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Obwohl sie die typischen korperlichen Vor-
aussetzungen zur Spitzenruderin eigentlich
nicht besitzt, nahm Jeannine Gmelin (30)
die Herausforderungen an und verfolgte
konsequent, mit Ehrgeiz und Durchhalte-

willen ihr Ziel. Im Interview erzahlt sie von
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ihrem Weg, den harten Trainings und dem

Verzicht, der auch manchmal notwendig
ist, um zu den Besten zu gehdren. In der so
sympathischen und bodenstiandigen Art,
fur welche die Europa- und Weltmeisterin

bekannt ist.

W Das Fernziel ist
klar: eine Medaille an
den Olympischen
Spielen in Tokio 2021..
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War es schon immer klar fir Sie, dass

Sie Ruderin werden mdchten?

Ich komme aus einer Kunstlerfamilie und
so ware Musik eigentlich die naherliegende
Option fiur mich gewesen. Meine Verbun-
denheit zur Natur pragte mich jedoch stark,
ich wuchs am Greifensee auf und war bei
jedem Wetter draussen. Zudem verbrachte
ich mit meiner Familie oft Zeit in den Ber-
gen. Als ich dann, eigentlich eher spét, ein
sportliches Hobby gesucht habe, begann
ich zusammen mit meinem Bruder eine
Ausbildung beim Ruderclub Uster. Klettern
habe ich ebenfalls ausprobiert, das Rudern
hat mich aber gepackt und das Hobby wur-

de zu meiner Leidenschaft.

Sie haben sich dann fiir den Einer
entschieden und nicht fir den Team-
wettbewerb. Wieso?

Ganz zu Beginn trainierte ich auch im Vie-
rer. Der Ruderclub Uster war aber sehr klein
und deshalb gab es dort keine anderen
Madchen, mit denen ich ein Team hatte
bilden kénnen. Als es darum ging, an Wett-
bewerben teilzunehmen, war deshalb rasch
klar, dass der Einer richtig fir mich ist.
Auch wenn ich mich zu Beginn etwas
schwer damit getan habe - es handelte
sich also zugegebenermassen nicht um
«Liebe auf den ersten Blick». Als sich dann
aber relativ bald der Erfolg einstellte, kam
die Freude daran auf und es war fur mich
logisch, dass ich in dieser Kategorie weiter-

machen werde.
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M Vor allem in Sportar-
ten mit einem so hohen
Traingsaufwand, wie
dem Rudern, muss man
Einschrankungen im Pri-

vatleben akzeptieren.

Kame denn ein Wechsel zum Vierer

noch in Frage?

Ich trainiere schon so lange als Einzelath-
letin, dass dies fir mich normal ist. Zudem
bereits weit

ist meine Karriere im Einer

fortgeschritten. Wenn ich mir heute das
Rudern vorstelle, habe ich fir mich auto-
matisch das Bild des Einers vor Augen - ob-
wohl Rudern ja auch ein Teamsport ist.
Diese Variante kenne ich jedoch gar nicht.
Mittlerweile konnte mir allerdings durch-
aus vorstellen, dass der Vierer als neue He-
rausforderung fiir mich infrage kdme. Ob-
ich mir dies nicht hétte

wohl lange

vorstellen konnen.

Ein ehemaliger Trainer von lhnen sagte
einmal, Sie seien nicht gut genug fir die
Nationalmannschaft. Nun gehoren Sie

zur Weltspitze.

Als ich mich dafir entschieden hatte, eine
Profikarriere in Angriff zu nehmen, wurde
mir gesagt, ich hatte nicht die passende
korperliche Konstitution fur den Ruder-
wettkampf - ich sei zu klein. Gegen dieses
Fremdbild musste ich zuerst ankdampfen
und mich beweisen. Denn flir mich war
klar, dass ich es als Profiruderin versuchen
wollte. Wie hétte ich sonst je wissen kon-
nen, ob ich es schaffen kénne? Ich wollte
mich spater nicht fragen missen, was ge-
wesen wadre, wenn .. Dies war mein An-

sporn.
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Sie haben sich in einem Interview

dahingehend gedussert, dass hartes
Training und Leidenschaft ausreichten,
um gut zu werden. Wieso schaffen

