Weltmeisterschaft in Tirol das groB3e Ziel von Mario Elbert

RADSPORT Wintertraining im Keller auf der Rolle sowie mit dem Mountain- und Gravelbike

il

der Rolle.

Mario Elbert beim Wintertraing im heimischen Keller auf
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Suttrop — Die letzte Saison ist
zum Grof3teil ins Wasser ge-
fallen, die nichste steht noch
in den Sternen: Auch die Rad-
fahrer leiden unter den Be-
schrinkungen der Corona-
Pandemie. Im Sommer ist es
kein Problem, im Training zu
bleiben. Doch wie halten sich
StraRenfahrer bei Wind und
Wetter im sauerlindischen
Schnee fit? Mario Elbert aus
Suttrop beschrénkt sich nicht
auf das Rennrad, sondern fin-
det vielfiltige Losungen. We-
gen Corona lduft es auch in
der Vorbereitung anders.
Elbert tritt in der Masters-
Klasse III (50-59 Jahre) des
Weltverbands UCI zu Wettbe-
werben an. ,,Die Rennen wer-
den im Winter gewonnen.
Das ist so eine Phrase, aber

sie stimmt halt“, weil3 der 52-
Jahrige. Los geht der Winter-
Plan daher im November.
Wie in den meisten Sportar-
ten Ublich mit Grundlagen-
ausdauer, neben dem Rad
auch zu FuR und im Wasser.
Der grofRte Unterschied zum
Training im Sommer: die In-
tensitit. Denn ,dann muss
man sich ja auch fiir die Ren-
nen schonen®“. Also: Winter-
training heif3t ,,Augenmal3“.

In diesem Jahr kann Mario
Elbert nicht auf das wegen
Corona geschlossene Allwet-
terbad zurtickgreifen. Drei
bis fiinf Kilometer schwim-
men und danach in die Sau-
na: ,Das war immer ange-
sagt“, sagt er.

Die Abwechslung holt er
sich in diesem Jahr stattdes-

sen aus einem ganz neuen
Trainingsplan des Internet-
Portals ,ilovecycling“, den
Ex-Profis und Sportwissen-
schaftler zusammen erarbei-
tet haben. Uber eine App be-
kommt der Radrennfahrer
Strecken und Ubungen fiir
die sogenannte Rolle, das sta-
tiondre Fahrrad im Keller. Die
Rolle ist ein Wintertrainings-
Standard fiir alle ambitionier-
ten Rennradfahrer. Die App
liefert dann mafigeschneider-
te Profile fiir das Kellertrai-
ning. ,Wenn man draufllen
fahrt, dann fehlen oft die pas-
senden Steigungen an den
richtigen Stellen®, erklért El-
bert. Rolle, Plan und App zu-
sammen, ,das bringt wirk-
lich was*. Gekoppelt ist auch
ein Erndhrungsplan, denn ge-

rade ein Radfahrer kann sich
keinen Winterspeck leisten.

Am liebsten sind Radfahrer
aber natiirlich drauRen an
der Luft - zu jeder Jahreszeit.
»,Schlechtes Wetter gibt es
nicht“, lacht Elbert, der fiir
den RSV Hansa Soest an den
Start geht. Ein Mountainbike
und ein Gravelbike, also qua-
si ein Rennrad mit dickeren
Reifen, hat er sich daher un-
ter anderem fiir Winterfahr-
ten durch das Sauerland an-
geschafft. Geholfen hat ihm
dabei unter anderem das
Warsteiner  Familienunter-
nehmen Westkalk das den
Radfahrer mit einer kleinen
Finanzspritze gesponsert und
im vergangenen Jahr neu ein-
gekleidet hat.

Ob sich die harte Arbeit der

Wintermonate lohnt, ist ak-
tuell schwer absehbar. Zu viel
héngt vom Verlauf der Pande-
mie ab. Das grofRe Ziel ist —
wie im letzten Jahr - die
Weltmeisterschaft in St. Jo-
hann in Tirol Ende August.
Reise und Hotel hat Elbert ge-
bucht. ,Dann miissen wir
mal gucken, ob das Event die-
ses Jahr stattfindet”, sagt er.
Im Maérz starten normaler-
weise die Vorbereitungsren-
nen, pandemiebedingt wird
es dieses Jahr aber wohl deut-
lich spater losgehen. Bis da-
hin liegt vor Mario Elbert
noch eine Menge Fleif: ,,Oh-
ne die Unterstiitzung meiner
Familie wére es nicht mog-
lich, so viel Zeit fiir den Rad-
sport aufzubringen. Dafiir
bin ich ihr sehr dankbar.“



