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300 km/Tag sind Reiz,
Willen, Emotion. Durch Trai-
ning und Teamwork werden
sie zum machbaren Aben-
teuer. 4000 Teilnehmer
packten 2024 die Mecklen-
burger Seen Runde (MSR) -
auch unser ehemaliger Chef-
redakteur Daniel O. Fikuart.

lott fliegen wir dahin, verbluffend

kraftsparend dank Windschatten. Vor

funf Monaten war ich noch Rennrad-

Neuling. Nun bin ich mittendrin bei
der ,Mecklenburger Seen Runde“. Klingt ge-
mtlich, ist es aber nicht. 300Kilometer an
einem Tag, mein erstes Langstrecken-Event.
Ich rolle im vorderen Drittel einer gefiihrten
Gruppe mit, an die wir uns nach kurzer Ruick-
sprache mit deren Guide anschlieRen konn-
ten. Der hilt stoisch 26km/h, dahinter in
Doppelreihen ein Dutzend Rennradfahrer,
vier Frauen in Pink, ein Mountainbiker. Links
neben mir: Kevin, mein ,Bike-Buddy“. Der
21-Jahrige achtet auf mich. Gibt taktische
Tipps, bremst ein, falls mich das Rennfieber
packt. Eigentlich kénnte ich schneller, denn
die Beine sind gut. Noch 250 Kilometer.

Zuerst ein Rauschen von hinten, dann ziehen
Modell-Athleten an uns vorbei. Muskul6s,
Einer-Reihe, fokussiert. Bei denen mitzufah-
ren, ware ein Traum. Kevin ahnt, was ich den-
ke, schert aus. ,Komm, wir hdngen uns ran.”
Hinterher, Vollsprint, schon zieht der Renn-
rad-ICE an. Wie ein Neigezug legen sich die
Zweier-Reihen nacheinander synchron in die
Kurvenfolge. Richten sich auf, neigen nach
links. ,Die fahren 54 km/h“ schnaufe ich.
Elektrisierende zehn Minuten, dann nimmt
mein Begleiter Druck aus den Pedalen. ,Das
halten die nie durch. Wir auch nicht.“

Start um 3.50 Uhr

Rickblick: 1.57Uhr, drei Minuten vor der
Weckzeit springe ich aus den Federn. Anzie-
hen, Hosencreme, fingerdick. Arm- und
Beinlinge tberziehen, Musli 16ffeln, Magne-
sium gegen Krampfe schlucken. 12Grad,
stockdunkel, Akkulicht an. 15Kilometer bis
zum Start. Schaffen oder scheitern?

FLORIAN SELIG
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Ein unvergessliches Abenteuer: Die Mecklenburger Seen Runde fordert,

macht aber auch viel SpaR.

Schwingende Weiten, Felder, Alleen:
Landschaften, vorbei an vielen Seen.

3.0oUhr. Kurpark Neubrandenburg. Renn-
Atmosphare zwischen Hektik, Cool- und
Happyness, Nervositat. Obwohl es bei der
MSR keine Zeitnahme gibt. Motto: Erlebnis
statt Ergebnis. Gruppen, Paare, Solis-
ten-28ooHelden der Landstrale wagen
heute die 300er-Schleife. Gestern Abend
gingen 700 Uber-Nacht-Fahrer raus. Zihlt
man die 767 Amazonen der flr Frauen reser-
vierten MSR100 sowie die 350 Kids der Mini-
MSR am Vortag dazu, sind 4300 Teilnehmer
bei der 10. Edition der Mecklenburger Seen
Runde dabei.

Dreifig Minuten vor dem Start liege ich auf
einer Magnetfeld-Matte im Pavillon von Be-
mer. Feinste Schwingungen aktivieren mei-

Die MSR fiihrt durch idyllische

nen Korper, bis tief in die Kapillaren. Was bei
Profis wie Joey Kelly funktioniert, sollte auch
mich befltigeln. Gut vorbereitet bin ich wohl:
4200 Trainings-Kilometer tber flinf Monate
in den Beinen. Muskelaufbau im Studio fir
die Haltearbeit. Geschatzt 12 Stunden werde
ich auf dem Bock sitzen. Dazu kommen zwei
Stunden fur Pausen. Und Massage, eventuell.

