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Sport

Weniger Gadgets im Training, mehr Intuition

Rudern Die Ustermerin Jeannine Gmelin hat zuletzt die Resultatbestitigung bekommen, dass sie den richtigen
Weg eingeschlagen hat. Es ist fiir Ruderverhiltnisse ein ungewohnlicher Weg.

Der Applaus am Rotsee war rie-
sig, als Jeannine Gmelin vergan-
genen Sonntag kurz der Ziellinie
entgegenflog. So gross ist er im
Raum Luzern sonst allenfalls
nur, wenn der FCL in der Swiss-
porarena ein besonders begeis-
terndes Spiel hinlegt. Die Fans
trugen die mit Abstand beste
Schweizer Ruderin, die im Kan-
ton Obwalden langst ihr zweites
Daheim gefunden hat, richtigge-
hend in den Zielbereich. «Der Ge-
riduschpegel war extrem, und das
ist natiirlich ein riesiger Unter-
schied zu Rennen an anderen Or-
ten», freute sich die Ustermerin
nach dem Rennen.

Platz 3 wurde es letztlich, weil
die Endschnelligkeit aufgrund
der Trainingspriorititensetzung
noch etwas fehlte, aber nach dem
2. Platz in Poznan vor drei Wo-
chen und dem 9. SM-Titel vor
‘Wochenfrist ein gelungener Ab-
schluss der ersten Saisonphase.

Sie will dem Flimmchen
noch nicht zu viel Ol geben

Sie widerstand dabei auch der
Versuchung, in der Schlussphase
mit den aufkommenden Gegne-
rinnen aus Deutschland und Aus-
tralien auf Gedeih und Verderb
mitzugehen. Gerade angesichts
der sehr langen Saison, die erst
Mitte September ihren Hohe-
punkt findet, mochte sie das in
diesem frithen Stadium noch ver-
meiden. Dass sie dies kann,
nimmt sie fiir die ndchsten Wo-
chen mit: «Meine Selbstregulie-
rung ist unterdessen auf einem
sehr hohen Level. Ich versuche,
dem Flimmchen immer etwas Ol
zu geben, aber nicht zu viel.»
Wer sie so hort, der merkt:
Jeannine Gmelin geht es defini-
tiv wieder gut. Kein Vergleich
mehr zur Athletin, die in den auf-
grund externer Vorkommnisse
schwierigen letzten Jahren sogar
iiber den Riicktritt nachdachte.
Und auch kein Vergleich mit der

Athletin, der im letzten Sommer
an gleicher Stitte der Weltcup-
Final relativ kurz vor den Olympi-
schen Spielen komplett missra-
ten war. Den Eindruck bestatigt
sie: «Die intrinsische Motivation
ist sehr stark wieder da.»

Den Unterschied beschreibt
sie bildhaft: «Ich habe meine
Mitte gefunden, ganz im Gegen-
satz zu den letzten drei Jahren.
Da war ich sozusagen in einer
Waschmaschine.» Nach Tokio
gereist war sie im Juli 2021 mit
Fragezeichen. Beziiglich der an-
stehenden Spiele einerseits, vor
allem aber auch, was die Zukunft
anging. Noch in Japan beschloss
sie dann, einen weiteren Olym-
pia-Zyklus anzuhingen, einge-
leitet aber durch eine ungewdhn-

lich lange Pause und verbunden
mit neuen Trainingsreizen, spe-
ziell in dieser Aufbauphase. Zu-
sammen mit ihrem Trainer Ro-
bin Dowell hat sie in letzter Zeit
eine Balance gesucht und gefun-
den. Immer 6fter dusserte dabei
Gmelin ihre Bediirfnisse, was im
Rudersport, wo oft monoton
Umféange gebolzt werden, aus-
sergewohnlich ist.

Die beiden, die auch weit iiber
die vielen Trainingseinheiten
hinaus iiber Gott und die Welt
diskutieren, haben diese Vorge-
hensweise in letzter Zeit fein jus-
tiert. Und Jeannine Gmelin hat
sich verdndert: «Ich bringe mich
viel mehr ein. Um dazu in der
Lage zu sein, muss ich aber auch
viel mehr auf mich selber héren.»

Eine Konsequenz daraus: Gad-
gets, die im Trainingsalltag ge-
nerell eine immer zentralere
Rolle spielen, werden beim Duo
Dowell/Gmelin nur noch spar-
sam eingesetzt. Der Fokus liegt
vermehrt auf der Intuition.

«Es ist mir wichtig, mit
Herzblut zu arbeiten»

Mitte Woche erfolgte die Abreise
ins Trainingslager. In Portugal
beginnt die harte Trainingsarbeit
so richtig und soll die Basis fiir
die EM im August und vor allem
die WM im September gelegt
werden. Natiirlich strebt Gmelin,
die seit 2015 ununterbrochen in
der Weltspitze mitmischt, auch
an diesen Grossanldssen Edel-
metall an. Einmal mehr sind

Resultate aber nicht ihre Primar-
antriebsfeder, hat sie doch im
Lauf ihrer Karriere schon viel
mehr erreicht, als sie sich je
ertraumt hatte.

«Als Sportlerin willst du im-
mer erfolgreich sein. Als ich den
Entscheid zum Weitermachen
traf, ging es mir aber nicht um
die Aussicht auf weitere Medail-
len, sondern 100-prozentig um
die ganze Reise bis nach Paris.
Es ist mir wichtig, in einem Be-
reich mit Herzblut zu arbeiten.
Rudern ist sozusagen bei mir das
Mittel zum Zweck.» Sie lacht. Die
Freude ist zuriick. Und damit
eine sehr gute Basis fiir weitere
Erfolge.

Marco Keller
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Die Ustermerin ist auf Kurs: Jeannine Gmelin hat nach schwierigen letzten Jahren ihre Balance wiedergefunden. Foto: keystone



