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Interview mit dem deutschen Juniorenmeister im
StraRenradrennen Harry Kraft

Das Interview flihrte Michael Reuter

Der 18-jahrige Radfahrer Harry Kraft
besucht die 12. Klasse des Wirtschafts-
gymnasiums der Willy — Helpach -
Schule in Heidelberg und wohnt mit
seinen Eltern und seinen 2 Geschwis-
tern in Wieblingen. Er startet seit 2006
fir den Athletik Club 1892 Weinheim
und wurde im Juni Deutscher Junio-
renmeister im Straldenrennen. Dadurch
qualifizierte er sich flar die Junioren
Bahnrad WM in Kapstadt und erreichte
dort bei seiner ersten WM einen her-
vorragenden 9. Platz in der Einerverfol-
gung Uber 3000m. Vom 3.10.- 5.10.
startete er beim Bundesligafinale in
Dusseldorf und hat dort zweimal die Ei-
nerverfolgung gewonnen. Mit der
Mannschaft belegte er den 4. Platz.

Wie und wann bist du zum Rad-
sport gekommen?

Zum Radsport bin ich durch meinen Va-
ter gekommen, der seit mehr als
15 Jahren hobbymafig Rad fahrt. Als
ich 10 war, stellte er mich dem ehema-
ligen Olympiasieger und Weltmeister
Gunther Haritz vor, der ein Radsportge-
schaft in Leimen betreibt. Er hat mich
mit zu einem Training in einer Jugend-
gruppe genommen und ich habe da-
nach eigentlich nur aus Hoéflichkeit ge-
sagt, dass ich weitermachen werde.
Mein erster Verein war in St. ligen.
Nachdem sich der Verein aufgeldst hat-
te, habe ich mich fir einen Wechsel
zum Athletik Club Weinheim entschie-
den. Durch gesteigerten Fleif3 und Ehr-
geiz und durch die Tatsache, dass das
Training fester Bestandteil meines Le-
bens wurde, konnte ich mich dort im
Laufe der Zeit kontinuierlich steigern und
habe 2007 den Sprung in die Jugendna-
tionalmannschaft geschafft. Dies ver-
half mir dann natdrlich zu hochkara-
tigeren Rennen.

Wie oft trainierst du pro Woche und
was sind die Hauptinhalte?

Ich habe finf bis sechs Trainingsein-
heiten a 2,5 bis 3 Stunden pro Woche.
Im Radsport kommt es weniger auf die
Technik an als in anderen Sportarten.
Daher sind die Trainingseinheiten sehr
intensiv und man muss auf seinen Kor-
per héren und ihm zwischendurch auch

ein wenig Ruhe génnen. Im Moment
bin ich gerade in einer 4-wdchigen Trai-
ningspause, um den Kopf frei zu be-
kommen, da der Radsport psychisch
sowie physisch sehr belastend ist. Los
geht das Training mit einer KLD (Kom-
plexen Leistungsdiagnostik) und einem
Ergometertest mit Laktatmessung zur
Bestimmung der verschiedenen Schwel-
lenbereiche. Der erste Bereich ist die
Grundlagenausdauer, die 90% des Trai-
nings ausmacht. Der zweite Bereich ist
der Entwicklungsbereich, der bei 80
bis 90% der maximalen Herzfrequenz
liegt. Bei mir sind das zwischen 185
und 190 Schldge pro Minute. Der dritte
Bereich ist der so genannte Spitzenbe-
reich, der die volle Belastung misst. Di-
es wird hauptsachlich durch Zwischen-
sprints gemessen. Hauptinhalt und
Hauptmesswert ist jedoch die Grundla-
genausdauer, die auch in der anschlie-
Renden Aufbauphase den Grof3teil des
Trainings ausmacht.

Wie sieht dein Training im Winter
aus?

Im Winter ist das Training abwechs-
lungsreicher, da wir zweimal pro Wo-
che ins Fitnessstudio, dreimal pro Wo-
che aufs Rad und einmal pro Woche
laufen oder schwimmen gehen. Im
Sommer trainieren wir eigentlich aus-
schlief3lich auf dem Rad, da es die Wet-
ter- und Lichtbedingungen zulassen.
Im Sommer ist es einfacher nach der
Schule noch aufs Rad zu steigen, da es
noch etwas langer hell ist. Im Winter
wird das manchmal zeitlich schon
knapp. Daher fahre ich im Winter unter
der Woche auch nur ca. 80 km unter
der Woche wahrend es am Wochenen-
de schon mal 100 bis 150 km werden
kdnnen. Insgesamt fahre ich im Winter
aufgrund des Vorbereitungstrainings
jedoch mehr als im Sommer und
komme auf mehr als 250 km pro Wo-
che.

