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BLICKPUNKT

Sport

«Bin fast wieder die alte Géraldine»

LEICHTATHLETIK Nach
zwei sportlich schwierigen
Jahren mit dem Tiefpunkt
der Nicht-Selektion fiir die
Olympischen Spiele in To-
kio hat Géraldine Ruckstuhl
einen radikalen Neuanfang
gewagt. Im Interview spricht
die Altbuirerin iber das Ver-
arbeiten von Frust und Ent-
tduschung und die Riickkehr
von Freude und Leidenschaft.

Géraldine Ruckstuhl, nach der
Nicht-Selektion fiir die Olympi-
schen Spiele in Tokio in diesem
Sommer waren Sie enttiuscht,
frustriert und verirgert. Wie lange
hat dieser Zustand angedauert?

Es hat eine Zeit gebraucht, bis ich mit
der ganzen Sache abschliessen konnte.
Aber heute kann ich sagen: Ich habe

WB-GESPRACH

von Patrik Birrer

die grosse Enttduschung und alles, was
damit zusammenhing, verarbeitet und
hinter mir gelassen.

Wie muss man sich diesen Prozess
des Verarbeitens vorstellen?

Eine ganz zentrale Rolle haben mei-
ne Familie und Freunde gespielt. Sie
haben mich in dieser schwierigen Zeit
immer unterstiitzt und waren fiir mich
da, wenn ich sie gebraucht habe. Dafiir
bin ich sehr dankbar. Auch mit meinem
Sportpsychologen habe ich das eine
oder andere Mal iiber die ganze Ange-
legenheit gesprochen. Dies war aber
nur ganz punktuell der Fall. Unter dem
Strich musste ich das alles mit mir sel-
ber ausmachen.

Wie hat das ganz konkret
ausgesehen?

Ich habe mir eine Deadline gesetzt. Bis
zu einem bestimmten Datum habe ich
mir erlaubt, wiitend, enttduscht und
traurig zu sein. Ab diesem TagX aber
habe ich mir vorgenommen, nur noch
zukunftsorientiert und positiv zu sein.

Das klingt ein bisschen sehr
simpel. Hat es funktioniert?

Mehr oder weniger. Als ich nach mei-
ner Auszeit in Costa Rica die Resultate
des Olympia-Siebenkampfs nachver-
folgt habe, war das noch einmal ein
ganz schwieriger Moment. Doch von da
an ist es mir gut gelungen, alles hinter
mir zu lassen und mich nur noch auf
die Gegenwart und die Zukunft zu fo-
kussieren.

Sportlich hatten Sie sich als 24. des
sogenannten World Rankings gera-
de noch fiir die Olympischen Spiele
qualifiziert. Die Verantwortlichen
von Swiss Athletics schlugen Sie
allerdings nicht fiir eine Selektion
durch Swiss Olympic vor. Das konn-
ten Sie damals nicht nachvollzie-
hen. Bestehen diesbeziiglich noch
offene Griben zwischen lhnen und
dem Leichtathletik-Verband?

Nein. Es war mein Ziel, vor der Abreise
nach Costa Rica reinen Tisch zu ma-
chen. Deshalb habe ich kurz davor ein
Gesprach mit dem Chef Leistungssport
Philipp Bandi und Geschiftsfiihrer Pe-
ter Bohnenblust vereinbart. Dabei ha-
ben wir ganz offen unsere Ansichten
ausgetauscht. Es war eine gute Aus-
sprache und sie hat das gegenseitige
Verstdndnis fiir die unterschiedlichen
Positionen gefordert. Das war wichtig
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Nach der Verarbeitung der Enttauschung liber die Nicht-Selektion flr die Olympischen Spiele und dem Wechsel ihres
kompletten Trainingsumfelds ist bei Géraldine Ruckstuhl die Freude an der Leichtathletik wieder zurlick. Das Ziel der
Altburerin ist klar: Sie will zurlick zu alter Starke finden. Foto Hanspeter Roos

und bildet nun eine tragfahige Grund-
lage fiir die zukiinftige Zusammenar-
beit.

Gleichwohl haben Sie im November
bekannt gegeben, lhre Zelte im
nationalen Leistungszentrum in
Magglingen abzubrechen und sich
einer Siebenkampfgruppe in Ziirich
anzuschliessen. Ist das als Abkehr
vom Verband zu interpretieren?