3.50 Uhr. Im Pulk rollt unser Startblock aus 8o
Mitstreitern los. Alles easy ... bis nach zwei
Kilometern die BergstralRe steil nach oben
zieht. Wie mein Puls. Kein Mensch oben am
Plateau. Wenn'’s hell wird, soll hier die Post
abgehen: Fans beidseitig, Troten, Laola, Ap-
plaus, Cheerleader-Girls.
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Start fiir unser
Abenteuer MSR300
um 3.50 Uhr.

Eine Stunde Fahrt
im Stockdunkeln,
kurz vor 5 ddmmert
der Morgen.

Wir sind allein. Die anderen auf und davon.
Eigenes Tempo finden, Mitfahrgelegenheiten
nutzen, rat Kevin. Morgenréte am Horizont.
Dann tiberholen zwei stimmige junge Man-
ner, Team Schloss Fleesensee auf dem Ri-
cken. Wir nicken uns zu ... und bilden zwei
Stunden lang ein Vierer-Team. Durchrotie-
rend geben wir uns gegenseitig Windschutz.
31-42km/h, schneller als gedacht.
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NDR-Report iiber MSR

Dann setzt sich ein VW Bus parallel neben
unsere Vierer-Bande, hilt spielerisch unser
33er-Tempo. Aus der offenen Schiebetiir
stellt mir Stefan, Redakteur beim NDR, Fra-
gen zur MSR, zu unseren Motiven, hier teilzu-
nehmen. Sein Kameramann sitzt auf dem
Boden, aus dem Beifahrer-Fenster ragt eine
Angel mit Mikrofon. 150 Kilometer weit be-

gleitet uns das TV-Team, steht auf Verkehrs-
inseln, an Hauswanden oder Anstiegen. Von
denen es auf den 1750 Hohenmetern der
MSR300 gefuhlt Hunderte gibt. Nein, die
Mecklenburgische Seenplatte ist nicht platt.
Urzeitliche Gletscher schoben hier — wie rie-
sige Planierraupen - Gerdll zu Rampen auf.
Und formten ein abwechslungsreiches Hu-
gelland mit einer Idylle aus tausend Seen.
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Eigenes Tempo finden. Von
den anderen sehen wir nur
Riicklichter.

Interview bei 33km/h: Der
NDR produziert mit uns eine
MSR-Reportage.

Weite Blicke: ,Wunderschén
hier“, sagen viele in der
Gruppe.

Teamwork: Im Windschatten
der anderen ist Vorankom-
men 30 Prozent leichter.

Depot Schwarz, km 125, 3. von sieben Pausen-
stationen. Ich mampfe meine Riegel. Kevin
schiittet salzige Nusse in meine Hand. Gegen
den Natriumverlust. An der Essensausgabe
wiahle ich dampfenden Haferbrei. Warm und
kostlich, genau richtig jetzt.

Gruppendynamik & Teamwork

Gut, dass wir bislang auch in einer 26er-
Gruppe mitrollen konnten. Erkenntnis: Team-
work macht die Langdistanz machbar. Aber:
Du musst hellwach sein. Durch Ziehharmoni-
ka-Effekte, typisch furs Fahren im Tross, mis-
sen wir oft leicht abbremsen, um nicht aufzu-
laufen. Und nach Kurven energisch sprinten,
um dranzubleiben. Dennoch: Das intensive
Erleben von Gemeinschaft macht glticklich.

Eine schnellere 29km/h-Gruppe ist startklar.
Ideal fiir uns, da miissen wir mit! Kevin hat
mich winken sehen, wird aber aufgehalten.
Da er 4s5]ahre junger ist und deshalb be-
stimmt problemlos aufholen kann, folge ich
wie paralysiert den Losfahrenden. Ist er dran?
20Minuten in Sorge, dann hangt mein Be-
gleiter am Hinterrad. Vollig ausgelaugt. ,Al-
lein keine Chance, euch einzuholen®, keucht
er. Erst eine Speed-Gruppe, in die er mit letz-
ter Kraft einschwenken kann, bietet ihm ret-
tenden Windschatten und den nétigen Lift
VOr zu uns.

Zwischenfazit nach sechs Stunden: Fuhle
mich tberraschend fit. Die Zuversicht steigt.
Erstaunlich: Schmerzen, die ich vom Solo-
Training kenne, blendet heute das Gehirn
aus: Die Schuhe driicken nicht, keine Reibung
in der Leiste, Handballen und Nacken sind ok.
Mein Rose-Rennrad lduft perfekt. Seine Kom-
fort-Geometrie, die elektronische Schaltung,
der eigene SQlab-Sattel und das -Bikefitting
zahlen sich aus. Ebenso die 32 mm-Breitrei-
fen, die ich extra fir die MSR aufgezogen
habe. Zunehmend entspannt brettere ich
Uber rissigen Asphalt, Gleise und Pflaster.

