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Mittwoch, 21. August 2013

Trick: Drei Mal bewusst durchatmen

Das Mittwochs-Interview: Extrem-Radsportler ,,Max" Strinz Uber das Trans-Europa-Radrennen

Der Vollmaringer Markus
«Max" Strinz wird am Samstag
in Calais auf sein Rennrad stei-
gen —und von dort aus nahezu
nonstop durchfahren bis Gibral-
tar. Das Race across Europe,
kurz The RACE, mit seinen 4721
Kilometern Strecke durch sie-
ben Lander wird von den Star-
tern im Renntempo absolviert.
Kommenden Montag ist Zwi-
schenstation in Horb.

SUDWEST PRESSE: Herr Strinz,

sind Sie schon etwas nervos, da in

wenigen Tagen die Herausforde-
rung The RACE beginnt?

Markus Strinz: Von der sportli-
chen Seite her nicht; die andere Vor-
bereitung aber hilt mich im Mo-
ment noch ziemlich auf Trab, da bin
ich doch ein bisschen angespannt.

Was gehort neben dem Training

an sich alles zur Vorbereitung?

Es gibt nun, wider Erwarten, doch
einige biirokratische Auflagen zu er-
fiillen; aulerdem hat es mich etwas
iiberrascht, dass der Veranstalter
nun doch zwei Fahrzeuge und vier
Begleiter pro Team voraussetzt. Da-
durch musste ich doch ziemlich im-
provisieren, gerade jetzt in der Ur-
laubszeit. Im Moment geht es noch
um die Beschaffung von Lebensmit-
teln, dann brauche ich noch Dinge
fiir die Stromversorgung im Fahr-
zeug, da wir ja von unterwegs aus
auch iiber meine Homepage im In-
ternet immer wieder von dem Ren-
nen berichten werden. Aullerdem
muss ich alle moglichen Nachweise
mitbringen - &rztliche Protokolle,
Fiihrerscheine, Haftpflicht-Versiche-
rungsnachweis, und, und, und.

Sportlich sind Sie gut vorbereitet....
Es konnte besser sein. Die Vorbe-
reitung lief nicht ganz so, wie ich es
mir vorgestellt hatte. Ich habe mir
im Juni eine Bronchitis zugezogen
und musste
dann fiinf Wo-

erischer Wald gefahren und wieder
zuriick. Aber auch diese Tour lief
nicht so ideal. Die erste Panne war
ein Unwetter, das mich friihzeitig,
nach etwa 150 Kilometer, zum Pau-
sieren gezwungen hat. Dann bin ich
zwei Mal 400 Kilometer gefahren,
die allerdings auch noch durch tech-
nische Pannen und weiteren Stark-
regen unterbrochen wurden.

Sie sind ja schon das beriihmte
Race Across America, kurz
RAAM, gefahren. Von daher
konnen Sie ja schon erzdih-
len, wie so ein Rennen ab-
lduft.

Da fédhrt jeder so seinen
Stil. Nattirlich beobachtet man
sich gegenseitig, auch um zu se-
hen, wo man im Rennen liegt.
Aber nach etwa 1000 oder 1500 Ki-
lometern hat in Amerika jeder fast
nur noch nach sich selbst ge-
schaut. Nattirlich kennt man dann
die Fahrer, die um einen herum
so unterwegs sind, und wenn
dann einer vorbeifdhrt, wihrend
man selbst gerade Pause macht,
dann denkt man sich schon auch
mal: Ich sollte jetzt auch dann
wieder los. Aber insgesamt fahrt
jeder seinen Rhythmus.

Wie teilt man sich das Rennen
schlaf-technisch ein — strategisch
oder nach Gefiihl?

Ich mache das eher nach Gefiihl
und werde jetzt auch durch Europa
wieder mehr nachts fahren als am
Tag - allein schon des Verkehrs we-
gen. Nachts sind die Ampeln aus,
da findet man besser in den Rhyth-
mus und ich selbst komme nachts
meistens auf eine bessere Kilome-
ter-Leistung.

Wie viel Schlaf planen Sie am Tag?
Ich gehe von etwa drei Stunden
am Tag aus, wobei mir wichtig ist,
dass mein Begleiter-Team etwas
mehr Ruhe bekommt. Ich werde
dann wohl das

Team  voraus-

chen lang pau-
sieren. Bis dahin
lief die Vorberei-
tung sehr gut,
die  Krankheit
aber hat mich
doch ziemlich
zuriickgeworfen. Bange ist mir aber
nicht; man hat ja noch genug Zeit
zum Trainieren — mehr als 4000 Kilo-
meter.

