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«Mit den Olympischen Spielen in Tokio
ging ein Kindheitstraum in Erfullung»

Jonas Raess vom Leichtathletik-
club Regensdorf startete an

den Olympischen Sommerspielen
in Tokio iiber 5000 Meter. Im
Interview erzahlt der 27-Jahrige,
wie er seinen bisherigen Karriere-
hdhepunkt erlebte und weshalb
er bei zukiinftigen Rennen mit
weniger Respekt laufen will.

INTERVIEW: RAMONA KOBE

Jonas Raess, Sie waren an den Olym-
pischen Spielen in Tokio iiber 5000
Meter am Start. In IThrem Vorlauf wur-
den Sie Elfter in einer Zeit von 13:43,52
Minuten. Fiir den Finaleinzug hat es
nicht gereicht. Sind Sie trotzdem mit
Ihrer Leistung zufrieden?

Jonas Raess: Ja, sehr. Natiirlich wire es
schon gewesen, hitte ich es in den Final
geschafft. Aber ich wusste, dass es
schwierig wiirde und ich auf andere Fak-
toren angewiesen war, zumal ich mit der
32.-besten Meldeleistung antrat. Leider
musste ich im ersten Vorlauf starten, der
wesentlich langsamer war als der zweite.
So konnte ich mich nicht iiber die Zeit
fiir den Final der besten 15 qualifizieren.
Trotzdem habe ich mein Bestes gegeben
und konnte meine Leistung abrufen. Ich
fithlte mich super und war in Topform.
Das zeigt, dass wir in der Vorbereitung
alles richtig gemacht haben.

Konnten Sie die Zeit zuriickdrehen —
wiirden Sie das Rennen anders ange-
hen?

Ich wére mit weniger Respekt gelaufen.

Wie meinen Sie das?

Ich weiss, dass ich mittlerweile zu den
besten Laufern gehore, zu den «Big
Boys», wie ich sie nenne. Darunter sind
auch einige meiner Idole. Diese dann
im Lauf zu tiberholen, wenn die Mog-
lichkeit besteht, ist einfacher gesagt, als
getan. Ich blieb in Tokio in einer Gruppe
mit Respektabstand hinter den vorders-
ten Liufern. Ich hitte meinen Vorlauf
wohl zweli, drei Plidtze weiter vorne be-
enden konnen, doch auch das hitte nicht
gereicht fiir den Final.

Sehen Sie die Olympischen Spiele
trotzdem als bisherigen Karrierehohe-
punkt?

Schaffte es mit der 32.-besten Meldezeit an die Olympischen Spiele: Jonas Raess vom Leichtathletikclub Regensdorf.
Auch wenn er den Finaleinzug nicht schaffte, ist er mit seiner Leistung zufrieden. Foto: Urs Schiller/www.athletix.ch

Ja, ganz klar. Erst kiirzlich habe ich ein
Interview von mir gelesen, das ich als
Zehnjihriger gab. Darin sagte ich, dass
ich eines Tages an den Weltmeister-
schaften und an den Olympischen Spie-
len teilnehmen mochte. Somit ging mit
Tokio ein Kindheitstraum in Erfiillung.

Es waren Ihre ersten Olympischen
Spiele — unter nicht ganz einfachen

Bedingungen. Wie gingen Sie damit
um?

Es war schade, konnte meine Familie
nicht vor Ort sein, um mich zu unter-
stiitzen. Natiirlich wére ich auch gerne
vor vollen Zuschauerrdngen gelaufen.
Nichtsdestotrotz habe ich es sehr ge-
schétzt, dass dieses Sportereignis iiber-
haupt stattfinden konnte. Dadurch habe
ich auch gerne auf das eine oder andere

verzichtet. Ich denke, die anderen Ath-
leten gehen in dieser Aussage mit mir
einig. Ausserdem reiste ich mit der Ein-
stellung nach Japan, dass es gewisse
Einschrénkungen gibt, dass wir Schwei-
zer Athleten uns nicht mit der Offent-
lichkeit vermischen diirfen beispiels-
weise. Weil ich das bereits von anderen
Wettkampfen kenne, war es auch keine
Belastung fiir mich.

