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Sport

Auf den Balanceakt im Wasser folgt jener am Berg

Mountainbike Die Olympia-Zweite Sina Frei peilt auf der Lenzerheide ihren ersten Weltcup-Podestplatz im Cross Country an.
Trotz vertrauter Strecke ist das Heimrennen fur die Zurcherin eine grosse Herausforderung.

Dominic Duss

Eine weitere Medaille besitzt
Sina Frei seit den Schweizer
Strassen-Meisterschaften. Ren-
nen auf dem Asphalt dienen der
Mountainbikerin zwar nur zu
Trainingszwecken, dennoch liess
sie sich am der SM in Steinmaur
gerne Silber umhingen. «Da-
heim habe ich noch Platz fiir
mehr Medaillen», erkliart Frei
nach dem Gewinn ihrer jiingsten
lachend. Viele hat sie als MTB-
Nachwuchsfahrerin geholt. Da-
mals stand die Uetikerin regel-
madssig auf dem Podest, oft zu-
oberst, zweimal als Siegerin des
U23-Gesamtweltcups.

2020 schaffte sie in ihrer ers-
ten Elite-Saison zweimal den
Sprung aufs Treppchen, als Vi-
ze-Schweizermeisterin und mit
dem Schweizer Team an der WM
(Rang 3). Im vergangenen Jahr
schrieb Frei gleich viermal Ge-
schichte: Als Olympia-Zweite in
Tokio — mit dem ersten Schwei-
zer Frauen-Dreifachsieg an
Olympischen Spielen -, als ers-
te Weltmeisterin in der Disziplin
Short Track, als WM-Dritte im
Cross Country und schliesslich
triumphierte sie mit Laura Stig-
ger (21) als jiingstes Duo am Cape
Epic.

Die offene Rechnung

Einem Podestplatz im Cross-
Country-Weltcup jagt die 24-Jdh-
rige bislang jedoch vergebens
nach. Zuletzt verpasste sie ihre
Podest-Premiere im Juni in Leo-
gang, musste sich im Zweikampf
um Rang 3 knapp ihrer Teamkol-
legin Stigger geschlagen geben.
Nun peilt Frei am Sonntag auf
der Lenzerheide das Podium an.
«Dazu muss jedoch alles zusam-
menpassen und ich meine beste
Leistung abrufen konnen», be-

Nach der knapp verpassten Podest-Premiere im Weltcup in Leogang steuert Sina Frei diese nun im Heimrennen an. Foto: Michal Cerveny (Keystone)

tont sie. Die Zeichen dafiir ste-
hen gut, die Vorbereitungen ver-
liefen bislang planmassig.

An der Strassen-SM und zu-
vor mit ihrer zweiten Teilnahme
an der Tour de Suisse Women
hielt sich Frei in Form. «Ab-
wechslung im Trainingseffekt tut
gut», sagt sie. Die viertdgige Lan-
desrundfahrt habe ihr einerseits
Spass bereitet und andererseits
zusatzliche Rennhdrte verliehen.
Das steht fiir sie vielmehr im Vor-
dergrund als der in der dritten
Etappe verfehlte Podestplatz.

Frei gehorte einem Ausreisser-
Trio an, das drei Kilometer vor
dem Ziel vom Feld eingeholt
wurde. «Strassenradsport ist an-
ders, teils gewinnen nicht die
Besten, sondern das Team mit
der besten Strategie», begriindet
sie, weshalb sich ihre Enttiu-
schung in Grenzen hielt.

Ganz anders waren ihre Emo-
tionen nach dem letztjahrigen
Heim-Weltcup. Auf der ihr bes-
tens vertrauten Strecke - weil
Freis Eltern auf der Lenzerheide
ein Ferienhaus haben, trainiert

sie oft am Rothorn — war sie bis
1,5 km vor dem Ziel auf Podiums-
kurs. «Dann brachte mich ein
Platten um den Podestplatz»,
seufzt die Olympia-Zweite. Rang
5 war ein Frust. «Nun habe ich
mit Lenzerheide noch eine Rech-
nung offen.» Grossen Druck ver-
sucht sie aber zu vermeiden, zu
wichtig ist es, locker ins Rennen
zZu starten. Vergangene Woche
feilte Frei im Nationalteam-Trai-
ningscamp in St. Moritz spezi-
fisch an ihrer Form, seit Montag
holt sie sich mit dem Speciali-

zed-Racing-Teams auf der Len-
zerheide den Feinschliff.