«Ich sah die Gefahr,
in eine Art Trott zu
verfallen.»

Géraldine Ruckstuhl Siebenkdmpferin

Nein, so sehe ich das nicht. Ich habe
weiterhin die volle Unterstiitzung von-
seiten des Verbands, wenn ich diese
wiinsche. Aber die Beriihrungspunkte
waren schon zuvor eher punktuell. So
hatte ich bereits mein friitheres Trai-
ningsumfeld praktisch in Eigenregie
zusammengestellt. Das war jetzt wieder
der Fall und hat nichts mit einer Ent-
fremdung von Swiss Athletics zu tun.

Sprechen wir iiber diese Neuauf-
stellung lhres Trainingsumfelds:
Wann fiel lhr Entscheid, sich sport-
lich vollig neu auszurichten?

Mein Trainerteam und ich hatten seit
Léangerem geplant, nach den Olympi-
schen Spielen dariiber zu sprechen,
wie es weitergehen soll. Durch die
Nicht-Selektion haben wir diesen Ter-
min dann vorgezogen. Auch diesbeziig-
lich wollte ich vor meiner Abreise nach
Costa Rica Klarheit schaffen.

Das miissen herausfordernde
Gespriche gewesen sein.

Natiirlich waren das schwierige Mo-
mente. Mit Terry McHugh zum Beispiel
hatte ich widhrend den vergangenen
acht Jahren zusammengearbeitet und
ihm habe ich, wie allen meinen ehema-
ligen Trainerinnen und Trainern, viel
zu verdanken. Wir haben viel Zeit mit-
einander verbracht, da entstehen be-
sondere Beziehungen. Aber das durfte

bei meinem Entscheid keine Rolle spie-
len. Es war schwierig und hat viel Mut
gebraucht. Aber es war kein Schnell-
schuss, sondern ein fundiert getroffe-
ner Entscheid, von dem ich nach wie
vor zu 100 Prozent tiberzeugt bin.

Welche Griinde gaben den
Ausschlag fiir die Neuorientierung?
Ich habe in den vergangenen zwei Jah-
ren gespirt, wie die Freude an der
Leichtathletik bei mir etwas auf der
Strecke geblieben ist. Natiirlich hatte
das mit den schwierigen Umstdnden im
Zuge der Corona-Pandemie und meinen
hartnéckigen Verletzungen zu tun. Aber
auch im Trainingsalltag hatte ich nicht
mehr das Gefiihl, dass fiir mich alles zu
100 Prozent stimmt. Ich sah die Gefahr,
in eine Art Trott zu verfallen. Das wollte
ich unbedingt vermeiden.

Dann hatten Sie sich vor lhrer Aus-
zeit in Costa Rica bereits von lhrem
ehemaligen Trainerteam getrennt,
ohne aber zu wissen, wie es danach
sportlich weitergehen wiirde?

Ja, das ist richtig. Das war ein gewis-
ses Risiko, aber fiir mich hat es so ge-
stimmt. Und absolut nichts hatte ich
schon nicht. Ich hatte mir vier Optio-
nen fiir die Zukunft zurechtgelegt, die
ich nach meiner Riickkehr priifen woll-
te. Das habe ich dann gemacht. Bis ich
mich definitiv der Siebenkampfgruppe

von Manuel Evangelista in Ziirich an-
geschlossen habe, hielt ich mich mit
Kickboxen und Crossfit korperlich fit.

Was gab den Ausschlag fiir 1hr

neues sportliches Umfeld in Ziirich?
Ich kannte Manuel bereits vom Stun-
den-Siebenkampf in Amstetten/Oster-
reich, den ich im Juli 2020 bestritten
hatte. Er betreute mich damals und
zwischenmenschlich funktionierte das

«Es ist noch ein
weiter Weg und ich
werde viel Geduld

auf Anhieb sehr gut. Deshalb war seine
Trainingsgruppe eine der vier Optio-
nen, die ich vertieft priifen wollte. Nach
positiven Eindriicken in gemeinsamen
Gesprachen, bei Besuchen in Trainings
und schliesslich in Probetrainings habe
ich den Entschluss gefasst, mich seiner
Gruppe anzuschliessen. Entscheidend
war fiir mich, wieder in einer Grup-
pe zu trainieren. Das hat mir in den
vergangenen Jahren enorm gefehlt.
Ausserdem hatte ich in meinem Team

Géraldine Ruckstuhl (im gelben Pullover) mit ihrer neuen Trainingsgruppe unter der
Leitung von Manuel Evangelista. Ffotozvg

zuletzt viele verschiedene Ansprech-
partner und deshalb manchmal fast das
Gefiihl, mich zu verzetteln. Das ist jetzt
nicht mehr der Fall.

