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Sie sitzt wieder mehr im Sattel als im Atelier

Mountainbike Die Olympia-Zweite aus Uetikon am See brennt auf die Weltcup-Rennen. Sina Frei verspurt
neues Feuer in sich, das mit der Zeit gereift ist — wie ihre Idee von selbst genahten Snackbags.

Dominic Duss

«Little rocket is on fire» — und
wie. Sina Frei, die aufgrund ih-
rer Korpergrésse von 151 cm
im Specialized-Factoryracing-
Team als kleine Rakete («little
rocket») bezeichnet wird, hat zu
ihrem Feuer zuriickgefunden.
Ganz abhanden ist es der Moun-
tainbikerin zwar nie gekommen.
Doch weil die letzte Saison
durchzogen verlief, verspiirte sie
gegen Ende «ein anderes Feuer»,
wie die Uetikerin sagt.

Nach ihrem Uberflieger-Jahr
2021 - mit Silber an den Olympi-
schen Spielen in Tokio, Gold an
der WM im Short-Track und
Bronze im Cross-Country sowie
dem Gesamtsieg am Cape Epic —
musste sie 2022 einige Riick-
schldge einstecken. Jene an der
WM in Les Gets (FRA) waren be-
sonders hart. Die Uetikerin fand
zuerst bei der Titelverteidigung
im Short-Track ihren Flow nicht,
musste sich mit Rang 15 abfinden.

Und in der olympischen Dis-
ziplin erreichte sie das Ziel nicht.
Die 25-Jahrige hatte sich in der
Nacht vor dem Cross-Country-
Rennen mehrfach ibergeben
miissen und trotz Ubelkeit fiir ei-
nen Start entschieden. Frei fiel
frith weit zuriick und stieg in der
zweitletzten Runde aus. Wahrend
des Rennens hielt sie an, um ei-
ner Konkurrentin beim Einhdn-
gen der rausgefallenen Kette zu
helfen. Applaus und Lob hitte sie
lieber fiir ein Topresultat statt fiir
diese faire Geste geerntet.

Kopf liiften auf der Loipe

Bereits vor der WM war Frei leicht
zuriickgeworfen worden, hatte im
Juli die Weltcup-Rennen in An-
dorra und das Hohentraining in
Davos Klosters krankheitshalber

verpasst. Danach plagten sie auch
noch Knieschmerzen, die nach di-
versen Abklirungen wieder ab-
klangen. «Nach dem Olympia-
Jahr war ich im Hoch», blickt die
Athletin zuriick. «Doch danach
legte sich das Feuer etwas», sagt
Sina Frei. «Vieles lief nicht so, wie
ich es mir vorgestellt habe.» Im-
merhin konnte sie die Saison mit
Silber bei der Premiere der Gra-
vel-WM versohnlich abschliessen.

Das Saisonende kam fiir sie
zum richtigen Zeitpunkt. Im

Meistert die Hindernisse gekonnt: Sina Frei wahrend einer Trainingsfahrt in Stidafrika. Foto: PD

Winter konnte Frei daheim am
Zirichsee und in den Bergen
neue Energie tanken. Beispiels-
weise auf der Langlauf-Loipe in
Davos Klosters. «Dort habe ich
viele Runden gedreht und profi-
tierte so im Ausdauerbereich»,
schildert sie. Und das Langlau-
fen half ihr, den Kopf zu liiften.

Riickzug ins Atelier

Im Winter entdeckte sie zudem
eine weitere Leidenschaft neu:
das Nidhen. Im Elternhaus in Ue-
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tikon am See richtete sich die
Profisportlerin ein Atelier ein
und begann kleine Stofftdsch-
chen zu ndhen. «Zuerst fiir mich,
und dann kam ich auf die Idee,
meinen Sponsoren ein personli-
ches Weihnachtsgeschenk zu
machen.» Jeder Snackbag ist ein
Unikat und mit dem Etikett «Sina
Frei» versehen. Ihre bunten Kre-
ationen fanden Anklang, auch
diese Zeitung berichtete dartiber.
«Rund 200 Taschli habe ich
schon gendht», berichtet die

«Die Qualifikation
fiir Paris 2024
habe ich irgendwo
im Hinterkopf.»

Sina Frei
Die Uetikerin will sich selber
nicht unnétig unter Druck setzen.

Hobby-Designerin. Via ihre Web-
site und soziale Medien kommen
weitere Bestellungen herein.

Wer sich ein Tdschli der Bike-
rin ergattern will, braucht etwas
Geduld. Denn in den nichsten
Monaten sitzt Sina Frei kaum
mehr an der Ndhmaschine, da-
flir umso mehr wieder im Sattel.
Die Saisonvorbereitung verlief
zufriedenstellend, mit Ausnah-
me vom Februar. «Wegen einer
hartnickigen Erkidltung konnte
ich nicht voll trainieren.» Das
Trainingscamp mit dem Natio-
nalteam hebt die Uetikerin als
Highlight hervor: «Wir fuhren
mit dem Rennvelo durch Italien,
vom Tessin bis nach Siena.» Auch
die Technik-Woche mit der Equi-
pe auf Elba diente Frei als gute
Vorbereitung auf die Weltcup-
Saison.

