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Einfach nicht verriickt machen lassen

RUDERN Jeannine Gmelin
wird als Weltmeisterin im
Einer in der neuen Saison von
der Konkurrenz gejagt. Die
Ustermerin ist sich bewusst:
Sie muss sich steigern, um
ihren Platz an der Spitze
verteidigen zu kénnen.

Die steigenden Temperaturen
freuen nicht nur Hobbysportler
oder Freizeitgértner. Auch Per-
sonen, die beruflich stdndig
draussen sind, zeigen sich davon
angetan, dass der Friithling Ein-
zug gehalten hat. Wie etwa Ru-
derprofi Jeannine Gmelin. Der
Ustermerin macht die Kilte ge-
nerell zwar nichts aus. Aber
auch die Skifferin, die mit Aus-
nahme eines zweiwdchigen Ab-
stechers nach Portugal in der
Winterzeit ihr Boot immer auf
dem Sarnersee bewegte, spricht
davon, die wirmende Sonne
habe ihre Stimmung verbessert.

Die Sonne macht nicht nur die
zahlreichen Trainingseinheiten
auf dem Wasser angenehmer,
sondern deutet auch daraufhin,
dass bald Rennen anstehen.
Endlich, kann man sagen. Gme-
lin ist zwar jemand, der sich ger-
ne schindet. Sie mag die Heraus-
forderung, die die Monotonie
der langen Vorbereitung mit sich
bringt. Logischerweise aber liebt
sie auch die Wettkdmpfe. Auf die
Verbands-Trials in Italien ab
morgen Donnerstag freut sich
die Weltmeisterin im Einer
jedenfalls. «Sie sind fiir mich
eine Standortbestimmung, zei-
gen mir, wo ich physisch und
technisch stehe.»

Konstanz als héchstes Gut

Seit Monaten bereitet sich Gme-
lin auf die neue Saison vor, deren
Hohepunkt die Weltmeister-
schaften in Bulgarien (9. bis 16.

September) sind. Intensiv, wie
man sich das von Ruderern ge-
wohnt ist. An sechs Tagen pro
Woche spult sie fiir gewohnlich
je drei Einheiten ab. Daran hat
sich gegeniiber der letzten Sai-
son nichts gedndert. Die Trai-
ningsquantitdt zu erhéhen, ist
allerdings auch kaum mehr mog-
lich. Gefragt sind deshalb Opti-
mierungen - in allen moglichen
Bereichen. Gmelin sagt: «Man
muss immer und immer wieder
{iberpriifen: Was kann ich besser
machen?»

Zentral aber ist fiir sie vor al-
lem, in ihrem Ruderalltag eine
Konstanz aufhohem Niveau hin-
zubekommen - sowohl im physi-
schen wie auch im mentalen Be-
reich. Das ist ihr bisher gelun-
gen. Gmelin spricht von einem
«Topwinter», der zudem ohne
korperliche Beschwerden oder
gar Verletzungen iiber die Bithne
ging. Die angesprochene Kon-
stanz soll ihr dabei helfen, sich
weiter steigern zu konnen. Das
muss sie aus ihrer Sicht zwin-
gend tun. «Was 2017 reichte, um
Weltmeisterin zu werden, reicht

in diesem Jahr nicht mehr. Das
ist ein Fakt.»

Respekt vor der neuen Rolle

Es ist ein Ansporn fiir Gmelin,
die 2017 trotz dem verletzungs-
bedingten Verpassen der EM
nichts weniger als eine Traum-
saison hinlegte. Die Athletin des
RC Usterwarimmer die Schnells-
te - egal ob auf nationaler oder
internationaler Ebene, egal ob
im Vorlauf, Halbfinal oder Final.
All ihre Rennen entschied die
27-Jahrige fiir sich, die Anfang
Oktober mit dem Gewinn des
Weltmeistertitels im Einer sogar
Sportgeschichte schrieb. Als ers-
te Schweizerin {iiberhaupt ge-
wann sie WM-Gold in einer
olympischen Ruderdisziplin.
Gmelins Rolle hat sich dadurch
grundlegend geédndert. Aus der
nur 1,71 m grossen Herausforde-
rin, die von manchen Konkur-
rentinnen um 20 Zentimeter
tiberragt wird, was ihnen dank
lingeren Beinen und Armen eine
bessere  Hebelwirkung  ver-
schafft, ist die Gejagte geworden.
Gmelin steigt der verdnderten

Ausgangslage wegen denn auch
mit viel Respekt in die Saison, die
ein weiterer Zwischenschritt auf
ihrem Weg zu den Olympischen
Spielen 2020 in Tokio markiert.