Wie unterscheidet sich das

Training inhaltlich vom bisherigen?
In einer ersten Phase haben wir die Ein-
heiten bewusst sehr simpel gehalten.
Wir haben uns auf Basis-Ubungen kon-
zentriert, wie ich sie seit Jahren nicht
mehr absolviert hatte. Zuvor hatte ich
manchmal das Gefiihl, mich in irgend-
welchen technischen Feinheiten zu
verlieren und das grosse Ganze etwas
aus den Augen zu verlieren. Letztlich
geht es im Siebenkampf um die grund-
legenden Dinge der Leichtathletik:
Laufen, Springen, Werfen. Das ist das
Fundament. Dieses wollen wir wieder
festigen, um darauf aufzubauen. Am
wichtigsten aber: Ich habe wieder eine
unbindige Freude am Training. Diese
Leidenschaft war ganz am Anfang und
iiber Jahre hinweg stets mein Antrieb
fiir alles, was ich in die Leichtathletik
investiert habe. Und diese Freude war
in letzter Zeit etwas zu kurz gekommen.
Umso stirker ist sie jetzt zuriickge-
kehrt. Zumindest in diesem Bereich bin
ich fast schon wieder die alte Géraldine.

Mittel- und langfristig diirfte der
Fokus auf die Grundlagen aber
kaum reichen, um den Weg zuriick
in die erweiterte Weltspitze im
Siebenkampf zu schaffen.

Das ist klar. Nach einer ersten Aufbau-
phase werden wir uns selbstverstidnd-
lich wieder den technischen Finessen
zuwenden. Ohne das geht es nicht auf
Topniveau. Aber die ersten Eindriicke
sind sehr positiv. Ich komme sehr gut
mit dem Trainingsprogramm zurecht
und sehe bereits erste ermutigende
Fortschritte. Das erhoht das Vertrau-
en in den eingeschlagenen Weg und ist
nicht zuletzt fiir den Kopf wichtig.

Gab es Momente, in denen sie
zweifelten, ob Sie Ihr einstiges
Leistungsvermogen je wieder
erreichen wiirden?

Durchaus. Solche Zweifel sind in einer
schwierigen Zeit, wie ich sie durchlebt
habe, wohl ganz normal. Aber seit ich
wieder voll im Training bin, ist meine
Zuversicht zuriick. Das Gespiir dafiir,
wie sich meine Topform anfiihlt, ist
nicht weg. Es ist natiirlich noch ein
weiter Weg dahin und ich werde viel
Geduld aufbringen miissen. Doch die
ersten Schritte sind getan und ich bin
voller Motivation.

Wie sieht lhre Planung fiir

die Saison 2022 aus?

Die Teilnahme an der Hallensaison
kame fiir mich nach den Umstellungen
zu frith. Deshalb werde ich darauf ver-
zichten. Stattdessen will ich intensiv
trainieren, um weiter Vertrauen in die
neuen Ansitze aufzubauen. Ende Ap-
ril/Anfang Mai will ich dann mit einem
guten Gefiihl in die Freiluftsaison star-
ten und dort Vollgas geben.

Welches sind Ihre nichsten Ziele?
Uber allem stehen heute schon die
Olympischen Spiele 2024 in Paris. Das
Verlangen, bei Olympia dabei zu sein,
ist nach der Enttduschung im letzten
Sommer nur noch grésser geworden.
Darauf, in gut zweieinhalb Jahren in
Topform zu sein, ist alles ausgerichtet.
Aber schon das Jahr 2022 hélt einige
Highlights bereit. Etwa die Leichtathle-
tik-WM im Juli in Eugene/USA und die
EM im August in Miinchen. Ich werde
alles dafiir tun, um schon dieses Jahr
so stark wie moglich auf die grosse
Leichtathletik-Biihne zuriickkehren zu
konnen.