Radfahren wird in den Medien oft
als ,Dopingsumpf” bezeichnet.
Gibt es dieses Problem auch bei
den Junioren?

Doping ist natlrlich grundsatzlich ein
Problem. Ich finde es schade, dass im-

mer so negativ berichtet wird. Im Rad-
sport wird mit vielen Kontrollen und
PraventionsmalRnahmen sehr gut da-
gegen vorgegangen. Der Radsport ist
die am meisten kontrollierte Sportart
der Welt. Ein weiteres heikles Thema
sind die anderen Grenzwerte wie zum
Beispiel beim Skilanglauf, bei denen
ein héherer Hamatokritwert erlaubt ist.
Ich personlich wurde schon oft kontrol-
liert jedoch hauptsachlich bei grofseren
Erfolgen, da die Kontrollen ansonsten
zu teuer waren. Ich will einen sauberen
Sport betreiben und gegen saubere
Sportler gewinnen, oder auch verlie-
ren. Das Problem ist meiner Meinung
nach bei den Junioren nicht so akut wie
bei den Méannern, da bei uns nicht so
viel Geld dahinter steckt. Dennoch
muss man Doping auch im Juniorenbe-
reich als Problem betrachten und ernst
nehmen.

Du bist deutscher Juniorenmeister
im StraBenradrennen. Was gefallt
dir besser, StraBe oder Bahn und
was ist der Hauptunterschied?

Prinzipiell geht jeder gute Bahnradfah-
rer auf die Stralse, um sich den Druck
und die Leistung zu holen. Zum Bei-
spiel hat sich Roger Kluge (Silberme-
daille in Peking) viel Gber SralRenrund-
fahrten vorbereitet. Die schnellen Teile
in der Ebene sind eine sehr gute Ergan-
zung zum Training auf der Bahn. Das
Training von Kurzsprintbahnfahrern un-
terscheidet sich jedoch grundlegend,
da diese viel Zeit im Kraftraum verbrin-
gen und eine ganz andere muskulére
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Belastung haben. Allgemein erganzen
sich Straf’e und Bahn ziemlich gut und
ich denke, dass es als Radfahrer gene-
rell wichtig ist, beides zu fahren, da es
besonders im Jugend- und Juniorenal-
ter zur Ausbildung gehdrt und die Spe-
zialisierung erst bei den Maéannern er-
folgt. Ich personlich fahre beides ger-
ne. Um sich leistungsmalig weiter zu
entwickeln, ist es meiner Meinung
nach sehr sinnvoll beides zu fahren.

Ende Juli warst du bei der Junioren
WM in Kapstadt. Was waren die
Eindriicke deiner ersten WM?

Vor der WM haben wir uns mit der Na-
tionalmannschaft 10 Tage in Erfurt vor-
bereitet. Im Anschluss sind wir mit
dem ganzen Material von Frankfurt
Uber Johannesburg nach Kapstadt ge-
flogen. Leider hat es bei der Ankunft
9°C gehabt und es regnete. Danach
hatten wir jedoch mit 20° C ideale Be-
dingungen. Am Anfang war es sehr in-
teressant, den anderen Nationen bei
der Vorbereitung zuzuschauen und zu
sehen, welches Material sie benutzen.
Wir sind 4 Tage vor dem Wettkampf
angereist, was eigentlich sehr wenig
ist. Da es jedoch keine Zeitverschie-
bung zur mitteleuropaischen Zeit gibt,
traten keine Probleme auf. Ich hatte
dann bei meinem Wettkampf das
.Glick”, gleich samstags am ersten
Tag meinen Lauf in der Einzelverfol-
gung zu haben. Es waren insgesamt 20
Laufe und ich bin im zweiten Lauf ge-
gen einen Japaner gefahren. Anfangs
wusste ich nicht, was die Zeit wert ist,
da ich eigentlich mit 3:32 min relativ
weit weg von meiner Bestzeit (3:26min)
war. Jedoch war es eine provisorisch
Uberdachte Halle mit Betonbahn und

es war relativ kalt. Ich habe dann mit
meinen Eltern von der Triblne die an-
deren Laufer angeschaut und da alle
langsamer waren als Ublich, kam ich
am Ende auf den 9. Platz und damit
waren der Bundestrainer und ich sehr
zufrieden.

Welche Erfahrungen hast du neben
deinem Wettkampf sammeln koén-
nen?

