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Zur Person
Geburtsdatum:   24. Februar 1998
Disziplinen:  Siebenkampf, Speer
Pers. Bestleistungen:   6391 Punkte im Siebenkampf (Schweizer Rekord), 58,31 m im Speerwerfen (Schweizer Rekord), 4489 Punkte im 

Hallen-Fünfkampf (Schweizer Rekord). 
Verein:   STV Altbüron
Trainer:   Terry McHugh (Gesamt-Leitung), Adrian Rothenbühler, Raphaël Monachon
Wohnort:   Altbüron
Beruf:   Teilzeitstelle als kaufmännische Angestellte 
Grösste Erfolge:     2015: U18-Weltmeisterin im Siebenkampf. – 2016: 7. Platz an der U20-WM im Speerwerfen. – 2017: 2. Platz an der 

U20-EM und 11. Platz an der WM im Siebenkampf. – 2018: 9. Platz an der EM im Siebenkampf. 
Website:   www.geraldineruckstuhl.ch
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Vielseitig gefördert,
vielseitig gefordert
Mit erst 21 Jahren ist Géraldine Ruckstuhl (STV Altbüron) die beste Siebenkämpferin der 
Schweizer Leichtathletikgeschichte. Als Nachwuchsathletin war sie Weltmeisterin und EM-
Zweite. Nun bereitet sie sich auf ihre zweite WM bei den Aktiven vor. Ihr grosser Traum soll 
2020 in Erfüllung gehen: eine erfolgreiche Teilnahme an den Olympischen Spielen in Tokio!

E
s war ein Wochenende Mit-
te September des letzten 
Jahres, die meisten anderen 
Athletinnen und Athleten 
hatten ihre Saison schon be-

endet, genossen ihre Trainingspause 
oder reisten in die Ferien, da sorgte Gé-
raldine Ruckstuhl noch einmal für rich-
tig fette Schlagzeilen: Beim internatio-
nalen Mehrkampfmeeting in Talence 
(FRA) realisierte sie ein Total von 6391 
Punkten und verbesserte damit ihren ei-
genen Landesrekord um 34 Punkte. Ein 
Spitzenwert, der sie auf Position 7 in der 
europäischen Saisonbestenliste führte 
und der phänomenale Abschluss einer 
nicht einfachen Saison. 

«Ich war sehr froh, dass ich meine Sai-
son mit einem Erfolgserlebnis abschlie-
ssen konnte», sagt Ruckstuhl rückbli-
ckend. Weil sie sich Anfang Saison 
verletzte, konnte sie an den Europameis-
terschaften im August in Berlin (GER) 
nicht in Topform antreten. Zwar erreich-
te sie als Neunte einen Platz in den Top 
Ten, doch sie wusste auch: «Da wäre 
mehr drin gelegen.» Einen Monat später 
gelang ihr der Beweis für dieses Gefühl. 

  Vom UBS Kids Cup…  
Géraldine Ruckstuhl ist erst 21-jährig, 
hat in ihrer jungen Karriere aber schon 
mehr erlebt als manche in ihrem ganzen 
Sportlerleben. Nachdem sie als Jugend-
liche mit dem Gewinn des UBS Kids Cups 
sowie als vielfache Medaillengewinnerin 
an Schweizer Nachwuchs-Meisterschaf-
ten ihr Talent aufgezeigt hatte, wurde 

sie im Juli 2015 in der nationalen Leicht-
athletikszene bekannt, als sie in Cali 
(KOL) U18-Weltmeisterin wurde. Ein Ex-
ploit, der sogar im «Sportpanorama» des 
Schweizer Fernsehens Erwähnung fand. 

  …an die WM nach London  
Im Februar 2016 drohte die vielverspre-
chende Karriere zu enden, bevor sie rich-
tig begonnen hatte. Ein Trainingsunfall 
beim Hürdenlauf hatte schwere innere 
Verletzungen und eine mehrmonatige 
Wettkampfpause zur Folge. Eine Erfah-
rung, die sie bis heute prägt. «Ich habe 
gesehen, wie schnell alles vorbei sein 
kann und wie wichtig die Gesundheit ist. 
Ich bin sehr dankbar, dass es mir heute 
so gut geht», sagt die Athletin, die sich 
zusammen mit ihrem Jugendtrainer Rolf 
Bättig Schritt für Schritt zurückkämpf-
te. Anderthalb Jahre später befand sie 
sich ganz oben auf der Gefühls-Achter-
bahn: Platz 11 an den Weltmeisterschaf-
ten in London (GBR) – und das mit gera-
de einmal 19 Jahren. 