Reif fiir die ndchsten Erfolge

Im Weltcup stand die U-23-Welt-
meisterin noch nie auf dem
Treppchen, verpasste es mehr-
fach knapp. Nun strebt sie die Po-
destplitze an. «In jedem Rennen
alles geben und vorne an der

Spitze mitfahren», so lautet ihr
Ziel. Topresultate sind im Hin-
blick auf die Olympischen Spie-
le 2024 in Paris wichtig. «Die
Olympia-Qualifikation habe ich
irgendwo im Hinterkopf», betont
Frei. So setze sie sich nicht unno-
tig unter Druck. Auch die WM im
August in Glasgow ist noch weit
weg, zuerst steht der Weltcup-
Auftakt vom 12. bis zum 14. Mai
in Nove Mesto (CZE) im Fokus.

Seit Mirz bestritt Sina Frei
flinf Rennen, zweimal ist sie aufs
Podest gefahren. Bei der Bike Re-
volution in Tamaro Kkostete sie
ein technischer Defekt den mog-
lichen Sieg. Am 7. Mai startet sie
bei der Austragung dieser Renn-
serie in Chur, es ist ihr letzter
Wettkampf vor dem Weltcup-
Start. «Little rocket» brennt rich-
tig darauf. «Das Feuer ist zu-
riick.» Was hat es entfacht? «Es
waren verschiedene Ausloser,
beispielsweise schone Momente
auf dem Velo, im Atelier, mit Fa-
milie und Freunden oder positi-
ve Erinnerungen an Rennen»,
antwortet sie. Es sei ein Prozess
gewesen, der mit der Zeit habe
reifen miissen.

Jetzt scheint die Zeit reif fiir
ndchste Erfolge. Neben intensi-
ven Trainingsblocken geniesst
Sina Frei die letzten Tage daheim
am Zirichsee, bevor sie dann
wieder monatelang unterwegs
ist. IThre Tdschchen nimmt sie
tiberallhin mit. «Mehrere sind je-
den Tag in Gebrauch. Ich ver-
staue meine Snacks darin und
brauche so weniger Plastik», ver-
rit Sina Frei. Am liebsten ver-
pflegt sie sich mit Selbstgebacke-
nem, doch zum Backen wird sie
in ndachster Zeit ebenso wenig
kommen wie zum Nihen. Der
Rennkalender ist gefiillt mit Ter-
minen.

Sie durfen wieder zupacken — allen voran der eine

Schwingen Der Hombrechtiker Shane Dandliker kehrt nach einer Daumenverletzung zurtick ins Sagemehl.
Schon gut in Form ist Nicola Wey aus Stafa. Und auf der linken Seeseite sorgen junge Aktive fuir Lichtblicke.

Schwinger sind hart im Nehmen.
Hollisch weh muss es Shane
Dandliker getan haben, als er sich
im Mirz den Daumen ausrenk-
te. «Es passierte im Training, wie
vor vier Jahren», schildert der
Kranzschwinger aus Feldbach.
«Ich habe ihn dann selber wie-
der eingehingt», fligt er an - so
als wire das ganz selbstver-
standlich und gar nicht schmerz-
haft. Untersuchen lassen muss-
te er das Gelenk daraufhin und
erhielt eine Schiene, um den
Daumen ruhig zu stellen.

Die Verletzung zog sich Dand-
liker zu einem ungiinstigen Zeit-
punkt zu. «Ich verpasste die
Friihlingsfeste.» Sie sind wich-
tig fiir die Vorbereitung der
Kranzfest-Saison. Und das mit
seiner Partnerin geplante Trai-
ningslager stand bevor. Die bei-
den reisten trotzdem fiir eine
Woche nach Andalusien. «Ich
konnte halt nur eingeschrankt
trainieren», sagt der Zimmer-
mann. Gut vier Wochen dauerte
die Genesung, wobei Physiothe-
rapien sie beschleunigte.

Nun kann Dandliker den Dau-
men wieder hochhalten. «Er
hilt», betont er lachend. Vor zwei
Wochen tastete sich der bald

28-Jahrige — er hat am 3. Mai Ge-
burtstag - in der Stidfner Schwing-
halle zuriick ins Training. Auf eine
Teilnahme am Eschenberg-
Schwinget in Winterthur verzich-
tete er, «um den Daumen noch zu
schonen». Am 14. Mai gibt der
Hiine (192 cm, 118 kg) auf der All-
mend in Ziirich am Ziircher Kan-
tonalen sein Comeback.