«Es war in allen Aspekten ein
aussergewohnliches Jahr», sagt
sie iiber 2017. «Ich weiss, dass es
schwierig sein wird, es zu toppen.
Vielleicht muss ich auch lernen,
mit weniger zufrieden sein.»

Keine Siege auf sicher

Gmelins letzter Satz ist keines-
falls ein Zeichen dafiir, dass
sie ihre Vormachtstellung im
Frauen-Einer - das Favoritenfeld
diirfte in etwa gleich aussehen
wie im Vorjahr - freiwillig abge-
ben wird. Er ist vielmehr Aus-
druck davon, wie fest sie weiter-
hin mit beiden Beinen auf dem
Boden steht. Weitere Siege erach-
tet die Ustermerin keinesfalls als
Selbstversténdlichkeit.

Wie sich die Saison auch im-
mer entwickelt - Gmelin will sich
nicht verriickt machen lassen. Es
ist allerdings auch schwer vor-
stellbar, wie man die sehr reflek-
tiert wirkende Sportlerin aus der

«Eswar in allen Aspekten ein aussergewohnliches Jahr. Ich weiss,
dass es schwierig sein wird, es zu toppen. Vielleicht muss ich auch
lernen, mit weniger zufrieden zu sein.»

Ruderin Jeannine Gmelin

Teil der Vorbereitung: Die Ustermerin Jeannine Gmelin liess an der Indoor-SM auf dem Ruderergometer ihrer Konkurrenz keine Chance.

Balance bringen sollte. Sie ist an
einem Punkt der Karriere ange-
langt, in der sie mit viel Selbst-
vertrauen und Erfahrung unter-
wegs ist. Unter Nationaltrainer
Robin Dowell hat die Ruderin ge-
lernt, eine gewisse Gelassenheit
an den Tag zu legen. Gmelin sagt,
sie schaffe es noch besser, im
Moment zu leben. So denkt sie in
der eintonigen Vorbereitungszeit
nicht etwa daran, wie viele weite-
re harte Monate Training vor ihr
liegen. «Das wiirde mich erdrii-
cken.» Vielmehr konzentriert
Gmelin sich auf kleine Schritte,
kann aus banal erscheinenden
Dingen Motivation ziehen.

Plétzlich im Scheinwerferlicht

Undihr Fernziel, die Olympischen
Spiele? Sind im Hinterkopf pri-
sent, haben auf ihren Alltag aber
keinen Einfluss. Dieser erfuhr
nach dem WM-Titel eine zusitz-
liche Komponente - Gmelin stand
plotzlich in der Offentlichkeit. Sie
war beim Super-Zehnkampf der
Schweizer Sporthilfe dabei. Und
zu Gast in der SRF-Sendung von
Kurt Aeschbacher. Gmelin sagt
dazu: «Das hat mir alles gros-
sen Spass gemacht, aber wenn
diese Phase wieder etwas abflaut,
kommt mir das entgegen.»

Aus praktischem Grund. Dann
istihre Planung wieder einfacher.
Der Weltcup (Start am 1. Juni)
und die EM in Glasgow (1. bis
5. August) sind fiir sie nur Zwi-
schenschritte fiir die WM. Was
hat sie sich dafiir vorgenommen?
Die Ustermerin findet, ein engli-
scher Satz driicke ihre Empfin-
dungen im Zusammenhang mit
dem Saisonhéhepunkt am besten
aus. «Once can happen, twice is
better.» Was frei iibersetzt etwa
heisst: «Einmal kann passieren,
zweimal ist besser.»

Oliver Meile
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