es dennoch so wenige auf Ihr
Leistungsniveau?
Der Trainingsalltag ist ziemlich hart und
wird mit der Zeit auch monoton. Viele stel-
len sich hingegen vor, Sportler kdnnten ma-
chen was sie mochten, sie konnten sich die
Zeit frei einteilen und hétten einfach ihr
Hobby zum Beruf gemacht. Vor allem in
Sportarten, in denen ein solch hoher Trai-
ningsaufwand erforderlich ist wie beim Ru-
dern, gilt es als Athletin jedoch erhebliche
Einschrdnkungen zu akzeptieren. So bleibt
etwa nicht mehr viel Zeit fur Familie und
Freunde, da gilt es, klare Prioritdten zwi-
schen Training und Freizeit zu setzen. Um
diese Opfer zu bringen, ist die Leidenschaft
manchmal eben nicht bei allen gross genug.
Aufgrund dessen nimmt der Biss mit der

Zeit ab oder die Freude geht verloren.



Q Jeannine Gmelin Uber sich

Meine Ruderwelt

2000 Meter, knapp siebeneinhalb Minuten.
Vom Ufer aus wahrgenommen als elegantes
Dahingleiten im Einer. Fir mich 250 Schlage
voller Konzentration und Power, die mich an
die Grenze des Ertraglichen bringen. Springt
die Startampel von rot auf griin, gibt es nur
noch mich und mein Boot. Das erste Stre-
ckenviertel — Maximualpuls 200 - die Lunge
brennt, Laktatschmerzen, wie stechende Na-
deln, setzen ein. Halbzeit. Die Stimme, die
einem dazu verleiten will, den Schmerzen
nachzugeben, wird immer lauter. Ich muss sie
ausblenden. Das Boot Schlag fiir Schlag Rich-
tung Ziel treiben. Fokus auf den Moment, auf
meinen Atem. 70% Beinarbeit, 20% Rumpf-
arbeit, 10% Armarbeit. Das Ende naht und die
Schlagfrequenz steigt von etwas uber 30 auf
fast 40 Schlage pro Minute an. Dann das er-
I6sende Zielhorn. Im ersten Moment gelahmt
vor Schmerz, brauche ich ein paar Minuten bis
ich einigermassen bei Sinnen bin und mich
Uberhaupt bewegen kann.

Rudern war einst Hobby, dann Leidenschaft
und unterdessen ist es mein Beruf. Aufge-
wachsen in Uster, der Stadt am Wasser, im
Zurcher Oberland - zusammen mit meinen
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drei Geschwistern, war der Greifensee mein
zweites Zuhause. Heute ist mein Zuhause
Uberall dort, wo ich dieses unbeschreiblich
leichte Geflihl, libers Wasser zu gleiten, erle-
ben kann. Die Suche nach dem perfekten
Schlag ist endlos. Sie treibt mich an, man
kann fast sagen, ich bin besessen davon. Das
Zusammenspiel von Ausdauer, Kraft, Technik
und mentalen Skills ist fir mich einzigartig
und macht meine Faszination fiir diesen
Sport aus.

Das Warten in den Startblocken auf das «At-
tention — go». Die Spannung, die mich umgibt,
im Wissen um die vielen Schmerzen, in die ich
mich gleich begeben werde. Die Neugierde,
wie gut es mir gelingen wird, meinen Renn-
plan vom ersten bis zum letzten Schlag abzu-
rufen. Und dann, unmittelbar vor dem Start-
schuss die grosse Dankbarkeit, zeigen zu
konnen, woflr ich jeden Tag hart, mit viel
Leidenschaft und kompromisslos arbeite. Der
Weg an die Spitze ist herausfordernd. Auf al-
len Ebenen unabdingbar: Commitment, Herz-
blut und eiserner Wille. Unvermeidbar: Hohen
und Tiefen. Doch das Fernziel ist klar: eine
Medaille an den Olympischen Spielen in Tokio
2021.
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Wie halten Sie denn die Spannung hoch

und motivieren sich?

Dieser Sport sowie das dazugehorige Trai-
ning sind fur mich enorm faszinierend, ich
liebe das Zusammenspiel von Ausdauer,
Kraft, Technik und den mentalen Anforde-
rungen. Deshalb mochte ich immer besser
werden und mich weiterentwickeln. Auch,
weil es einem Grundwert in meinem Leben
entspricht, meinen Horizont zu erweitern.
Dies mache ich aktuell in meinem Sport,
spater ist dies vielleicht in einem anderen

Bereich der Fall.

Was ist, nebst einem effektiven

Training, wichtig fir lhren sportlichen

Erfolg?