Den Wettkampf im Olympiastadion 
von 2012 bezeichnet die Athletin als be-
deutenden Meilenstein. «An der WM be-

stritt ich bereits meinen vierten Sieben-
kampf der Saison. Trotzdem wurde ich in 
einem Weltklassefeld Elfte. Mit dieser 
Vorgeschichte war das für mich unglaub-
lich. Hinzu kommt die sensationelle 
Stimmung während der beiden Tage im 
Stadion. Vor dem Hürdenlauf hatte ich 
regelrecht Gänsehaut, die Begeisterung 
des Publikums hat mich sehr beein-
druckt.» Die WM zeigte der jungen Ath-
letin auf, dass sie noch lange nicht am 
Ende ihrer sportlichen Entwicklung an-
gelangt ist. 

  Dankbar für Unterstützung  
Gerade für eine Mehrkämpferin ist ein 
optimales Umfeld von grosser Bedeu-
tung. Ruckstuhl erwähnt ihre Eltern, die 
sie nie gedrängt, aber stets unterstützt 
hätten, und ihr Trainerteam, das seit 
dem letzten Herbst aus Terry McHugh, 
Adrian Rothenbühler und Raphaël Mo-
nachon besteht. Auch um die Unterstüt-
zung von Swiss Athletics sei sie froh. Die 
Leistungssportverantwortlichen des na-
tionalen Verbandes nahmen sie ins För-
derprogramm World Class Potentials auf 
und empfahlen sie als Kandidatin der 
Spitzensport-Rekrutenschule 2017/18. 
«Die Aufnahme ins WCP-Programm war 
für mich eine sehr schöne Wertschät-
zung. Auch die Schweizer Armee ist für 
mich sehr wichtig. Die Spitzensport-RS 
war eine einmalige Chance und heute 
kann ich Trainingslager als Wiederho-
lungskurse machen. Dafür bin ich sehr 
dankbar», erklärt Ruckstuhl, die 2017 
das Sport-KV abschloss und aktuell zu 

«Vor dem  
Hürdenlauf  

in London hatte  
ich Gänsehaut.»

Géraldine Ruckstuhl

géraldine ruckstuhl
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20 Prozent als kaufmännische Angestell-
te in einem Personalbüro arbeitet. «Froh 
bin ich auch um mein Management, das 
mich im Sponsoring und in der Medien-
arbeit unterstützt.»

  Tipps von Ellen Sprunger  
Obwohl sie selber noch sehr jung ist, ist 
Géraldine Ruckstuhl für viele junge 
Leichtathletinnen eine Inspiration. «Es 
freut mich natürlich, wenn sie in mir ein 
Vorbild sehen. Ich fühle mich immer 
noch sehr nahe am Nachwuchs und mag 
den Kontakt zu den Jungen», sagt sie. 
Auch sie selber hatte als Jugendliche ihre 
Idole. International waren dies Karolina 
Klüft und Jessica Ennis, in der Schweiz 
Ellen Sprunger und Linda Züblin. «Vor 
der U18-WM 2015 fragte ich Ellen, ob sie 
mir ein paar Tipps geben würde. Ich 
schätze es sehr, dass sie sich Zeit für 
mich nahm. Ihre Ratschläge waren mir 
eine grosse Hilfe. Linda traf ich einmal 
im Rahmen eines Nachwuchsprojekts. In 
Kreuzlingen war sie der Gast des Tages 
und ich als Teilnehmerin holte mir ein 
Autogramm von ihr.» 

Autogramme schreiben und für Sel-
fi es posieren wird Géraldine Ruckstuhl 
sicher auch in dieser Saison können. Ih-

ren ersten Siebenkampf bestreitet sie 
am letzten Mai-Wochenende beim welt-
bekannten Mehrkampfmeeting in Göt-
zis (AUT), danach ist die U23-EM Mitte 
Juli in Gävle (SWE) ihr erstes grosses Sai-
sonziel. «Dies wird mein letzter Grossan-
lass als Nachwuchsathletin sein. Dort 
will ich auf jeden Fall noch einmal vorne 
mitmischen», nennt die Luzernerin ihre 
Ambitionen. Danach wird sie den Fokus 
auf die Weltmeisterschaften in Doha 
(QAT) ausrichten, die in diesem Jahr un-
gewöhnlich spät beginnen – nämlich erst 
Ende September. «Auf Grund des Klimas 
wird die WM eine Art Hauptprobe für die 
Olympischen Spiele 2020 in Tokio. Auch 
dort wird es heiss und feucht sein.» 

  Als Kind vor dem TV  
Stichwort Olympische Spiele: Auch 
Géraldine Ruckstuhl gehört zu den 
Sportlerinnen, deren Augen zu glänzen 
beginnen, wenn sich das Gespräch um 
Olympia dreht. «Als Kind habe ich so oft 
es ging im Fernsehen die Olympischen 
Spiele verfolgt. Am liebsten den ganzen 
Tag, aber das erlaubten mir meine Eltern 
natürlich nicht. Es ist ein lange gehegter 
Traum von mir, diesen Event einmal als 
Athletin mitzuerleben. Für eine Sportle-

rin ist eine Olympiateilnahme das Gröss-
te. Das ist bei mir nicht anders», so Ruck-
stuhl. «In den nächsten Jahren will ich als 
Athletin das Optimum aus meinem Kör-
per herausholen. Ich bin überzeugt, dass 
ich noch viel Verbesserungspotenzial 
habe. Eine Qualifi kation für die Olympi-
schen Spiele ist auf diesem Weg ein logi-
scher Schritt.» 