Der Rummel rundherum

Die Vorfreude auf die beiden
Rennen vom Freitag (Short
Track) und Sonntag (Cross Coun-
try) ist gross. «Ich versuche, die
ganze Energie der Fans aufzu-
nehmen, sie sind ein enormer
Motivationsschub», betont Frei.
Sie kennt aber auch die Kehrsei-
te der Medaille am Heim-Welt-
cup. «Alle kennen dich und ha-
ben dann noch das Gefiihl einen

Tipp geben zu miissen, wenn es
nicht so lauft.» Gross ist der
Rummel um ihre Person kurz vor
den Wettkdmpfen.

Am Donnerstag stand ein
Sponsorenevent mit Trainings-
besuch und Mittagessen auf dem
Programm. Tags darauf reisen
ihre Familie und der Sina-Frei-
Fanclub an. Neben einer Auto-
grammstunde sind auch Inter-
viewtermine geplant. Die Athle-
tin spricht von einem Balanceakt.
Doch sie ist liberzeugt: «Ich fin-
de einen Zwischenweg, um all
die Termine locker zu nehmen,
die Zeit zu geniessen und Posi-
tives daraus zu ziehen.» So will
sie noch zusitzlichen Schwung
gewinnen, der auf der an-
spruchsvollen Strecke wegwei-
send sein kann. «Aus jeder Kur-
ve muss man ihn moglichst mit-
nehmen», verrit sie.

Die Premiere auf dem See

Der Balanceakt am Rothorn wird
fiir sie jedenfalls um einiges
schwieriger, als der kiirzlich auf
dem Ziirichsee gemeisterte.
«Nach den Olympischen Spielen
erhielt ich ein Stand Up Paddle
als Geschenk», verrit Frei. Mit ih-
rem Bruder testete sie das Brett
und ist begeistert. «Abgesehen
vom Aufpumpen machte es gros-
sen Spass.» Auf dem SUP {iibers
Wasser zu gleiten, das war fiir sie
dann ein Kinderspiel, hat sie
doch schon als kleines Maddchen
auf dem Rad gelernt, die Balan-
ce zu halten.

Im Vergleich dazu sind die be-
vorstehenden Tage eine wesent-
lich grossere Herausforderung.
Darauf hat sich Sina Frei in jeder
Hinsicht vorbereitet, auch men-
tal. Und sollte sie am Sonntag so
strahlend vom Weltcup-Podest
steigen konnen wie vom SUP, ist
ihr Balanceakt aufgegangen.

Die Liebe zum Wald fiuhrte ihn zum OL

Orientierungslauf Simon Wolfensberger durfte an der Jugend-EM in Ungarn zum ersten Mal die Schweiz
an einem internationalen Grossanlass vertreten. Der Winterthurer trainierte hart fur dieses Ziel.

Tag fiir Tag schniirt sich Simon
Wolfensberger die Laufschuhe,
mal sind es Intervalltrainings
mit der Laufgruppe der Leicht-
athletik Vereinigung Winterthur,
oft trainiert er aber auch alleine,
im Wald, auf dem Feld, auf der
Bahn. Daneben sind auch OL-
Trainings, Kraft-Einheiten und
Aqua-Jogging im Trainingsplan
des 17-jahrigen Winterthurers zu
finden.

Das harte Training zahlte sich
aus: Als bisheriges Highlight in
der Karriere schaffte der Kan-
tonsschiiler die Selektion fiir die
Jugend-EM im Orientierungs-
lauf, die am Wochenende in Un-
garn stattfand. «Ich wusste: Mit
einer guten Friihlingssaison ste-
hen meine Chancen fiir eine Se-
lektion gut. Doch ich wollte mich
nicht zu fest an diesem Ziel fest-
klammern», erkldrt Simon Wol-
fensberger.