Ebenfalls wichtige Aspekte sind die Ernah-
rung und die Erholung. Geniigend Schlaf
beispielsweise stellt eine Grundvorausset-
zung dar, um den Trainingsalltag meistern
zu konnen. Deshalb brauche ich mindes-

tens acht Stunden Schlaf taglich. Zudem
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Olympischen Spiele
ist, mein Maximum zu
leisten»

ist das mentale Training von grosser Be-

deutung fur mich.

Wer unterstitzt Sie bei lhrem Training?

Der Coach als zentrale Anlaufstelle nimmt
dabei natlrlich einen wichtigen Platz ein.
Vor allem, um mir andere Sichtweisen auf-
zuzeigen, schliesslich ich sehe mich selber
oft anders als aussenstehende Personen.
Beispielsweise bin ich im Urteil mir gegen-
Uber sehr hart. Das Feedback des Coachs

kann dies ausbalancieren.
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am liebsten?

Draussen auf dem See erlebe ich Tempera-
turunterschiede sehr intensiv, weil ich dem
Wetter ausgesetzt bin. Deshalb trainiert es
sich schon angenehmer, wenn es warm ist.
Doch auch auch den Winter und den Schnee
mag ich. So hat eigentlich jede Jahreszeit

ihre schonen Seiten.

Was hilft Ihnen, sich abzulenken und

neue Energie zu tanken?

Nebst genligend schlaf génne ich mir gerne
Massagen. Dazu kommen regelmaéssige Be-
suche in der Eiskammer — drei Minuten bei
Minus 110 Grad. Und ich gehe gerne in Ba-
der. Es ist mir zudem wichtig, in der Natur
zu sein und wenn moglich mit meiner Fa-
milie sowie den engsten Freunden Zeit zu

verbringen

104

: - \h
LI N LelWa o v

Welche Phasen durchlaufen Sie

uci.

wahrend dieser Zeit und wie intensiv

sind diese jeweils?

Der Start ist dusserst intensiv und mit viel
Power verbunden - eine Phase, die mir we-
niger entspricht, weil ich, wie bereits er-
wadhnt, eher klein bin. Diesen Nachteil gilt
es dann im Mittelteil
Abschnitt

mentale Stdrke, Beharrlichkeit und Durch-

zu kompensieren.

Jener erfordert gute Technik,
haltewillen; also Eigenschaften, welche ich
zu meinen Qualitdten zdhle. Der Schlussteil

bereitet dann nur noch Schmerzen.

Wann beginnen denn die ersten

Schmerzen?

Etwa nach einer halben Minute - danach
werden sie immer stdrker. Darum gilt es,

sich schon vor dem Rennen darauf einzu-
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Die Suche nach
dem perfekten Schlag ist
endlos.

B DerWeg an die
Spitze ist herausfor-
dernd.

M Interview im Res-
taurant Libelle beim Rot-
see.

stellen, dass es unbequem wird. Am Ende
schmerzt der ganze Korper, auch die Lun-
gen; der Puls liegt bei 200 Schlagen pro Mi-
nute. Das ist dann einfach nur noch ein
Durchhalten.

In unserem Programm geht es darum,

Energie effizient einzusetzen.

Das konnen Sie in dieser kurzen Zeit

des Rennens ja nicht.

Ich muss vom ersten Moment an meine
volle Energie nutzen und wahrend der re-
lativ kurzen Zeit des Rennens voll aus-
schopfen. Um dies zu erreichen, ist es wich-
tig, ein bis zwei Tage vor einem Rennen
richtig zu essen und so den Energiehaus-
halt bestmoglich aufzufillen.  Allerdings
darf ich es dabei auf keinen Fall Ubertrei-
ben, sodass ich wahrend des Rennens mei-
ne Energie voll ausschopfen und mich da-
nach moglichst rasch wieder regenerieren

kann.

Rudern gilt als gesunder Sport.

Ist es Uberhaupt moglich, sich dabei

zu verletzen?

Verletzungen im engeren Sinn kommen
tatsachlich selten vor - Uberlastungen hin-
gegen ofter. Denn beim professionellen Ru-
dern handelt es sich immer um eine Grat-
wanderung zwischen viel und zu viel

Training. Typische Folgen des Letzteren
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sind Uberlastungen des Riickens, der Knie
oder Rippen sowie auch Sehnenscheiden-

Entziindungen.

Beim Rudern bewegen Sie sich ja mit

dem Riicken zur Fahrtrichtung fort.

Kommt es da nicht hin und wieder zu
Kollisionen?

