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«BIin noch nicht in absoluter Topform»»

Leichtathletik Jonas Raess hat es geschafft: Der Langstrecken-Spezialist hat den 43 Jahre alten Landesrekord in
der Halle uber 3000 Meter unterboten. Der Athlet des LC Regensdorf verrat, wie es dazu kam.

Jorg Greb

Jonas Raess, Sie haben in New
York an der World Indoors Tour
den Schweizer Hallen-Rekord
iiber 3000 Meter gebrochen,
notabene den idltesten Schwei-
zer Leichtathletik-Rekord von
1979. Welche Gefiihle 16st das in
Ihnen aus?

Ich bin sehr, sehr gliicklich.
Schweizer Rekord, das klingt gut
- zumal es mein erster ist. Und
zusdtzlich diese 3 nach dem Dop-
pelpunkt, die Zeit unter 7:40 Mi-
nuten (7:39,49, die Redaktion),
dasist eine andere Hausnummer
als meine bisherigen Bestmarke
von 7:45,63. Und was mir auch
viel bedeutet: Ich konnte der
Lauflegende Markus Ryffel, dem
Olympia-Zweiter von 1984 iiber
5000 Meter zum ersten Mal ei-
nen Rekord abknopfen. Beson-
ders schon: Ich bin damit auch
unter Ryffels Freiluft-Bestmarke
von 7:41,05 geblieben.

Trotz der massiven Steigerung
und Rekordunterbietung:
Uberschwiinglich tonen Sie
nicht.

(Halt inne und lacht...). Ich glau-
be, dass noch mehr moglich ist
— angesichts dessen, wie ich das
Rennen empfunden habe, und
angesichts der Vorbereitung.
Denn ich habe ja noch nicht voll
spezifisch auf diese 3000 Meter
trainiert. In Sachen Tempoharte
fehlt mir daher noch etwas, da
erhoffe ich mirin den folgenden
Trainingswochen noch Fort-
schritte. Aber das ist — wie soll
ich sagen — Jammern auf hohem
Niveau.

Wie haben Sie das Rennen in
New York erlebt?

Es ist sehr schnell losgegangen.
Damit hatte ich etwas Miihe. Ich
bin im hinteren Teil des Feldes

gelaufen und musste die Spitze
leider nach 1800 Metern ziehen
lassen. Ich hatte das Gefiihl, dass
es mich sonst gegen Rennende
aufstellen wiirde. Das hat sich
schlussendlich als die richtige
Entscheidung herausgestellt. Auf
den letzten 400 Metern konnte
ich so noch einmal zusetzen und
richtig Gas geben. So habe ich
noch einige Positionen gutge-
macht und bin als Sechster mit

dieser Superzeit iiber die Zielli-
nie gelaufen.

‘Wie hatten Sie sich vorbereitet?
Ich bin am 1. Januar fiir ein drei-
einhalbwoOchiges Hohentraining
nach Flagstaff in den USA geflo-
gen. Grosstenteils habe ich dort
alleine trainiert, bis auf wenige
Einheiten mit jenem Athleten,
mit dem ich zusammen gewohnt
habe. Am 27. Januar ging es wei-

ter nach Boston zum New Balan-
ce Boston. Hier bin ich gut auf-
genommen worden. Am Sonntag
vor einer Woche habe ich in Bos-
ton meine alte 3000-Meter-Best-
marke vom vorletzten Winter um
4 Hundertstel verbessert. Das
war eine erste Bestitigung.

Wie geht es nun weiter?
Nach dem Rennen sind wir so-
fort zuriick nach Boston geflo-

gen. Am nichsten Samstag lau-
fe ich am Valentine-Invitational-
Meeting tiber 5000 Meter.
Anschliessend geht es zuriick in
die Schweiz. Mein erstes grosse-
res Ziel fiir dieses Jahr 2022 sind
die Hallen-Weltmeisterschaften
von Mitte Marz in Belgrad. Dort
soll es passen. Noch haben wir
uns im Training zuriickgehalten.
Noch bin ich nicht in absoluter
Topform.

Sport

Cross-Quartett aus
Regensdorf steigert sich

Leichtathletik Zum zweiten Mal
nach 2019 hat der LC Regensdorf
die Schweiz an der Cross-Euro-
pameisterschaft der Clubmann-
schaften vertreten. Die Furttaler
Mainner taten das sehr respekta-
bel: Urs Schonenberger (38. Rang
bei 120 Startenden), Timo Suter
(48.) und Loris Pellaz (68.) sorg-
ten fiir den 16. Schlussrang, just
in der Ranglistenmitte. Nicola
Hagger (84.) lieferte das Streich-
resultat. Damit prasentierte sich
das LCR-Quartett iiberzeugen-
der als vor vier Jahren. (gg)
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