Wie viele Kilometer sind Sie im

Training dieses Jahr insgesamt ge-

fahren?

Seit Jahresbeginn sind‘s unge-
fahr 12 000 Kilometer.

Welchen Umfang hatte Ihre

ldngste Trainingsfahrt?

Das waren so etwa 400 Kilometer.
Da bin ich in den Nationalpark Bay-

schicken  und
die ersten 100
Kilometer am
Tag oder so in
Eigenregie be-
streiten.

Was wird das RACE vom RAAM

unterscheiden?

Es gibt schon einige Unterschiede,
die zum groBen Teil mit den StralRen
und dem Verkehr zu tun haben. Wir
haben auf der Strecke durch Europa
viel mehr Ampeln und Kreuzungen,
an denen man sich verfahren kann.
Aullerdem ist die Verkehrsdichte ho-
her. Ein weiterer Unterschied liegt in
der Topografie: Wéhrend das Ren-
nen durch Amerika eher hiigelig
war, sind es hier oft nur kurze, dafiir
aber um so steilere Anstiege, die ver-
mutlich sehr viel Kraft kosten wer-

Chris Stocker Vierter

Motorsport: Betraer in Fischbach am Start

Mit einem vierten Gesamtrang
in der Klasse MX 50 kehrte der
fiir den MSC Betra startende
Chris Stocker am Wochenende
vom DJMV-Rennen auf der an-
spruchsvollen Sand-Strecke im
pfalzischen Fischbach zuriick.

Betra. Stocker wurde im ersten Lauf
Flinfter und im zweiten Vierter, was
ihm auch den vierten Gesamtrang
einbrachte. In der Klasse MX 65 wur-
de Tom Schettler im ersten Durch-
gang Sechster und erwischte im
zweiten Lauf einen guten Start. An
vierter Stelle liegend, wurde er aber
in einen Zweikampf verwickelt und
von seinem Kontrahenten die B6-
schung herunter geschubst. Gliickli-

Chris Stocker.
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cherweise kam er mit leichten Bles-
suren davon und konnte das Ren-
nen wieder aufnehmen, um noch als
Neunter ins Ziel zu kommen. Dies
bedeutete in der Gesamtwertung
dann Rang acht.

In der Klasse MX 85 (Senioren)
war Pascal Hisler am Wochenende
in Fischbach einziger Fahrer des
MSC Betra. Im ersten Lauf war frei-
lich die Bremse seines Bikes nicht
mehr am eigentlich dafiir vorgese-
henen Platz, weshalb der Horber ge-
gen einen Baum fuhr. Auch er hatte
Gliick im Ungliick und konnte den
Lauf mit ein paar Nadeln im Helm
und an der Kleidung mit dem zehn-
ten Platz beenden. Im zweiten Lauf
konnte er sich den sechsten Rang si-
chern, was in der Endabrechnung
dann den siebten Platz bedeutete.

Hingegen konnte Nico Maier in
der Klasse MX 2 (Senioren) nicht
einmal den ersten Lauf absolvieren,
weil an seinem Motorrad die Len-
keraufnahme gebrochen war. An-
ders in der Klasses MX Senioren.
Hier wurde Bruno Hellstern im ers-
ten Lauf Zwolfter und im zweiten
dann 16., was im Gesamtklassement
Rang 13 bedeutete. Anzumerken ist,
dass Hellstern im zweiten Lauf einen
LAusrutscher” hatte und dadurch
vier Plitze eingebiiSt hat. Teamkol-
lege Ferdinand Seimel landete im
ersten Lauf auf Rang 21 und trat
dann zum zweiten nicht mehr an. In
der Tageswertung landete er damit
auf Rang 23. wib

den und einen aus dem Rhythmus
bringen. Es sind auch mehr Héhen-
meter als in Amerika: Durch Europa
sind es fast 50 000 — wobei die reine
Summe nicht so das Problem ist,
sondern eher diese kiirzeren und
steilen, dafiir umso ofter auftreten-
den Anstiege.

Gibt's auch Dinge, auf die
man sich nicht vorbe-
reiten kann?

Das Mentale. Wenn
irgendetwas

kommt, was einen
mental mitnimmt,
kann man noch so

austrainiert sein — dann
reiflt‘s einen eben runter.

In welchen Situationen ver-

flucht man alles?