Das kann schon passieren. Es gibt jedoch
Fahrordnungen, zum Beispiel, dass in der
Mitte des Sees hinauf- und am Rand hin-
untergefahren wird. Zudem muss im Trai-
ning auf Badende geachtet werden, speziell
auf einem kleinen See, wo es wenig Platz
hat.

Sie konnten viele Erfolge feiern:
Europameisterin, mehrfache Weltcup-
siegerin, Weltmeisterin. Auf welchen

Titel sind Sie speziell stolz?

Eigentlich ist es kein spezifischer Titel, auf
den ich am meisten stolz bin. Als ich mich
2015 an den Weltmeisterschaften fir den
Final qualifizierte und damit gleichzeitig
die Olympiaqualifikation erreichte, war
dies fir mich mein schonster Erfolg. Ich
war eigentlich ein Niemand, nicht viele
hatten mir das zugetraut. Ich selber habe
mir zwar einen Exploit erhofft, war aber
noch nicht so selbstsicher wie heute. Die-
ses Rennen stellte deshalb einen grossen

Schritt fur mich dar - auch, weil er eigent-

eco2friendly-Magazin Lifestyle


danielagisler
Eingefügter Text
da würde ich ihr widersprechen. bei einem 100m Sprint wäre das wohl richtig. Du setzt deine Energie sehr wohl effizient ein. denn du kannst ja nicht 8min 100% geben. ich nehme an, es gibt da Wellen. Nur so kannst du ein Spitzenergebnis hinlegen. 

danielagisler
Eingefügter Text
dieser "sodass" Anhang macht keinen Sinn. 
Wohl eher:
.......übertreiben. Das Ziel ist, während des Rennens.....


lich meinen Durchbruch bedeutete. Da habe
ich gemerkt, dass ich es wirklich schaffen
kann. Dies war ein sehr wichtiger Moment
in meinem Leben, der mich stark gepragt
hat. Die einzelnen Siege hingegen zdhlen

nicht so viel fiir mich.

Sie waren letztes Jahr wéhrend der
Waldbrande in Australien; und kaum

zuriick in der Schweiz, kam der Lock-

down aufgrund von Corona ...

Als ich wegen der Brande Australien ver-
war ist sehr betroffen.

lassen musste,

Schliesslich konnte ich einfach weg von
dort und war zu Hause in Sicherheit. Wah-
rend die Leute, welche dort leben, bleiben
mussten. Ich war allerdings gezwungen,
die geplanten sieben Trainingswochen ab-
zubrechen. Dies fiihlte sich wie ein Aufge-
ben an, was einen faden Beigeschmack
hinterliess. Kaum zu Hause angekommen,
brach dann Corona aus und meine Pldne

sind schon wieder nicht aufgegangen.

Kam es deswegen zu Verdanderungen im
Trainingsalltag?

Zu Beginn der Krise befand ich mich noch
in Slowenien. Mir war noch unklar, was auf
mich zukommen wiirde und ich musste
mich so gut wie moglich auf das nachste
Ziel, die Olympischen Spiele, vorbereiten.
Als die Spiele dann abgesagt wurden, durf-
te ich zuerst nicht nach Hause, da die Gren-
zen geschlossen waren, Zudem war es mir

nicht mehr moglich, rudern zu gehen und
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«Im Rennen braucht es
mentale Starke,

Beharrlichkeit und Durch-

ich konnte das Krafttraining eine Zeitlang
nicht richtig durchfiihren, da die Fitness-
center geschlossen waren. Dieses Jahr war
zudem schwierig fir mich, weil ich keine
Sparringpartner hatte, da diese vor allem

aus dem Ausland sind.

Was bedeutete es fir Sie, dass die
Olympischen Spiele nicht stattfanden?

Als klar war, dass die Olympischen Spiele
nicht durchgefiihrt wirden und alles zum
Stillstand kam, bedeutete dies beinahe eine
Erleichterung fiir mich. Denn ich hatte phy-
sisch  und psychisch zwei anstrengende
Jahre hinter mir. Auf diese Weise hatte ich
die Gelegenheit, einen Gang herunterzu-

schalten und mir etwas Zeit zu geben.

Was sind lhre Ziele dieses Jahr beziig-

lich der Olympischen Spiele?

