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Die Berge rund um den Ägerisee spiegeln sich im glatten 
Wasser. Die ersten Sonnenstrahlen wärmen die Haut an 
diesem noch frischen Frühlingsmorgen. Perfekte Ruder-
bedingungen.  San! gleitet das Boot von Jeannine Gmelin 
durch das Wasser. Schlag für Schlag in Richtung Ufer. In die-
sem Moment erinnert nichts an die vergangenen Monate, die 
phasenweise alles andere als san! verliefen. 

Zuerst waren es die Buschbrände in Australien, die Jeanni-
ne Gmelins Trainingspläne für die Olympischen Spiele 2020 
durchkreuzten. Plan ändern, umdisponieren. Nächste Etap-
pe war Slowenien. Doch statt fokussierter Vorbereitung am 
neuen Ort kam im Frühling vor einem Jahr die Pandemie. 
Erneut hiess es Plan ändern, umdisponieren. Und wieder: 
Statt an den Olympischen Spielen in Tokio – dem Saison-
höhepunkt – strandete Jeannine mit ihrem Trainer Robin 
Dowell in der Schweiz. 
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Die letzten zehn Winter verbrachte Jeannine Gmelin im 
warmen Ausland. Dort, wo das Wasser nicht an den Rudern 
einfriert. In diesem Winter zu Hause in Obwalden waren ein-
gefrorene Ruder, Rollsitze und Hände ihr Alltag. Bei Minus-
temperaturen auf dem See trainieren, dabei nur mit dünnen, 
enganliegenden Klamotten bekleidet, das hört sich nicht nach 
optimalen Trainingsbedingungen für eine Olympionikin an. 
Doch Jeannine ist keine Sportlerin, die hadert. Sie sucht Lö-
sungen und übernimmt Verantwortung. Das zeichnet sie aus.

«Ich selbst habe die Entscheidung 
getroffen, in der Schweiz zu  

bleiben. Ich wusste also, worauf 
ich mich einlasse.»

«Covid zeigte, dass Flexibilität  
unabdingbar ist. Und nur we!  

du flexibel bist, entdeckst  
du etwas Neues.» 

Im Motorboot und mit einigen Metern Abstand fährt Robin 
auf dem Ägerisee hinter Jeannines Ruderboot her: «Hands 
and shoulders are good.» Korrekturen hört man von ihm 
keine. Er fokussiert auf das Gute und nicht auf Fehler. Das ge-
hört zu seiner langjährigen Trainingsphilosophie. Kommen-
tar- und reaktionslos nimmt Jeannine das Gesagte entgegen 
und rudert regelmässig, fokussiert und scheinbar mühelos 
weiter. Schlag für Schlag. Das Ufer zum Wenden kommt 
näher. 

So hat sie in den kalten Wintermonaten einen Teil ihres Basis-
Ausdauertrainings vom Wasser in die Berge verlegt. Die 
leidenscha!liche Skifahrerin hat das Skitouren für sich ent-
deckt. Manchmal in Begleitung, o! alleine lief sie stunden-
lang einen Hang hoch. Die vertraute Ruhe des Wassers fand 
Jeannine in den Schweizer Bergen wieder. Schritt für Schritt 
statt Schlag für Schlag. Analog zum Rudern konnte sie sich 
auf die wiederholende, monotone Bewegung, auf die Stille 
und den Moment einlassen. Und so die Ausdauer trainieren 
und ihren Kopf lü!en. 

Auf dem Ägerisee ist Jeannine vor dem Motorboot am Ufer 
angekommen. Wenden. Kurzer Wortwechsel zwischen dem 
Trainer und der Athletin: «We almost got you», scherzt 
Robin. Jeannine grinst: «Yeah, yeah… Just almost.» Die Pause 
zum Durchatmen so kurz wie der Wortwechsel. Stillstand ist 
nicht ihr Ding. 
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«Die Veränderung passiert erst 
da!, we! du die Komfortzone 

verlässt und dich neuen Heraus-
forderungen stellst, die Über-

windung und Mut brauchen.»

Jeannine Gmelin hat in den letzten Monaten ihre Komfort-
zone mehrmals verlassen müssen. Erster Prüfstein, ob der 
eingeschlagene Weg und die getroffenen Entscheidungen 
richtig sind, waren die Europameisterschaften im italieni-
schen Varese im April 2021. Jeannine stellte sich der euro-
päischen Konkurrenz. Im Final, auf den letzten 250 Metern, 
kamen plötzlich Wellen auf. Eine Situation, die beim Rudern 
immer wieder vorkommt. Eine Situation, die eine Ruderin 
dennoch extrem stört und aus dem Flow bringt. Wellen kön-
nen über Medaille oder leere Hände entscheiden.  
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Die Trainingseinheit auf dem Ägerisee dauert bereits 90 Minu-
ten, als kleine Wellen au!ommen. Das Ruderboot von Jeanni-
ne Gmelin wankt, aus der Dynamik der regelmässigen Schläge 
entwickelt das Boot eine Eigendynamik. Jeannine versucht die 
Ruder gleichmässig ins Wasser zu tauchen – vergebens. Die Wel-
len diktieren, Jeannine muss reagieren. In ihrem Gesicht ist keine 
negative Reaktion sichtbar. Sie nimmt die störenden Wellen an.