Pauschal wiirde ich sagen,
dass die mentalen Schwichepha-
sen meistens kommen, wenn die
Miidigkeit tiber einen hereinbricht.
Aullerdem verfluche ich, wenn auf
der Strecke die Stiadte kommen.
Hier verliert man in dem Verkehr
meistens ziemlich den Rhythmus.

Wie viel Prozent des Erfolges héin-

gen vom Kopf, wie viel vom Korper

und wie viel vom Betreuerteam
ab?

Das bedingt sich mitunter sogar
etwas. Weil mein Team aufgrund der
Vorgaben nicht das ist, wie ich es mir
vorgestellt hatte, mache ich mir da-
mit natlirlich zusétzlich Gedanken,
ob und wie das klappt. Am liebsten,
muss ich ehrlich sagen, wiirde ich
einfach mit dem Rucksack auf dem

Riicken losfahren und miisste somit
auf nicht anderes achten. Diese Ver-
antwortung stresst mich jetzt, bevor
das RACE begonnen hat, mehr als
die  sportliche
Seite. Ich denke,
dass gut 50 Pro-
zent des Erfolgs

¥ 9 Die Alpenpasse machen
mir gar keine so groBe

Ich muss ehrlich sagen, dass ich
letztes Jahr in Amerika gar nicht so
viel Verschleil§ hatte, wie alle immer
gesagt haben. Mit den etwas breite-
ren 25er-Reifen,
die ich gewdhlt
hatte, bin ich so-
gar mit einem

iber die mentale - Satz  durchge-
Stirke entschie- Sorgen. Da fahrt man kommen.
den wird. eben mal zwei, drei
Stunden lang bergauf.  Von  welcher
Haben Sie Fahrzeit  gehen
ganz konkrete Sie fiir die 4721

Tipps, wie man sich in schwa-

chen Phasen wieder aufrappelt?

Ja: Dreimal durchatmen. Dreimal
bewusst durchatmen und dann ein-
fach kurz in die Sterne schauen und
alles kurz sacken lassen.

Spielt auch das Material eine
grofse Rolle?
Grundsitzlich schon auch.
Es hingt da halt auch von
den finanziellen Mittel
ab, ob ich lieber soli-
des Material bevor-
zuge, das nicht so
anfallig fiir Defek-
te ist — oder ob
ich mir mehrere
hochklassige
Rider leisten
kann, die ich
im etwas of-
ter zu er-
warten-
den Fall
eines De-
fekts ein-
fach  aus-
tausche.
Optimal
wdre na-
tiirlich,
man

High-
-Tech,
aber eben
mehrere

Fahrrader.

\
Mit  wel-
chem Ma-
terialver-
schleifs - Rei-
fen, Ketten, etc. —
ist unterwegs zu rechnen?

Kilometer aus?

Ich rechne fiir die Strecke alles in
allem in etwa mit einer Fahrzeit
von 13 Tagen.

Dabei sind auch zahlreiche Al-

penpdisse zu passieren...

Die Alpenpédsse machen mir gar
keine so groRRe Sorgen. Da fahrt man
dann eben mal zwei, drei Stunden
lang bergauf, hat aber irgendwann
seinen Bergrhythmus gefunden. Die
kurzen, knackigen Anstiege dagegen
bringen einen aus dem Rhythmus
und kosten entsprechend mehr
Kraft. Ich fahr‘ gerne auch so Berge
wie das Stilfser Joch hoch; wenn
man das zum ersten Mal machen
will, fliegt man gleich vom Rad,
wenn man den Berg nur sieht. Wenn
man so etwas aber 6fter macht, weil
man schon, wie man damit umge-
hen muss.

Sie kommen ja gleich relativ zu
Beginn in der Heimat, konkret in
Horb, vorbei. Was wiinschen Sie
sich fiir den Aufenthalt hier?

Ich freue mich auf den Besuch in
Horb und lasse mich da einfach mal
uiberraschen. Natiirlich wiinsche ich
mir moglichst viel Spenden fiir mei-
ne Patenschaft mit dem Hospiz Na-
gold, fiir das ich die Tour {ibrigens
selbst dann fortsetzen wiirde, wenn
mich der Veranstalter aus Regle-
ments-Griinden aus dem Rennen
nehmen wiirde. Privatbild

Das Interview fiihrte
Gerd Braun

Zur Person

Markus ,Max" Strinz ist 51 Jahre alt
und lebt in Nagold-Vollmaringen. Der Ext-
rem-Radsportler bewaltigt jahrlich zwi-
schen 12 000 und 20 000 Kilometer auf
dem Rennrad. Strinz, von Beruf Polsterer,
ist 1,86 Meter groB und 82 Kilogramm
schwer. Er hat schon zahlreiche Wettbe-
werbe wie etwa Radmarathons bestritten.
Die hislang groBte Herausforderung war
dabei 2012 das Race across America.
Strinz kommt beim Rennen durch Europa
am kommenden Montag um die Mittags-
zeit in Horb an; genauere Informationen
gibt es auf www.facebook.com/vollmarin-
gen oder auch auf Strinz' Homepage unter
www.team-strinz.de.