Ich gehe davon aus, dass die Spiele statt-
finden werden, wenn auch in einer abgedn-
derten Form. Dabei mdochte ich sicher mein
letztes Resultat toppen, womit eine Medail-
le erreichbar ware. Mein primares Ziel ist
es aber, mein Maximum zu leisten. Ich bin
viel zufriedener mit dem Resultat, wenn ich
geleistet habe, was ich konnte, als wenn ich
ein Rennen gewinne und weiss, dass ich

nicht mein Bestes gegeben habe.

Ihr Training absolvieren Sie vorwiegend
am Sarnersee. Wieso?
In Sarnen fihle ich mich &usserst wohl -

auch, weil es von Bergen umgeben ist. Die-

106

haltewillen.»

se faszinieren mich sehr, weil sie Kraft und
Ruhe ausstrahlen. Davon, eine so wunder-
bare Natur vor der Haustlre zu haben, kann
ich zehren, das gibt mir Energie. Sonnen-
auf- und untergidnge, schone Wolkenbilder,
das alles erlebe ich da viel intensiver als

beispielsweise in Uster.

Wie finanzieren Sie Ihr Leben?

Ich habe zwei Hauptsponsoren, zusatzlich
bin ich im 50-Prozent-Pensum bei der Ar-
mee als Zeitmilitar-Spitzensportlerin  fiir

den Sommersport angestellt. Desweitern
darf ich auf die Unterstiitzung der Sport-

hilfe zahlen.

Was werden Sie tun, nachdem Sie Ihre
Karriere beendet haben?

Wére es eine Option fiir Sie, zum

Beispiel im Ruderboot den Atlantik zu
Uberqueren?

Daran wirde mich der mentale Aspekt sehr
reizen. Ob dies nun die Atlantikiiberque-
rung ist oder sonst eine Challenge, die mich
mental fordert, weiss ich allerdings noch
nicht. Aber mit einer solchen Herausforde-
rung wirde ich sicher mein Ziel der Hori-

zont-Erweiterung verfolgen kénnen.

Gibt es einen Traum, welchen Sie sich

erflllen mochten?

Ich bin fast wunschlos gliicklich. Deshalb
wdre es sicher schon, wenn ich nach mei-
ner aktiven Zeit im Rudersport etwas fin-

den konnte, das mich ahnlich erfillt.


danielagisler
Eingefügter Text
ähm, das stimmt glaub so nicht....als Schweizerin hättest du immer in die Schweiz zurückkehren können. Lass das nicht so....

vlcht so:
Als die Spiele abgesagt wurden, musste ich mich entscheiden, in die Schweiz zurückzukehren oder für unbestimmte Zeit in Slowenien zu bleiben. Ich entschied mich für die Abgeschiedenheit und blieb 3 Monate. Rudern war nicht immer erlaubt, Fitnesstraining nur eingeschränkt möglich und auf meine Sparringpartner musste ich ganz verzichten. 

danielagisler
Eingefügter Text
vlcht eher:

.......vorwiegend in der Gegend rund um den Sarnersee

danielagisler
Eingefügter Text
.....Hauptsponsoren und ein dritter Partner stellt mir ein Auto zur Verfügung. Mit einem Boot ist Mobilität unerlässlich.


() Tipps vom Ruderprofi fiir
den Ruderanfanger

Was bringt mir das Rudertraining?

Rudern ist eine gelenkschonende Sportart und des-
halb fur jede Altersstufe geeignet. Die Belastung
kann individuell angepasst werden und das Training
findet vorwiegend in der Natur statt - nebst dem
physischen Training profitiert man also auch von
frischer Luft, Sonne und dem Gefiihl der Freiheit auf
dem See.

Was sollte ich als ,Beginner» beachten, wel-
che Fehler vermeiden?

Als Anfdanger ist es sicher wichtig, die Basics in ei-
nem Kurs (in einem Ruderclub) vermittelt zu bekom-
men, denn dort lernt man nicht nur die technischen
Aspekte des Ruderns, sondern auch das Handling

der Boote. Als Anfanger sollte man eher in der Grup-
pe trainieren bis man sich alleine im Boot genligend
sicher fihlt. Allféllige Blasen an den Handen sollte
man gut pflegen, zB. mit Bepanthen Plus - am bes-
ten Uber Nacht dick auftragen - bis diese durch re-
gelmadssiges Rudertraining zu Hornhaut werden.

Wie oft und wie lange sollte ich trainieren?

Das hdngt vom jeweiligen Ziel ab. Um sich mental
und physisch etwas Gutes zu tun, sind 2-4 Ruder-
ausfahren pro Woche sicher genug. Idealerwei-
se dauern sie zwischen 60 und 75 Minuten.
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