«Es gibt Umstände, die ka! ich 
nicht beeinflussen oder kontrol-
lieren. Was ich aber beeinflussen 
ka!, ist meine Reaktion darauf.»

In solchen Situationen Ruhe bewahren, das musste Jeannine 
im Laufe ihrer Karriere zuerst lernen. Heute nimmt sie Wellen 
als unbeein"ussbar an und sieht die Herausforderung darin, 
bestmöglich mit ihnen umzugehen. Wie auch im Finale an 
den diesjährigen Europameisterscha#en. Jeannine kommt als 
Dritte ins Ziel. Bronze – ihre insgesamt vierte EM-Medaille. 

«Nach zwei Stunden ist eine  
Medaille wieder vergessen. Nicht, 

weil ich sie nicht wertschätze, 
sondern weil der Prozess 

dahinter viel wichtiger ist.»

Sie sammelt lieber Momente als Medaillen. Wichtiger als die 
Platzierung ist ihr das gute Gefühl während eines Rennens. 
Jeannine Gmelin strebt Schlag für Schlag nach ihrer eigenen 
Exzellenz, nicht nach Perfektion. Das heisst: Am Ende eines 
Rennens möchte sie mit sich zufrieden sein. Für sie zählen in 
erster Linie die eigene Verbesserung und Entwicklung. Dafür 
arbeitet sie hart – Tag für Tag. 
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Das Wasser auf dem Ägerisee hat sich beruhigt, es herrschen 
wieder optimale Trainingsbedingungen. Jeannine Gmelin 
treibt sich und das Boot scheinbar mühelos vorwärts. An die-
sem Morgen absolviert sie eine leichte Trainingseinheit – eine 
ohne brennende, übersäuerte Beine. Eine ohne Schmerzen. 

«Jedes Re!en startet mit einem 
Sprint. Das heisst, der Schmerz 

setzt schnell ein.»

Ein Ruderrennen dauert rund siebeneinhalb Minuten, geht 
über 2000 Meter und benötigt etwas 250 Schläge. Jeannine 
Gmelin bringt sich dabei an die Grenze des Erträglichen. Nur 
wer physisch und psychisch stark ist, kann diese Schmerzen 
aushalten. Jeannine kann das, denn gerade mental ist sie in 
den letzten Monaten weiter gewachsen. Die äusseren Um-
stände haben sie gezwungen, den Blick noch mehr nach innen 
zu richten und an sich zu arbeiten. Sie vermittelt den Ein-
druck, sie sei reif für etwas Grosses – eine Olympiamedaille. 
Das ist auch das selbsterklärte Ziel der 30-jährigen Zürcherin. 

«Für mich sind die Olympischen 
Spiele ein Abschluss. Welche 

Spiele meine letzten sein werden, 
lasse ich aber noch offen.»

Es muss ein stimmiger Abschluss sein – gemessen am Gefühl, 
nicht an der Medaille. Ein Rücktritt ohne Olympiamedaille 
ist für Jeannine Gmelin eher möglich als ein Rücktritt nach 
einem Rennen, bei dem sie nicht das abrufen kann, was in 
ihr steckt. Sie strebt das für sich ideale Rennen an: In diesem 
kann sie sich voll auf jeden einzelnen Ruderschlag einlassen. 
In diesem nimmt sie die Schmerzen wahr. Diese stechen, läh-
men sie aber nicht. In diesem idealen Rennen ist sie achtsam 
– gedanklich bei sich, ohne das Drumherum vollkommen 
auszublenden. Im Idealfall ist das Drumherum der Final der 
Olympischen Spiele – der Höhepunkt ihrer Karriere. 

Jeannine Gmelin rudert zum Hafen zurück. Die erste von 
zwei Trainingseinheiten ist vorbei. Sie steigt aus dem Boot, 
hievt es aus dem Wasser und trägt es eigenhändig zurück 
zum Bootshaus. Eine reife Athletin geht ihren eigenen Weg. 
Es ist ein Weg, auf dem sie am Ende nur gewinnen kann – un-
abhängig von Resultaten und Medaillen. 
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Erfolgreiche 
Karriere

Jeannine Gmelin ist 1990 geboren 
und in Uster aufgewachsen. Mit 
13 Jahren begann sie mit dem 
Rudersport. Jeannine Gmelin ist 
die erfolgreichste Schweizer Ru-
derin. Sie ist Weltmeisterin (2017), 
Europameisterin (2018), Siegerin 
des Gesamtweltcups (2018) und hat 
im Laufe ihrer Karriere zahlreiche 
Podestplätze an internationalen 
Regatten und Meisterschaften er-
reicht. An den Olympischen Spie-
len 2016 in Rio wurde sie Fün#e. 

Mehr online unter:  
www.jeannineborer.ch

Jeannine Gmelin (Melanie Duchene)