Profis im
Tanzzentrum

Tanzsport

Freudenstadt. Im Rahmen der Of-
fenen DAT-Landesmeisterschaft
Baden-Wiirttemberg 2013 im Stan-
dard Latein finden am 8. Septem-
ber zwei Tanz-Workshops statt. Als
Trainer konnte das Freudenstidter
Tanzzentrum Hermann zwei er-
folgreiche und bekannte Tédnzer
Deutschlands verpflichten.

Aufgeteilt in zwei Abschnitte
startet Giselle Keppel um 10 Uhr
mit dem zweistiindigen Standard-
Workshop. Giselle Keppel ist deut-
sche Rekordmeisterin im Profes-
sional Standard der Jahre 1997 bis
2004, dreifache Vizeweltmeisterin
Standard Kiir, Vizeeuropameisterin
Standard Kiir und Tanzsporttraine-
rin B und Wertungsrichterin S
(DTV). Den zweiten Teil, den La-
tein Workshop, tibernimmt Massi-
mo Sinato. Er wird bereits am 7.
September im Rahmen der Offe-
nen DAT Landesmeisterschaft sei-
ne Tanzshow darbieten. Karten
hierfiir erhalten Interessierte im
Tanzzentrum Hermann. Massimo
Sinato ist seit 2010 bekannt durch
das Fernseh-Tanzformat ,Let’s
Dance. Er ist belgischer Meister
2001, bayerischer Meister S- Latein
der Jahre 2006 bis 2010 und Sieger
IDSF-Weltranglistenturnier in Spa-
nien 2009.

Alina Kraus
auf Platz 17

Leichtathletik

Filderstadt. Die Freudenstddterin
Alina Kraus hat bei der deutschen
Mehrkampfmeisterschaft der
U18-Klasse in Filderstadt den 17.
Platz im Sieben-Kampf belegt. Die
Leichtathletin erreichte eine

Punktzahl von 4847 Punkten. Die
Siegerin holte 5619 Punkte.

FILDERSTADT mm
)
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Alina Kraus.

Zeitaufwand schlagt manches Ehrenamt

FuBBball: Alltagstauglich unter gewissen Auflagen — Erfahrungen aus Projekt ,,von null auf 0,5"

Sechs Wochen lang hat Sportre-
dakteur Gerd Braun nun die FuB-
ball-Saisonvorbereitung beim
FuBball-A-Ligisten SG Ahldorf-
Miihlen mit absolviert. Nun, da
nur noch das Abschlusstraining
diesen Freitag bevorsteht, zieht
der 40-Jahrige Bilanz nach sei-
nem Projekt ,von null auf 0,5”.
Im ersten Teil bewertet er die All-
tagstauglichkeit von FuBball.

GERD BRAUN

Horb. Eines vorneweg: Ist man von
Beruf Lokalsportredakteur, eignet
sich Fuf$ball grundsétzlich nicht als
aktiv zu betreibende Sportart — allein
schon, weil man zu Zeiten, zu denen
man mannschaftlich gefordert wire,
beruflich maximal eingespannt ist.
Der Sonntag, also der Haupttag des
Fullballs in der Woche, ist auch fiir
die Sportredaktion einer der stres-
sigsten Arbeitstage. Da der Prozent-
satz an Sportredakteuren im FuB3-
ballbezirk nun nicht unermesslich
hoch ist, versuche ich einmal eine
moglichst neutrale Einschédtzung der
Alltagstauglichkeit von Fuflball ab-
zugeben.

