antworten auf Fragen wie diese: 

 » Wie groß ist die Leistung des eigenen menschlichen Motors? 
 » Wie schnell kann man mit seinem menschlichen Motor Rad fahren (in der Ebene und bei Steigungen)?
 » Wie viel langsamer wird man mit zunehmendem Alter?
 » Wie viel schneller wird man durch den Verlust von Körperfett?
 » Wie viel schneller wird man durch Training?
 » Wie lässt sich das Training optimieren?
 » Wie viel Zeit lässt sich durch eine perfekte Sitzposition gewinnen?
 » Wie viel Zeit lässt sich durch ein Aero-Rennrad gewinnen?
 » Wie viel Zeit lässt sich durch ein Lightweight-Rennrad gewinnen?
 » Wie viel Zeit lässt sich durch bessere Kugellager und Getriebeübersetzung gewinnen?
 » Wie viel Zeit lässt sich durch Hochleistungsschläuche gewinnen?
 » Wie viel Zeit verliert man durch Wind?
 » Wie viel langsamer fährt man bergauf, wie viel schneller bergab?
 » Wie benutzt man Leistungsmesser? 
 » Wie lässt sich die Tritteffizienz verbessern?
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 » Wo liegt die absolute Grenze beim Stundenweltrekord? 
 » Wo liegt die absolute Grenze für einen sauberen Rekord beim Anstieg nach Alpe d’Huez?
 » Welchen Einfluss hat der Luftdruck auf die Wettkampfzeit? 
 » Welchen Einfluss hat die Temperatur auf die Wettkampfzeit?
 » Welchen Einfluss haben Höhe und Höhentraining?
 » Wie viel Zeit gewinnt man durch Windschattenfahren? 
 » Welchen Einfluss haben Ernährung und Carbolaoding? 

Wer sind die Autoren?
Hans van Dijk ist Läufer und Wissenschaftler mit Leib und Seele. Nach seiner Emeritierung als Professor 
für Wasserwirtschaft an der TU Delft widmete er sich sportwissenschaftlichen Fragestellungen. Er ent-
wickelte neue Konzepte und Modelle für Ausdauersportarten, insbesondere für den Lauf- und Radsport, 
und schrieb Bücher und Beiträge darüber. Zu seiner Freude führte seine Forschungsarbeit auch zu einer 
eindrucksvollen Verbesserung seiner eigenen Wettkampfzeiten im Alter von 60 Jahren. Hans hat auch 
die Wettkampfrechner für den Lauf- und Radsport entwickelt, mit denen der Leser seine eigene Leistung 
analysieren und berechnen kann. 

Ron van Megen ist ebenfalls ein begeisterter Läufer, Ingenieur sowie selbstständiger Unternehmer. Seit 
mehr als 30 Jahren ist er Hans’ Freund und Laufpartner. Er liebt es, seine Wettkampfergebnisse quantitativ 
zu bestimmen und alle neuen Technologien für den Laufsport zu nutzen, zum Beispiel Laufleistungsmes-
ser. Natürlich möchte auch er seine Laufleistungen verbessern, und so war er hocherfreut, als er sie mit 
55 Jahren um 20 % steigern konnte. Ron ist für die Produktion des Buchs verantwortlich, viele der Fotos 
stammen von ihm.

Guido Vroemen ist Radrennfahrer, Triathlet und Sportmediziner. Für das niederländische Team Roompot-
Nederlandse Loterij arbeitet er als Mannschaftsarzt, Trainer und Coach, zudem berät er Radprofis, Iron-
man®-Triathleten sowie den niederländischen Triathlonverband. Darüber hinaus ist er Eigentümer eines 
sportmedizinischen Leistungszentrums. Sein Fachgebiet ist die Belastungsphysiologie. Außerdem ist er 
Experte in der Analyse mit Leistungsmessern.

Webseite und Rechner
Die Autoren unterhalten die Webseite www.thesecretofcycling.com. Dort findet der Nutzer viele Arti-
kel, Kolumnen, Presseberichte, Fragen von Lesern, unsere Antworten darauf sowie unsere Rechner, mit 
denen sich die von vielen Variablen abhängige Wettkampfzeit berechnen lässt. Die Autoren begrüßen 
Reaktionen von Lesern weltweit. Wir hoffen, dass sie Gefallen an den Rechnern finden und uns über ihre 
Erfahrungen damit berichten. 

Hans van Dijk, Ron van Megen und Guido Vroemen

Leusden, Niederlande, September 2016

Hans van Dijk (rechts), Ron van Megen (links) und Guido Vroemen (Mitte), die Autoren dieses Buchs
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SILKE SCHMIDT   
DIE ÜBERSETZERIN  
DIESES BUCHS
Sport gehörte schon in jungen Jahren zum Leben von Silke 
Schmidt. Ballett, Tennis, Skilaufen, und zum Ausgleich eine 
Runde Joggen pro Woche. Vor zehn Jahren überredeten 
Freunde sie zur Teilnahme an einem Straßenrennen. Als Silke 
es sofort aufs Podium schaffte, war ihre Lust am Laufsport 
geweckt. Durch allmähliche Intensivierung des Trainings ver- 
besserte sie sich stetig. Fünf Jahre später errang sie den ers- 
ten deutschen Meistertitel in ihrer Altersklasse; viele weitere 
folgten. 2012 gewann sie ihre erste internationale Meister- 
schaft. Dabei schlug sie unter anderem die Bronzemedaillen- 
gewinnerin des Olympischen Marathons von Seoul, Katrin 
Dörre-Heinig.

2015 erlief sie bei den Leichtathletikweltmeisterschaften der 
Master in Lyon 4 Goldmedaillen. Im gleichen Jahr verbesserte 
sie 13 Weltrekorde. Daraufhin wurde sie vom Europäischen 
Leichtathletikverband (EAA) zur European Best Master sowie 
vom Weltleichtathletikverband (IAAF) zur World Best Master 
gewählt.

Weltrekorde Silke Schmidt (W55) in h:min:s:
1.500 m 4:51,26

1 Meile 5:17,37 10 km 36:18,00

3.000 m 10:03,91 Halbmarathon 1:19:39

5.000 m 17:29,28

10.000 m 36:53,81

Silke Schmidt
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