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Sport

Jonas Raess schopft trotz verpasster Olympia-Limite viel Zuversicht

Leichtathletik Der Top-Athlet des LC Regensdorf hat den 5000-Meter-Lauf im britischen Gateshead am ersten
Diamond-League-Meeting der Saison und seit langer Zeit auf dem hervorragenden 5. Rang beendet.

Mit der Zeit von 13:22,92 Minu-
ten wurde Jonas Raess bei sei-
nem Saisoneinstand in Gateshe-
ad gestoppt. Die angesteuerte Li-
mite fiir die Olympischen Spiele
von 13:13,50 verfehlte der Laufer
aus Langnau am Albis, der fiir
den LC Regensdorf startet, damit
zwar ziemlich klar. Obwohl er
damit auch seine personliche
Bestzeit (13:20,08) knapp ver-
fehlte, zeigte er sich hernach kei-
neswegs enttduscht — im Gegen-
teil. Die Erklarung des 27-Jahri-
gen: «Die Bedingungen waren
miserabel: nass, kalt und windig.
Aber mit meinem 5. Rang ist mir
in dem starken Feld eine Top-
Platzierung gegliickt, die wohl
ebenso viel wert ist wie eine
13:13-er-Zeit.»

Raess freute sich zu Recht.
Schliesslich sicherte er sich mit
seinem Top-5-Platz in diesem
hoch gewerteten Meeting viele
Punkte fiir die Weltrangliste und
tankte weiteres Selbstvertrauen.
Ausserdem erwidhnte er sein Ge-
fiihl: «Ich habe noch mehr im
Tank.» Dadurch sieht er seine
Motivation und den Spass wei-
ter gestarkt — eine vielverspre-
chende Ausgangsposition.

Fiir Schlagzeilen hatte der aus-
gebildete Jurist mit Profildufer-
Status im laufenden Kalender-
jahr noch wenig gesorgt. Zwar
realisierte er in der kurzen Hal-
lensaison iiber 3000 Meter star-
ke Zeiten. Aber das Piinktchen
auf dem I vermochte er nicht zu
setzen. Seine hochklassige Best-
marke vom Vorjahr verpasste er.
Und am Hohepunkt des Winters,
den Hallen-Europameisterschaf-
ten in Polen, blieb er blass und
weit hinter seinen Erwartun-
gen. Verunsichern aber liess er
sich dadurch nicht. Vielmehr
stellte der Langnauer niichtern
fest: «Zuerst haben mich meine
Hiiftprobleme Ende Jahr etwas
zuriickgeworfen, und an der Hal-
len-EM hat schlicht etwas nicht
gestimmt.» Um was es sich da-
bei handelte, scheint wahr-
scheinlich: die Feinjustierung
mit einem vorgdngigen Hohen-
training.

Jedes Training nach Plan

Seit der Hallen-EM aber ist die
Vorbereitung wie gewiinscht ge-
laufen - und dariiber hinaus.
«Seit flinf Monaten konnte ich
jedes einzelne Training genau

nach Plan durchziehen», erklart
Raess. «Das ist viel wert.» Darin
macht er ein grosses Plus gegen-
iiber dem Vorjahr aus. Damals
verletzte er sich mitten in der
Wintersaison und verlor dadurch
etliche Wochen. Ausserdem sorg-
te die Corona-Situation im zwei-

Jonas Raess (links) behauptet sich in einem

ten Pandemie-Jahr im Profi-
sportler-Leben fiir keine grosse-
ren Irritationen mehr. Vielmehr
konnte Raess zuletzt mit seinem
Coach Steve Vernon und einigen
Frauen von dessen Gruppe trai-
nieren - zuletzt wiahrend vier
Wochen in St. Moritz (und fiir die

il

starken internationalen Teilnehmerfeld: Hier am Meeting in

schnellen Bahneinheiten im ita-
lienischen Chiavenna.

Und nicht zu unterschitzen
fiirs seelische Gleichgewicht: Mi-
chele Wieland, seine Partnerin
und Clubkollegin vom LC Re-
gensdorf (LCR), weilte wihrend
drei Wochen bei ihm. «Ein be-
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Bellinzona im September 2020. Und nun an Pfingsten mit Platz 5 Gber 5000 Meter. Foto: Urs Flteler (Keystone)

deutender Faktor, so konnte ich
abschalten», sagt er dazu. Zuvor
hatte er — wie er es seit dem Vor-
jahr mehr denn je gewohnt ist —
alleine und von zu Hause aus
trainiert. Einmal begleitete ihn
LCR-Clublegende Ruedi Meier
dabei auf dem Velo.

Der gelungene Kaltstart

Auf dieser Basis blickt Jonas Ra-
ess den kommenden Wochen op-
timistisch entgegen. «Ich bin auf
einem hervorragenden Stand
und hoffe fiir die nachsten Wo-
chen auf idealere Rennen», sagt
er. Mit seinen Trainingswerten,
dem Korpergefiihl des Gateshe-
ad-Rennens und der Erkenntnis,
dass es sich dort nicht nur me-
teorologisch um einen Kaltstart
handelte, sondern auch nach der
Rennpause von zweieinhalb Mo-
naten, fehlt es nicht an Argumen-
ten, die fiir ihn sprechen. So gibt
er sich sicher: «Ich bin {iberzeugt,
das Thema Olympia-Qualifika-
tion schnell unter Dach und Fach
zu bringen.» Bereits Anfang Juni
wird er die nichsten Versuche
dafiir unternehmen.
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