Zwischenfazit nach sechs Stunden:
Fiihle mich iiberraschend fit. Die Zu-
versicht steigt. Erstaunlich: Schmer-
zen, die ich vom Solo-Training kenne,
blendet heute das Gehirn aus.
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Grandios schwingende Landschaften, dichte
Alleen, gelber Raps, roter Mohn, silberne
Seen. ,,So schon®, ruft einer. Kevin hangt seit
30 Kilometern hinten drin. Es tut mir Senior
gut, dass ich dem Junior Windschatten geben
kann. So kann er sich schneller erholen. Gut
auch, dass alle im Peloton zuverldssig Hand-
zeichen geben. Jeder warnt vor Engstellen,
zeigt Schlaglécher oder Schienen an. Zieht
einer seine Wasserflasche, mache ich es auch.
So vergesse ich das wichtige Trinken nicht.

Schweil auf der Brille

R&bel, km 156, Depot 4. Ich schiebe eine Salz-
gurke in den Mund. L&ffle Pasta mit Toma-
tensauce. Lutsche Kirschkuchen-Reste von
den Fingern. Schnell noch in den Toiletten-
wagen. Fahrst du im Team, muss das Timing

Verdient groRes Lob: der Reparatur-Service.

Du schaffst das auch!

Trainieren und mitfahren! Am 30./31.5.2025

findet die nachste Mecklenburger Seen Run-
de statt. Freitag, 30.5., starten ab 20 Uhr die
MSR300-Nachtfahrer. Samstag, 31.5., ab 3 Uhr

die MSR300-Tagstarter. Ab 8 Uhr folgt die
MSR100-Frauenrunde (100 km, hier sind E-

Bikes erlaubt). An zehn MSR-Veranstaltungen

nahmen bislang 30.000 Fahrradbegeisterte
aus 18 Landern teil.

www.mecklenburger-seen-runde.de
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furs Trinken, Essen und Wasserlassen stim-
men. Eigentlich auch fur die Kleidung. Ab Ki-
lometer 180-so weit bin ich noch nie an
einem Tag gefahren - kommt die Sonne raus.
Und ich Depp trage noch immer Jacke, Arm-
und Beinlinge. SchweiR tropft von der Helm-
kante, zieht diagonal tiber die Brille. Alle fah-
ren kurz/kurz. Wann haben die sich bloR
umgezogen?

Nossentiner Hiitte, Depot 5, 195km, 13.43 Uhr.
Zehn Stunden bisher inklusive Pausen. Riber
zur Massage. Meine linke Wade verkrampft zu-
nehmend, ein Magnesium-Shot aus meiner
Notfall-Tasche konnte sie entspannen. Jetzt
miissen Profis ran. Ich reiRe die nasse Windja-
cke runter, stopfe die Arm- und Beinlinge in die
Satteltasche, fiittere den Trinkgeld-Becher.

Abwechselnd im Wind

Da unsere letzte Gruppe ldngst auf und davon
ist, bilden wir mit Wolfgang aus Miinchen ein
Dreiergespann. Unsere Beine hammern wie die
Kolben einer Dampfmaschine. Die Jungs fahren
langer im Wind, ich kurzer. Auf der gesamten
Strecke, auch jetzt, stehen an Kreuzungen Hel-
fer mit gelben Flaggen, stoppen den Verkehr,
geben uns Vorfahrt. 670 Mitarbeiter sorgen da-
fur, dass sich das Raderwerk Mecklenburger
Seen Runde reibungslos dreht. Applaus fur alle.

Irgendwann zieht Wolfgang davon. Also wir
weiter als Duo. Kevins Schaltung klackert. Bald
kann der Gute nur noch einen Gang nutzen.
Will aber die finalen 8o Kilometer so weiterfah-
ren. ,Nix, wir lassen’s richten®, widerspreche
ich. ,Egal, wie lang es dauert.”

Sieben Verpflegungs-De-
pots: Das Essen unterwegs
ist nahrhaft und kostlich.

Gegen Krampfe & Co.: Der
Massage-Service ist kosten-
los und Gold wert.

