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=mmm  grosses interview ec nikubungen machen —und uns gf‘:gen- Wu s ste n s I e
fakten iiber Mountainbike-Profifahrerin Sina Frei kennt seitig herausfordern! Denn oft trauen sich Verschiedene Fahrrader
Sina Frei... die Besonderheiten der meisten Trails Midchen in einer reinen Jungs Gruppe nicht

« wurde schon so oft als Little
Rocket bezeichnet, dass
sie sich mittlerweile selbst
so nennt.

« kann Torten machen, die
man nicht malin der Backerei
kaufen kann.

« macht frihmorgens so
lautstark Krafttraining in
der Wohnung, dass davon
die ganze Familie wach wird.

SinaFrei:

«Am allerliebsten
fahreich in den
Schweizer Bergen.»

Europas und kehrt doch immer am liebsten
wieder zu den steinigen und wurzelbewach-
senen Abfahrten der Schweizer Berge
zuruck.

Text: Katja Deutsch
Foto: Martin Bissig

einin die Klamotten, Helm festzurren,

und los! Die ersten Tritte in die Pedale,

der menschenleere Weg im morgend-
lichen Nebel, und kein Geridusch ausser dem
gleichmassigen Schnurren der Kette und dem
eigenen, noch ruhigen Atem. Die erste Stei-
gung, schalten, der Puls wird langsam schnel-
ler, die frische, klare Morgenluft fiillt die Lun-
gen. Sand, Tannennadeln, Erde, Wurzeln,
Tannenzapfen, Steine, Felsen. Dazwischen ein
Blick auf das umwerfende Alpenpanorama.
Langsam werden die Muskeln warm, der Puls
schneller. Es geht bergauf, Meter fiir Meter,
Kurve um Kurve, Stein um Stein. Mit jedem
erklommenen Héhenmeter steigt der Ehrgeiz.
Mit jedem erklommenen Hohenmeter steigt
auch das tiefe, innere Glick. Sina Frei ver-
splrt es jeden Tag.

Denn die Hélfte ihres Lebens sitzt die
24-Jahrige bereits fest im Mountainbike-Sat-
tel und lasst sich dieses Gliick nicht nehmen.
Nachdem Sina als Zwolfjahrige nicht mit
Vater und Bruder nach Spanien fliegen darf,
weil sie bis dahin nur die jahrlichen Fami-
lienfahrradtouren an Ostern rund um den
Bodensee geradelt ist, wachst in der gebiir-
tigen Zircherin der Ehrgeiz, mitkommen

zu diirfen, mithalten zu konnen. Also geht
sie direkt in einen Verein. «Das war sehr
cool, denn wir waren da fiinf Madchen!»,
schwirmt die Silbermedaillengewinnerin der
Olympischen Sommerspiele in Tokio. «Das
war auch sehr untypisch. Vor zwolf Jahren
gab es kaum eine Hand voll Madchen im
selben Alter und Verein. Wir hatten draussen
Training und konnten in der Ubungsrunde

so viel zu. Damals waren Downhill Parks
und Lifte in der Schweiz noch nicht so gut
ausgebaut, wer also hinabbrettern wollte,
musste sich erst einmal hinaufkampfen.»

Bereits einen Monat nach Vereinseintritt
fuhr Sina ihr erstes Rennen und somit wird
aus Spass Leistung. Und fiir sie damit zu
noch mehr Spass, denn der Wettbewerb hat
sie erst so richtig angespornt. Ihre Madchen-
gruppe und die ersten Trainingsjahre hat
Sina Frei noch lebhaft in bester Erinnerung.
Im Winter bot der Verein den Madchen und
Buben zusatzlich ein Freitagstraining fiir
Koordination und Ausdauer in der Halle
und ein Sonntagsrennen rund um einen Bau-

ernhof an, wovon sie heute noch schwarmt.

Neben ihrem Hausberg, dem Pfannenstiehl,
auf dem das Radtalent so oft wie moglich
«ihren» Trail hinunterfahrt, schwarmt die
Short Track Weltmeisterin besonders von
den Graubiindner Bergen. Denn hier, im
traumhaften Alpenpanorama um Davos und
Klosters findet man ein hervorragend ausge-
bautes Mountainbike-Netz mit einer Vielzahl
natiirlicher und sehr herausfordernder Trails.