Physisch kann er mithalten

Bescheiden hatte er sich auch zu
seinen Ambitionen an der EM ge-
geben: Er wolle seine Leistungen
am Tag X abrufen kénnen und
fiir sich einen guten Lauf ins Ziel
bringen. Am Ende waren es der

12. Rang iber die Langdistanz,
der 8. Rang in der Staffel und
eine drgerliche Disqualifikation
im Sprint - er iiberquerte eine
unpassierbare Mauer, was im OL
nicht erlaubt ist.

«Grundsatzlich darf ich zu-
frieden sein, auch wenn ich mir
personlich mehr erhofft hitte.
Die Langdistanz lief gut, im
Sprint hatte es fiir die Top ten
gereicht und auch in der Staffel
verlor ich auf meiner Strecke
nicht viel auf die Spitze. Ich
weiss nun: Physisch kann ich mit
den Allerbesten mithalten, tech-
nisch begehe ich noch den ein
oder anderen Fehler zu viel»,
bilanziert Wolfensberger. Und
zuletzt sei es ihm auch wichtig
gewesen, die Wettkimpfe zu
geniessen und wertvolle Erfah-
rungen zu sammeln an diesem
ersten internationalen Einsatz
fiir die Schweiz.

Der Tipp der Mutter

Zum Orientierungslauf ist Simon
Wolfensberger vor vielen Jahren
als kleiner Junge gekommen.
«Meine Mutter meinte, dass OL
super zu mir passen wiirde, da
ich gerne ich Wald unterwegs

Der Winterthurer Orientierungslaufer Simon Wolfensberger will nach
der Matur ein Jahr lang voll auf den Sport setzen. Foto: Remo Schénenberger

war und schon immer schnell
laufen konnte. Das trifft noch
heute zu.»

In einem Jahr, wenn er die Ma-
tur im Sack hat, mochte er sich
einen besonderen Wunsch erfiil-
len: Ein Jahr voll auf die Karte
Sport setzen konnen, das Trai-
ning nicht nach der Schule, den
Priifungen ausrichten, sondern
sich voll und ganz auf das kon-
zentrieren kénnen, was er am
liebsten mache: fiir das nichste
Highlight in seiner OL-Karriere
trainieren.

Doch es sind nicht nur die Er-
folge, die Simon Wolfensberger
anspornen. «Es ist ein schoner
Prozess, zu sehen, dass ich mich
durch das Training stetig verbes-
sern kann.» Physisch gehort das
Mitglied des regionalen Nach-
wuchskaders Ziirich/Schaffhau-
sen deshalb auch auf nationaler
Ebene bereits zu den starksten
seines Alters. Und die grossen
Fortschritte im technischen Be-
reich geben ihm Zuversicht, dass
die Jugend-EM noch lange nicht
der letzte OL-HOhepunkt fiir ihn
war.

Annalena Schmid

Nachrichten

FCW im Cup gegen
einen Erstligisten

Fusshall Der FC Winterthur trifft
in der ersten Runde des Schwei-
zer Cups auf den FC Muri. Dabei
kommt es zum Duell zweier Auf-
steiger: Die Aargauer haben in
der letzten Saison den Sprung in
die 1. Liga geschafft. Das Spiel
findet am Wochenende vom 19.
bis 21. August in Muri statt. Die
Anspielzeit und das genaue Da-
tum sind noch nicht bekannt.
Nicht das erhofft grosse Los
gezogen hat der Zweitligist FC
Wiedikon, der unldngst im Final
des Ziircher Regionalcups den
FC Wiesendangen 1:0 bezwang:
Die Ziircher empfangen den FC
Rapperswil-Jona aus der Promo-
tion League. (red)

Yellow-Torhiiterin
im Nationalteam

Beachhandball Seit Donnerstag
spielt das Beachhandball-Natio-
nalteam der Frauen in Prag um
einen Platz an der EM 2023. Im
Kader der Schweizerinnen mit da-
bei ist Silja Miitzenberg, Premi-
um-League-Torhiiterin von Yel-
low Winterthur. Nicht im Tor steht
dagegen Lea van Weezenbeek. Sie
ist Fussballgoalie beim FC Luzern,
im Beachhandball aber zieht sie
esvor, als Kreislauferin oder in der
Abwehr anzutreten. (red)



