’ Sport

,,Bin mit der Saison mehr als zufrieden”

Tschars - Die 34-jahrige
Marina Ilmer aus Tschars zdhlt
eindeutig zu den sportlichen
Spétstartern. Erst 2008 begann
Marina Radsport-Wettkdmpfe
zu betreiben. Frither hat die
ambitionierte Mountainbike-
rin mit ihrem Mann Joachim
immer wieder Radtouren
absolviert. Bei den verschie-
denen Ausfahrten kam Marina
und Joachim dann in Kon-
takt mit Athleten des ARSV
Vinschgau  Raiffeisen/Forch.
Der Vinschger Radverein er-
kannte sogleich das Talent der
Tscharserin und meldete sie
prompt bei einem Bergren-
nen in Trient an, was Marina
dann auch auf Anhieb als Er-
ste beendete. Nach Abschluss
der mittlerweile erst 2. Saison
kann die Rennradfahrerin auf
eine damals nicht fiir moglich
gehaltene Erfolgsgeschichte zu-
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riickblicken. Regionalmeisterin
2008, Landesmeisterin 2008
(jeweils mit dem Mountain-
bike), Italienmeisterin 2008 mit
dem Rennrad und zwei Landes-
meistertitel im Jahr 2009 run-
deten diese sensationellen Er-
folge ab. Insgesamt absolvierte
die Athletin des ARSV Vinsch-
gau Raiffeisen/Forch heuer 20
Rennen, 13 davon konnte sie
fir sich entscheiden, erzielte
sieben zweite Plitze und stellte
sechs Streckenrekorde auf.

»Der  Vinschger®  sprach
mit der ,Miss Rennrad® des
Vinschgaus unter anderem

iiber ihre Liebe zum Radsport
und die abgeschlossene Rad-
saison.

»Der Vinschger: Was faszi-
niert dich am Radsport?
Marina llmer: Radfahren ge-
fiel mir schon frither, mit 14
Jahren wiinschte ich mir bei-
spielsweise bereits ein Renn-
rad. Dazu kommt, dass ich
ausgesprochen ehrgeizig bin.
Radsport bedarf unméglich
viel an Training, vor allem die
Teilnahme an verschiedenen
Rennen hat mir sehr viel gege-
ben und hat mich auch veridn-
dert. Seitdem ich den Radsport
engagiert betreibe, bin ich viel
ruhiger und ausgeglichener ge-
worden. In vielen Wettkdmp-
fen muss man immer wieder
Krisen iiberstehen bzw. wegste-
cken, was einem auch person-
lich weiterbringt.

Du hast den relativ groffen
Trainingsaufwand  angespro-
chen, wie sieht deine Trainings-
intensitdt aus?

Marina Ilmer: Mein Mann
Joachim und ich trainieren im-
mer zusammen und sind auch
bei allen Rennen gemeinsam
am Start. Meinen Trainings-
schwerpunkt lege ich vor allem
auf das Grundlagentraining,
korperlich hartes Training be-
treibe ich im Verhaltnis weni-
ger. Ich trainiere ganze sechs
Mal die Woche, jedoch immer
unterschiedlich. Bis jetzt habe
ich umgerechnet 500 Trai-

ningsstunden abgespult, bis
Jahresende werde ich auf circa
650 Stunden kommen. Man
muss sich beim Training auch
bewusst ausruhen oder zu-
riicknehmen koénnen, sodass
man immer wieder konstan-
te Leistungen abspulen kann.
Auch die Erndhrung spielt eine
nicht zu unterschitzende Rolle,
wenn man die Kraft bzw. die
Ausdauer haben will. Sobald
die Saison vorbei ist, halte ich
mich auch mit verschiedenen
Bergtouren bzw. mit Schnee-
schuhwanderungen im Winter
fit.

Wie zufrieden bist du mit der
abgelaufenen Saison?

Marina llmer: Mit der heuri-
gen Saison kann ich wirklich
sehr zufrieden sein. Wenn mir
jemand vor zwei Jahren gesagt
hitte, welche Zeiten ich im
Stande bin zu fahren, dann hit-
te ich es niemals fiir moglich
gehalten. Ich habe mich im Ver-
gleich zu meinen ersten Ren-
nen um Minuten verbessert,
oftmals war ich dariiber auch
selbst iiberrascht. Heuer sind
mir eigentlich keine Rennen
daneben gegangen, ich habe
stets konstant gute Ergebnisse
erzielen konnen. Beim Staffel-
rennen des Wintertriathlons
habe ich neben zwei Einzel-
zeitfahren in Trient neue Stre-
ckenrekorde aufgestellt. Auch
beim Stilfserjoch-Rennen habe
ich eine den Bedingungen sehr
angemessene Zeit aufgestellt.
Bei den Wettkdmpfen am Ende
der Saison, beispielsweise in
Jenesien oder Trient, konnte
ich tiberlegene Siege einfahren.
Dies zeigt mir eben auch, dass
ich am Ende einer wettkampf-
reichen Saison, bei welcher ich
insgesamt 20 Rennen bestritt,
immer noch fest im Saft stehe
und mein Trainingsaufbau op-
timal war. Dafiir verantwort-
lich ist hauptséchlich Joachim,
der mir bei Trainingspldnen
und Ausriistung unter die
Arme greift. Des weiteren muss
ich mich auch beim Geschift
Maxx Bike aus Latsch bedan-
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ken, die mich immer wieder
unterstiitzen, was im Amateur-
sportbereich keineswegs selbst-
verstandlich ist. Im ARSV Vin-
schgau Raiffeisen/Forch bin ich
zwar aktuell die einzige Frau,
nichts desto trotz werde ich wo
es geht auch da von allen Mit-
gliedern unterstiitzt.

Welche  Herausforderungen
siehst du noch fiir die nichsten
Jahre?

Marina Ilmer: Neben dem

Giro delle Dolomiti sind mir
vor allem die beiden Ren-
nen hinauf auf die Naturnser
Alm und auf das Stilfserjoch
eigentlich am Wichtigsten,
sicherlich auch weil sie fast vor
meiner Haustiire stattfinden.
Ich mochte bei diesen bei-
den Wettkdmpfen versuchen,
Rennstreckenrekorde  aufzu-
stellen. Das sind aber Ziele, bei
welchen alles passen muss, an-
gefangen unter anderem auch
von den dufleren Bedingungen.
Das Bedeutendste ist aber, das
die Gesundheit mitspielt.

Rudi Mazagg

Einige Resultate
der Saison 2009

1. Platz beim Otzi-Alpin-Ma-
rathon

1. Platz beim Einzelzeitfahren |

in Trient mit Streckenrekord

1. Platz bei der Landesmeister-
schaft in Naturns

1. Platz Berg-Landesmeister-
schaft am Stilfserjoch (1.36.37)
1. Platz im Bergrennen von
Jenesien mit Streckenrekord
(41.50)
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