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Sport

Er trainierte zu hart — jetzt lauft er so
schnell wie die Legende

Jonas Raess wie Markus Ryffel Kaum jemand traute dem 28-jahrigen Ziircher diese Leistungen zu: Er bewegt sich
auf einem Niveau wie einst die Berner Langstrecken-Grosse.

Monica Schneider

Es gibt diesen Punkt in praktisch
jeder Sportkarriere: da, wo es
nicht mehr weitergeht. Wo ein
Entscheid fiir eine Neuausrich-
tung ansteht. Jonas Raess war
2018 an diesem Punkt. Seine EM
in Berlin damals bezeichnet er
als «Riesenabschiffer». 21. wur-
de er iiber 5000 m, in enttdu-
schenden 14:01,14 Minuten. Im
Nachhinein war ihm schnell klar,
was er im Vorfeld falsch gemacht
hatte: drei Wochen HoOhentrai-
ning mit Julien Wanders in
St.Moritz — «das war viel zu in-
tensiv flir mich, das vertragt
mein Korper nicht», sagt Raess.
Der 28-jdhrige, feingliedrige
Laufer aus Langnau am Albis ist
immer irgendwie unter dem
Radar geflogen bzw. gelaufen. Als
stillem und Ileisem Arbeiter
gelangen ihm nicht spektakulad-
re Zeiten wie Wanders auf der
Strasse, er gewann nicht Medail-
len an Titelkimpfen wie Tadesse
Abraham im Halb- und im Mara-
thon, und er gehorte als Junger
nicht zu jenen mit dem offen-
sichtlich grossen Potenzial.

Ausdauernder trainieren,
dafiir weniger intensiv

Und als ihm 2018 klar wurde, dass
er sich verandern und moglicher-
weise die Trainingsgruppe des LC
Regensdorf verlassen musste, um
weiterzukommen, merkte er
auch, dass niemand auf ihn ge-
wartet hatte. Er liebdugelte mit
einem Wechsel ins Ausland. In
Manchester gab es einen Trainer,
den er schon linger beobachtet
hatte. Dieses internationale Team
erschien ihm «sympathisch». «Ei-
nen Leistungsausweis hatte ich
aber nicht dafiir», sagt Raess.
Doch nach hartnickiger Bewer-
bung wurde er aufgenommen, er-
hielt einen Vertrag bei Ausriister
New Balance, und Trainer Steve
Vernon tat Entscheidendes: Er
offnete ihm die Augen.

Raess’ Erwartungen an den ers-
ten Aufenthalt 2019 in Manches-
ter waren zwiespaltig. Er be-
fiirchtete, mit der Intensitit nicht
mithalten zu konnen. Doch das
Gegenteil war der Fall. «Ich merk-
te bald, dass ich bis dahin zu hart
trainiert hatte», sagt er. Die Phi-
losophie von Vernon sei einfach:
ausdauernder trainieren, dafiir
weniger intensiv. Und nicht nur
die Einheiten wurden ldnger,
sondern auch die Erholungszeit.
Raess fand nun, die Zeit sei ge-
kommen, Profildufer zu werden.
Mit einem Bachelor in Betriebs-
o0konomie hatte er bis anhin noch
immer Teilzeit gearbeitet.

Doch zum Pendler zwischen
Manchester und dem Grossraum
Zirich wurde er dennoch nicht.
«Steve hatte schnell Vertrauen in
mich, was vielleicht auch mit
meinem Alter, aber sicher mit der
Seriositdt zu tun hatte», sagt
Raess. Bald trainierte er wieder
in der Schweiz. «Wir haben die

Trainingsplane diskutiert, aber
ich habe sie nie hinterfragt. Ich
hatte auch Vertrauen in ihn», sagt
er. Leitplanken habe er nie ge-
braucht, die Philosophie sei ihm
klar gewesen. «Wenn ein easy
Lauf ansteht, laufe ich ihn easy.»

Keine Kompromisse
im Training
Raess bezeichnet sich als abso-
luten Routinemenschen, deshalb
komme es ihm sogar entgegen,
allein trainieren zu konnen. Mitt-
lerweile hat er mit seiner Freun-
din in Ziirich-Oerlikon eine Woh-
nung bezogen. Und wie einst hilft
Trainer Ruedi Meier vom LC
Regensdorf, wenn er Hilfe beno-
tigt. «Die Situation ist optimal,
zumal ich im Training keine
Kompromisse eingehen mochte.»
Und jetzt also ist er nicht mehr
der Laufer Raess ohne Leistungs-
ausweis. Jetzt, so sagt er das,
«ernte ich die Friichte der Zu-
sammenarbeit mit Steve». Er hat

in den vergangenen drei Jahren
beharrlich gearbeitet, sich suk-
zessive gesteigert, iiber 1500 m,
3000 m und vor allem 5000 m.
Er hat seinen Traum verwirklicht
und sich fiir die Olympischen
Spiele in Tokio qualifiziert. Doch
wirklich gelaufen ist es ihm erst
jetzt in der Hallensaison.

Als Raess Ende Januar in Bos-
ton iiber 3000 m in 7:45,63 bis
auf eine Sekunde an den 43 Jah-
re alten Schweizer Rekord von
Olympiasilbergewinner Markus
Ryffel herankam, «spiirte ich,
dass ich mich auf einem anderen
Level bewege als in anderen Jah-
ren», sagt Raess. Eine Woche
spater, in New York, pulverisier-
te er den Rekord in 7:39,49 gera-
dezu. Und noch immer nennt er
die Leistung nur eine «Zubrin-
gerleistung» fiir das 5000-m-
Rennen, das er wiederum sechs
Tage spdter in Boston lief. In
13:07,95 blieb er nur eine halbe
Sekunde iiber Ryffels Schweizer
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Rekord von 1984 an den Spielen
in Los Angeles und qualifizierte
sich fiir die WM im Sommer. «Ich
kann das auch heute noch nicht
ganz glauben — aber ich habe ge-
sehen, wohin es gehen kdnnte.»
Raess ist damit in die europdi-
sche Spitzenklasse gelaufen, in
einem schnellen, gleichmassigen
Rennen, in dem er wieder einmal
als Finisseur auffiel und in dem
der US- sowie der britische Rekord
fielen. Hinsichtlich der Hallen-
WM in Belgrad, wo er am Freitag
die Qualifikation iiber 3000 m
l1auft, macht er sich keine Illusio-
nen: «35 Laufer — 12 kommen in
den Final, das wird schwierig.»
Doch er tritt mit neuem Selbstver-
trauen auf. Nicht nur auf der
Bahn, sondern auch daneben. Den
Vertrag mit New Balance hat
Raess vorzeitig aufgelOost. Die
Wertschitzung ihm gegeniiber sei
nicht da gewesen. Untergekom-
men ist er bei On. Weniger als
Arbeiter, mehr als Rekordldufer.

In neuen Spharen angekommen: Langstreckenlaufer Jonas Raess. Foto: Gessica Giulini (On)
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