«Erfolg macht siichtig»

Shane Dandliker ist aktuell der
erfolgreichste Schwinger vom
Zirichsee. 18 Krdanze, darunter
drei Bergkranze, hat er bereits
geholt und feierte letztes Jahr am
Schaffhauser Kantonalen seinen
ersten Kranzfestsieg. Es war ein
historischer Moment, denn da-
mit beendete er eine 39-jahrige
Durststrecke des Schwingklub
Ziirichsee rechtes Ufe r (SZRU).
1983 hatte mit Andreas Schlatt
zuletzt ein Rechtsufriger ein
Kranzfest gewonnen.

Auch an seinem Heimfest,
dem Pfannenstiel-Schwinget,
triumphierte Dandliker. Er war
somit der erste Einheimische seit
38 Jahren, der sich auf der Hoch-
wacht ob Egg als alleiniger Sie-
ger feiern konnte. Von 13 auf 18
Krianze schraubte sich der Sen-

Der Daumen hélt: Shane Dandliker (dunkles Hemd) kann den Gegner
wieder richtig an der Zwilchhose fassen. Foto: Sabine Rock

nenschwinger in der vergange-
nen Saison. Allzu gerne wire er
mit einem Kranz vom Eidgenos-
sischen in Pratteln zuriickge-
kehrt, doch dies blieb ihm ver-
wehrt. Mehr als Rang 17m schau-
te nicht heraus. Dennoch kann
Dandliker von einer «erfolgrei-
chen Saison» sprechen und will
an diese ankniipfen.

«Erfolg macht siichtig», sagt
er. Sein grosses Ziel der Kranz-
fest-Saison ist die Qualifikation
fiirs Unspunnen Schwinget Ende

August. Fiir die Bergkranzfeste
auf dem Stoos, der Rigi und
Schwagalp hat er sich viel vorge-
nommen. «Im Winter konnte ich
vor allem im Kraftbereich zule-
gen», verrat der Hombrechtiker.

Wey hat ebenfalls klare Ziele

Auch Klubkollege Nicola Wey ist
bereit fiir die Kranzfest-Saison.
In der vergangenen musste der
Stafner unten durch und wegen
einer im Juli zugezogenen Brust-
verletzung aufs Eidgenossische

verzichten. Das schmerzte ihn
fast mehr als die Blessur. «Jetzt
bin ich wieder gut in Form», sagt
der 15-fache Kranzschwinger.
Seine jiingsten Resultate besta-
tigen dies: Wey nahm an finf
Friihjahrs-Festen teil und brach-
te von allen eine Auszeichnung
heim. Am Rapperswiler Teilver-
bandsfest stand der 27-Jdhrige
gar im Schlussgang, wurde aller-
dings vom amtierenden Kilch-
bergsieger Damian Ott gebodigt.

Am Sonntag nimmt Wey am
Thurgauer Kantonalen teil. «Ein
Kranz ist wieder das Ziel.» Auch
am Zircher strebt er Eichenlaub
an. Wie bei Dandliker ist die Teil-
nahme am Unspunnen-Schwin-
get sein grosses Saisonziel.

Mit Marc Hinni (21) aus Ueti-
kon und Cyrill Spérnli (19) aus
Oetwil am See haben die Rechts-
ufrigen zwei aufstrebende Aktive
inihren Reihen. Die Trainingsver-
antwortlichen trauen Hinni in
diesem Sommer den ersten
Kranzgewinn zu. Spornli wird
nicht so oft im Sagemehl stehen,
da er derzeit die RS absolviert.

Die Jungen riicken nach

Auch im Schwingklub am Zii-
richsee linkes Ufer (SZLU) gibt es

junge Aktive mit Potenzial. Sie ha-
ben sich bislang an Martin Schu-
ler (26) orientiert, der letzte Sai-
son seinen ersten Kranz und zwei
weitere gewann. Doch nun fallt
der Landwirt aus Wadenswil nach
einem schweren Unfall die ganze
Saison aus. «Martin war unser
Zugpferd, die Jungen haben zu
ihm hochgeschaut», sagt der
Technische Leiter Paul Korrodi.
Der ehemalige Kranzschwinger
aus Schonenberg halt die Trai-
ningsmotivation der Jungen hoch.

«Sie zeigen gute Ansitze»,
hebt Korrodi hervor. Allen voran
Jano Miiller sei reif fiir seinen
ersten Kranz. Der 17-Jahrige aus
Schonenberg erkimpfte sich am
Eschenberg-Schwinget eine Aus-
zeichnung. «Nach vier Gingen
lag er sogar in Fiihrung, verlor
dann den fiinften Gang gegen Sa-
mir Leuppi und den sechsten un-
gliicklich», blickt Korrodi zuriick.
Sein Sohn Janik (19) tastet sich
ebenfalls an die Grossen heran.
Dank guten Trainingsbedingun-
gen in der neuen Schwinghalle
in Wadenswil machen die Links-
ufrigen stetig Fortschritte. Es ist
nur eine Frage der Zeit, bis sie ei-
nen nichsten Kranzschwinger in
ihren Reihen haben. (ddu)