@ Aspekt Zeitaufwand: Die Absicht,
in einem leistungsorientierten Ful3-
ballteam mitspielen zu wollen, setzt
bereits in den Kreisligen einiges an
zeitlichem Engagement voraus. Die
Spieler der SG Ahldorf-Miihlen ka-

men, wenn sie bei allen Trainings-
einheiten dabei gewesen sind, allein
in der Vorbereitung auf weit mehr
als 80 Stunden FEinsatz fiir den Sport.
Auf die Woche gerechnet reduziert
sich die zu investierende Zeit pro
Woche zwar aufgrund der geringe-
ren Zahl der Trai-
ningseinheiten
etwas, dafiir ist
in der Regel der
Sonntag ver-
plant. Nicht sel-
ten treffen sich
die Spieler kurz
nach Mittag zum
Spiel, von dem
sie erst am
Abend  wieder
nach Hause kommen. Nicht zu ver-
gessen ist die Tatsache, dass die
Spieler oft noch Wirts- und andere
Dienste oder Ahnliches im Verein
verrichten miissen. Fazit: Der zeitli-
che Aufwand, den Spieler vor allem
in etwas ambitionierteren Mann-
schaften investieren, ist betrachtlich
und schldgt mitunter sogar den Auf-
wand, den ehrenamtlich engagierte
Vereinsmitglieder bringen.

@ Aspekt Flexibilitit: Da das Trai-
ning im FuBball — von der Bundesli-
ga bis hinab in die Kreisliga C — nun
einmal mannschaftlich geschlossen
ablduft, ist man bei der sportlichen
Gestaltung natiirlich nicht all zu fle-
xibel. Feste Trainingszeiten lassen
sich nicht fiir jeden mit beruflichen
oder familidren Bediirfnissen in Ein-

klang bringen. Gerade Schichtarbei-
ter kénnen hiervon ein Lied singen —
aber eben auch Trainer, die drin-
gend erforderliche Schichtarbeiter in
ihrer Mannschaft haben. Da Trai-
ningsinhalte individuell nur bedingt
nachgeholt, beziehungsweise ein-
studiert werden
konnen, gibt es
in Punkto Flexi-
bilitit Abstiche
festzuhalten -
die, andersher-
um betrachtet,
aber auch wieder
zum Pluspunkt
werden konnen.
Denn: Ist Trai-
ning, so geht
man als pflichtbewusster Sportler
eben auch hin, wihrend man bei der
Alternative Fitnessstudio sich selbst
ermuntern muss. Da droht gerne
mal die Couch.

@ Aspekt finanzieller Aufwand:
Fullball ist ein Sport, den man tat-
sdchlich mit relativ iiberschaubarem
finanziellen Aufwand betreiben
kann. Mitgliedsbeitrdge in den Ver-
einen sind allgemein eher moderat,
und im Zweifelsfall reichen Lauf-
und FuBlballschuhe nebst zwei, drei
Satzen Trikots, einem Paar Stutzen
und Schienbeinschonern. In diesem
Punkt schldgt der FuBball nicht nur
das Fitnessstudio, sondern auch ei-
ne ganze Reihe anderer Sportarten
um Lingen. Ist man als Spieler zu-
dem piinktlich und diszipliniert, so

drohen auch nicht die versteckten
internen Nebenkosten, wie Beitrdge
fiir die Mannschaftskasse oder Ahn-
liches.

@ Aspekt Fuflball im lédndlichen
Raum: Gerade im ldndlichen Raum
bietet der Fu8ball noch die Moglich-
keit, mehr oder minder direkt vor
der eigenen Haustiire aktiv zu wer-
den, weil selbst in den meisten Dor-
fern zum Gliick noch aktive Vereine
existieren. So ldsst sich mitunter so-
gar aufs Auto verzichten.

@ Aspekt Familientauglichkeit:
Dieses Thema kann zum groflen
Knackpunkt fiir oder gegen Ful3ball
werden. Detailliert unter die Lupe
genommen wird dieser Punkt im
nédchsten Beitrag der abschlieBen-
den Projekt-Bilanzen. In diesem
wird es ums Thema soziale Betrach-
tung der Sportart Fu8ball gehen.

Gesamt-Fazit

Alltagstauglichkeit kann man der
Sportart FuBball unter der Voraussetzung,
dass sich die Trainings- und Wettkampf-
zeiten mit Familie und Beruf in Einklang
bringen lassen, durchaus bescheinigen.
Der zeitliche Aufwand ist allerdings nicht
zu unterschatzen, vor allem wenn man
den Sprung in die Startelf eines ambitio-
nierten Teams mit entsprechend gut be-
stiickten Kaders schaffen will. Pluspunkte
sammelt die Sportart bei Thema finanziel-
ler Aufwand und im landlichen Raum.