Was rét sie Eltern zur Unterstiitzung ihrer
Mountainbike-begeisterten Kinder? «Das
Wichtigste ist, nicht zu drangen, sondern
moglichst viele Freiheiten zu lassen», erklart
die durchtrainierte Frau. «Und zudem fiir
moglichst viel Abwechslung zu sorgen. Denn
es gibt so viele Moglichkeiten, auf einem Rad
Spass zu haben: Neben Mountainbiken liebe
ich das Rennrad, das Gravelvelo, Bahnvelo
und das BMX. Verschiedene Fahrrader
kennenzulernen ermaglicht eine gute Basis,
denn durch diese Flexibilitat kann man von
jeder Radsportart etwas mitnehmen! Und
hier rund um Davos gibt es tibrigens auch
viele tolle Wege fiir Anfanger und Familien.»
Sina Frei findet fiir sich selbst das Mountain-

kennenzulernen ermdoglicht
eine gute Basis, denn durch
diese Flexibilitat kann man
von jeder Radsportart etwas
mitnehmen!

bike-fahren einfach perfekt. Man bewegt sich
in der Natur, kann es auf der ganzen Welt
betreiben, und zwar sowohl alleine als auch
in einer Gruppe, sicht extrem viel auf den
Trails und wird mit umwerfenden Ausbli-
cken belohnt, beim langsamen Hoch-

genauso wie beim rasanten Hinunterradeln.

Die junge Frau fihrt zwar auch gerne im
Schnee, trainiert jedoch im Winter oft
«irgendwo in der Sonne», im letzten Dezem-
ber in Stidafrika. Denn im Winter wird die
Grundlage fiir die Rennsaison im Sommer
aufgebaut. Die Ziircherin kommt auf min-
destens 20 Stunden Training jede Woche,
nicht nur fiir die Beine und Oberkorper, son-
dern besonders fiir den Gleichgewichtssinn.
Dazu zahlen dann eben auch mit dem Rad
moglichst lange stillzustehen und einhédndig
zu fahren, Ubungen auf dem Balanceboard
auszuprobieren, auf einer Slackline zu balan-

cieren oder zu jonglieren.

Wie erholt man sich, wenn man immerzu so
powert? Am besten schaltet die Profifahrerin
ab, wenn sie etwas mit Freunden oder der
Familie macht, sonst auch gut bei der Mas-
sage, beim Stretching oder beim Yoga. Sie
tragt zur aktiven Erholung gerne Recovery
Boots und massiert sich ihre strapazierten
Beine mit einer Terra Gun. Zwei Wochen
lang am Strand zu liegen schliesst sie jedoch
kategorisch aus. Viel lieber ist sie einfach
mal zu Hause und geniesst den Blick aufihre
geliebten Schweizer Berge und den Ziirisee —
bevor es wieder richtig hart wird und losgeht
mit den Weltcuprennen und der Weltmeister-
schaft im September in Frankreich.

schon, dass...

es auch zuhause
gelingt, perfekte
Cocktails zu zubereiten?

= Mixen

Das DrinkSyndikat-Team und beriihmte
Bartender der Welt unterstitzen mitihren
Cocktail-Sets zum Bestellen die neue
Lustam Zuhause-Bartendern.

Text: JuliaButz, Foto: Presse

Die sogenannten Basis-Spirituosen fur
eine gut gefullte Cocktailbar sind Wodka,
Gin, Whisky, ebenso Rum und Tequiila.
FUr die Qualitaten gilt z. B. bei Rum: Je
reifer, desto faszinierender der Genuss
und desto hoher die Gute. Fur Gin gilt
dies nicht, am Ende entscheidet der
persdnliche Geschmack. Teuer ist dabei
auch nicht immer = gut. Mit Likéren und
Sirupen kann die Bar individuell erweitert
werden. Wichtig fur einen guten Cock-
tail sind ausserdem frische Zutaten, wie
Bio-Orangen und -Zitronen mit unbe-
handelten Schalen sowie aromatische
Krauter. Es wird auch nicht dringend
Profi-Equipment bendtigt: Einfach zwei
Einmachglaser Ubereinander stulpen und
losshaken. Und wenn festgestellt wird,
dass es Spass macht und man perfektio-
nieren Mmaochte, kann man aufstocken.
Die Zutaten sind das, was zahlt. Am be-
sten einfach loslegen und ausprobieren!
Bei Drinks ist es am Ende genau wie beij
Essen oder Musik. Geschmack ist eine
persoénliche Sache. Manche mégen ein
Eiim Gin, fUr andere ist das unvorstellbar.
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