Super Stimmung: Uberall
stehen Fans und feiern die
Teilnehmer.
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3.50 Uhr-18.00 Uhr: Nach 14 Stunden Abenteuer im Ziel,

mit Medaille und gliicklich.

Fiir bessere Regeneration danach auf die Bemer-Matte:
kein Muskelkater am Folgetag.

Alt Schénau, km 242, Depot 6. Unsere letzte
Pausenstation. Die siebte wollen wir tber-
springen, weil sie kurz vor dem Ziel kommt.
Biergarten-Atmosphare, Lounge-Stiihle zum
Relaxen. Zuerst zum Bike-Service: Schaltzug
gerissen. Ein neuer wird eingezogen. Eupho-
rie im Rund: Wir rocken die MSR! Kevins On-
kel, wie viele bei der MSR in einen gefiihrten
Zug eingebucht, informiert uns tiber ihre Ab-
fahrtszeit. Wenn sich der Mechaniker sputet,
missen wir die letzten 60 Kilometer nicht
alleine fahren.

Nackenhaare stellen sich auf

Noch 40 km. Freude kommt auf: im Tross

wird nicht mehr konzentriert geschwiegen,

sondern geschwatzt und gescherzt. In den
_ letzten Dorfern machen Zuschauer méchtig
%‘ Rambazamba...und unsere Fahrt zum
z Triumphzug. Wahrend zuvor vereinzelt Klat-
Oschende am StraBenrand standen oder
g Hausfrauen in Campingstiihlen Ratschen
@ drehen und Kuhglocken lduten, sind hier Fei-
% erbiester in Aktion, machen Party, trommeln
2 auf Olfissern, applaudieren, feiern uns mit
% Laola-Wellen - Gansehautgefthle, mir stellt’s
;die Nackenhaare auf. Wir iiberholen Paare,
§mude Einzelfahrer, Kleingruppen. Etliche
2 schlieRen sich uns an, schnell sind wir 50.

—_—

Freut mich: Mein Buddy mit den elastischen
Beinen fahrt ganz vorn. Im Wind. Neben dem
Guide. Der zahlt die Rest-Anstiege runter: 3,
2,1. Wir bugeln alle glatt ... mit der linken Po-
backe. Noch 3000 Meter. Adrenalin schieRt
in die Adern. Rennfieber kommt auf! Das
Tempo wird zackiger, die Sprints knackiger.
Ich kénnte weitere 5o Kilometer fahren, tiber
das Ziel hinaus.

Wir sind im Flow. Fotografen, Blitzlichtgewit-
ter - das ist unsere Show. 500 Meter vor dem
Ziel bremsen uns die Guides ein: ruhig Blut,
Formation halten, Madels nach vorn. Tacho-
Check: reine Fahrzeit 11 Std., 18 Min. Gesamt-
zeit: 14 Std, 3.50 bis 18.00 Uhr.

Noch 100 Meter. Frenetischer Applaus, die
Stimme des Moderators Uberschldgt sich,
Zielbogen, Jubel-Schreie. Wir sind Helden.
Hier sind alle Helden. Meine strahlende Frau
hangt mir die MSR-Medaille um, pures Gold.
Ich recke die Faust in den Himmel, klatsche
mit Kevin ab: ,Thanks, klasse gemacht.“ Dan-
ke auch an MSR-Organisator Detlef Koepke.
Mit deinem ,,Sei dabei. Du schaffst das auch*
hast du mir ein unvergessliches Erlebnis ge-
schenkt. &

DANIEL O. FIKUART

»Super gemacht.“ Abklatschen mit meinem 45 Jahre jiingeren
Bike-Buddy Kevin.

Das Rose Reveal AL 106 Diz ist ein toller Gefihrte.

Mein MSR-Rad
im Test

Giinstig im Preis, dennoch Profiaus-
stattung - einen ausftihrlichen Test-
bericht zum Rose Reveal AL 105 Di2
gibt es hier:

www.radfahren.
de/test-teile/rose-
reveal-al-106-di2-
rennrad

3-teilige Serie
Mythos 300

Radfahren 2/24, Folge 1: Interview
mit dem MSR-Macher Detlef Koepke

Radfahren 3/24, Folge 2: Mein
Training, das Rad, die Ausristung

Radfahren 5/24, Folge 3: Reportage
»MSR 300 ... das Abenteuer”
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