Jonas Raess ist am 8. Mirz 1994 in
Langnau am Albis geboren. Im Alter
von zehn Jahren wurde er vom Turn-
verein Unterstrass in den Verein auf-
genommen, ehe er 2016 zum Leicht-
athletikclub Regensdorf (LCR) ins
Running Team wechselte. Nach sei-
nem abgeschlossenen Studium in Be-

Die Laufbahn von Jonas Raess

triebswirtschaftslehre hat sich Raess
entschieden, sich mit voller Energie
aufs Laufen zu konzentrieren und hat
sich der britischen Gruppe um Coach
Steve Vernon angeschlossen. Dem
LCR ist er aber nach wie vor verbun-
den. Jonas Raess: «Vor meinem Wett-
kampf in Tokio bekam ich eine schone

Videobotschaft von meiner ehemali-
gen Trainingsgruppe. Ausserdem
wurde ich bei meiner Ankunft in Zii-
rich unglaublich herzlich empfangen.
Esist schon zu sehen, dass dieser Sup-
port und diese Verbundenheit noch
gegeben sind, auch wenn ich nicht
mehr beim LCR trainiere.» (rak)

Wie haben Sie an den beiden Tagen vor
Ihrem Olympia-Einsatz trainiert?
Am Sonntag machte ich mit meinem
Trainer einen 45-miniitigen Lauf, das
ging gut. Am Tag vor dem Wettkampf
absolviere ich immer das gleiche Trai-
ning, so auch in Tokio. Ich gehe ins Sta-
dion, um mich zu orientieren, und ma-
che dort ein lockeres Training: aufwar-
men, Drills, 4x200 Meter auf der Bahn
mit kurzen Pausen, zehn Minuten aus-
laufen.

Haben Sie sich auf die Olympischen
Spiele anders vorbereitet als auf sons-
tige Wettkdmpfe?

Nach den Schweizer Meisterschaften
ging ich fiir dreieinhalb Wochen nach
St. Moritz fiir ein Hohentrainingslager.
Anschliessend reiste ich nach Tsukuba,
wo ich zehn Tage mit Swiss Athletics in
einem Precamp war, ehe ich am 1. Au-
gust, zwei Tage vor meinem Wettkampf,
ins Olympic-Village ziigelte.

Sie reisten kurz nach Ihrer Riickkehr
in die Schweiz weiter nach Italien - in
die wohlverdienten Ferien?

Von Ferien kann nicht wirklich die
Rede sein. Diese zwei Wochen in Italien
mit meiner Freundin sind eine Auszeit
fiir meinen Kopf, hier kann ich etwas
abschalten und mit den Olympischen
Spielen abschliessen. Eine Trainings-
pause kann ich mir aber nicht leisten,
zumal ich noch grosse Ziele habe in die-
ser Saison.

Und diese wiiren?

Ich werde am Diamond League Meeting
in Lausanne iiber 3000 Meter starten.
Zudem werde ich am Weltklasse Ziirich
auf dem Sechseldutenplatz den 5000er
laufen. Und dann werde ich meinen Sai-
sonabschluss iiber 1500 Meter in Bellin-
zona machen an der Gala dei Castelli.

Wieso starten Sie iiberhaupt noch iiber
1500 Meter?

Langstrecken-Rennen werden in der
Regel auf den letzten drei Runden ent-
schieden, weshalb Liufer auch iiber
5000 Meter eine gewisse Grundge-
schwindigkeit mitbringen miissen. Ich
habe in den letzten Jahren in den 1500er
investiert, um den notwendigen Speed
aufzubauen, damit ich ein guter
5000-Meter-Laufer werde.
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