  Mit Spass und Leidenschaft  
Wozu sie in den nächsten Jahren fähig 
ist, darauf ist Géraldine Ruckstuhl selber 
am meisten gespannt. «Ich staune 
manchmal selbst, was ich schon alles er-
reicht habe. Mit 17 dachte ich, dass nie 
jemand den Schweizer Rekord im Sieben-
kampf schlagen würde, so gut war die-
ser. 2017 in Götzis holte ich diesen Re-
kord und habe ihn seither schon zweimal 
verbessert. Nun freue mich auf das, was 
noch kommt», so die nationale Rekord-
halterin. Zwei Faktoren sind auf ihrem 
weiteren Weg ganz besonders wichtig. 
«Spass und Leidenschaft sind für mich 
entscheidend. Das ist auch mein Tipp an 
junge Athletinnen und Athleten: Seid im-
mer mit Freude bei der Sache. Das ist das 
Wichtigste, damit eines Tages eure Träu-
me wahr werden!» 

100 m Hürden
«Die Auftaktdisziplin im Siebenkampf. Es ist für mich wich-

tig, dass mir mein Lauf gelingt, um für den weiteren Wett-

kampf ein gutes Gefühl zu haben. Verbessern kann ich mich 

sicher am Start, ich muss noch besser aus den Blöcken kom-

men. Den Hürdenlauf fi nde ich herausfordernd, denn er ist 

anspruchsvoller als reiner Sprint.»

Hochsprung
«Diese Disziplin mache ich besonders gerne. Bevor ich loslaufe, 

gehe ich immer den Sprung im Kopf durch. Das hilft mir, damit die 

Abläufe stimmen. Hochsprung ist die einzige technische Disziplin 

im Siebenkampf, wo man nicht nur drei Versuche hat. Der Wech-

sel vom Hürdenlauf zum Hochsprung ist eine Herausforderung.»

géraldine ruckstuhl
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800 m
«Von uns Siebenkämpferinnen läuft wohl keine 

gerne den 800er. Zum Abschluss des Wettkampfs 

gibt man noch einmal alles und kämpft bis zum 

Umfallen. Danach geht es auf die gemeinsame 

Ehrenrunde. Diese Disziplin habe ich im Training 

nicht im Fokus, aber ich bin überzeugt, dass ich 

noch mehr aus mir herausholen kann.» 

Kugelstossen
«Eine explosive Disziplin, bei der kräftig gebaute Athletinnen 

zweifellos im Vorteil sind. Dass wir im Mehrkampf nur drei Ver-

suche haben, macht die Aufgabe besonders schwierig. Ich mag die-

se Disziplin, weil hier ganz spezifi sche Qualitäten gefragt sind. Um 

noch weiter zu stossen, muss ich an der Technik arbeiten.»

Speerwerfen
«Das ist ganz klar meine Lieblingsdisziplin. 
Der Speerwurf ist technisch anspruchs-
voll und ich weiss, dass ich Punkte aufho-
len kann, wenn es mir gelingt, meine Stärke 
auszuspielen. Ich mag das Gefühl, dem Speer 
hinterher zu schauen. Beim Abwurf merke 
ich sofort, ob es ein guter oder ein schlech-
ter Wurf ist.»

Speerwerfen
«Das ist ganz klar meine Lieblingsdisziplin. 
Der Speerwurf ist technisch anspruchs-
voll und ich weiss, dass ich Punkte aufho-
len kann, wenn es mir gelingt, meine Stärke 
auszuspielen. Ich mag das Gefühl, dem Speer 
hinterher zu schauen. Beim Abwurf merke 
ich sofort, ob es ein guter oder ein schlech-
ter Wurf ist.»

Weitsprung
«Je nachdem, wie gut es mir zum Auftakt des zweiten Tages läuft, spüre ich sofort, wie ich drauf bin. Der Weitsprung erfordert eine hohe Risikobereitschaft, wir haben ja nur drei Versuche. Insbesondere der Wind kommt als zusätzliche Herausforderung hinzu. In dieser Disziplin habe ich bis jetzt noch nicht gezeigt, wozu ich fähig bin.» 

200 m
«Der Abschluss des ersten Tages im Siebenkampf. Der Kör-

per ist müde, aber eine halbe Bahnrunde schafft man immer. 

Wenn ich meine Gegnerinnen neben mir spüre, will ich noch 

einmal alles aus mir herausholen und mir eine möglichst gute 

Ausgangslage für den zweiten Tag verschaffen. Im Sprint 

habe ich sicher noch grosses Verbesserungspotenzial.»
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