Am Sonntag war ich beim Teamwett-
bewerb, bei dem ich als Ersatzmann
eingeplant war und habe meine Team-
kollegen angefeuert. Montags hatte
ich dann Zeit, mit meinen Eltern bei an-
genehmen 20°C und Sonne die Innen-
stadt von Kapstadt mit der berihmten
Watergate anzuschauen. Meine Eltern
hatten ein Auto gemietet und mich ab-
geholt. Das war eine sehr willkom-
mene Abwechslung, da wir mit der
deutschen Mannschaft eigentlich nur
vom Flughafen zum Hotel und von dort
zur Radrennbahn gependelt sind. Da-
bei sind wir auch an den Slums vorbei-
gefahren, was teilweise sehr schockie-
rend war. In den &ffentlichen Bussen
ist der Fahrer zum Beispiel durch Pan-
zerglas und eine dicke TUr wie in einem
Kafig geschitzt. In der Innenstadt hat
man davon aber nichts gemerkt, da
hier hauptséachlich Touristen unterwegs
sind. In Stdafrika ist das Gefalle zwi-
schen reich und arm sehr groR und
Uberall zu spdren.

Was sind deine weiteren Ziele?

Da es noch nicht sicher ist, ob ich in
den Mannerkader der Nationalmann-
schaft Ubernommen werde, will ich
mich zunachst weiterhin auf mein
Team Bergstralde konzentrieren, da es
erstens eine sehr gut organisierte Bun-
desligamannschaft ist und zweitens in
der Néhe liegt. Ich hatte zwar als deut-
scher Meister die Maoglichkeit gehabt
in ein Jungprofiteam zu wechseln, ha-
be es aber unter anderem auch wegen
der Schule nicht getan. Jetzt werde ich
erstmal 4 Jahre in der U23 Klasse star-
ten und versuchen, mich bestmdglich
weiter zu entwickeln. Nach dem Abi
werde ich dann eventuell versuchen, in
einem Jungprofiteam unterzukommen.
Zunachst werde ich jedoch mit meinem
sehr guten Team weiterarbeiten und
mein Abi machen, das fir mich einen
sehr hohen Stellenwert hat. Mit einem
guten Abi gibt es danach mehrere Még-
lichkeiten. Man kann zum Beispiel ein
Jahr nichts machen und sich ganz auf
den Sport konzentrieren oder man

macht Zivi und fahrt danach noch eine
Saison. Wahrscheinlich will ich danach
dann studieren, wobei man nie weil3,
was noch alles passieren wird.

Inwiefern unterstiitzen dich deine
Eltern und deine Freunde bei der
Auslibung deines Sports?

Meine Eltern sind auf jeden Fall ein gro-
Rer Teil meines Erfolgs, da man zu Ren-
nen oftmals langer als eine Autostunde
unterwegs ist. Im Juniorenbereich wer-
den zwar oft Fahrgemeinschaften ge-
bildet, so dass die Eltern nicht bei je-
dem Rennen dabei sein mlssen, aber
ohne die Unterstltzung der Eltern wa-
re die Auslbung meines Sports nicht
moglich. Mein Vater unterstitzt mich
zum Beispiel, wenn ich neues Material
brauche. Mit meinen Kumpels ist das
so eine Sache. In der vierwdchigen
Winterpause kann ich das Leben mit
meinen Freunden richtig geniel3en.
Aber gerade wéahrend der Saison muss
ich sehr oft am Wochenende absagen,
dairgendwo ein Rennen stattfindet. Im
Winter ist das ein bisschen einfacher,
da man zwar am Wochenende trainiert
aber trotzdem noch Zeit hat, abends
wegzugehen. Meine Freunde akzeptie-
ren das jedoch und verschieben dann
auch schon mal Termine.

Fir die WM warst du drei Wochen
unterwegs, und das wahrend der
Schulzeit. Wie lasst sich dein Sport
mit der Schule vereinbaren?

Meine Schule ist Eliteschule des
Sports; sie nimmt mir sehr viel Arbeit
ab und kommt mir entgegen. Zum Bei-
spiel gibt es die Mdglichkeit vom Sport-
unterricht befreit zu werden. Dadurch
komme ich friher heim und kann so
mehr Zeit auf dem Fahrrad verbringen.
Das ist besonders im Winter sehr wich-
tig, weil die Tage kirzer sind. AufRer-
dem habe ich die Moglichkeit, Nachhil-
feunterricht in Mathe, Spanisch und
Englisch zu bekommen, was fir mich
sehr wichtig ist. In meiner vorigen
Schule gab es da viel mehr Probleme.
Unsere Direktorin ist jedoch sehr be-
miht, den Sportlern entgegen zu kom-
men und auch die Klassenlehrer neh-
men bei Klausuren Rucksicht und bie-
ten Nachholklausuren an.

Vielen Dank, lieber Harry, fiir das In-
terview und viel Erfolg beim Errei-
chen deiner sportlichen sowie dei-
ner privaten Ziele.

Fotos GES
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