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Schweizer Highlights

Heute Sonntag

Marathon - Frauen, 14.30
siehe rechts

Springreiten - Qualifikation, 15.00
Fir die Springreiter ist es die erste
von funf Teilprifungen. Am Diens-
tag und Mittwoch wird Uber die
Teammedaillen entschieden.

Fechten - Team Manner, 15.30
Max Heinzer, Fabian Kauter, Ben-
jamin Steffen und Peer Borsky tref-
fen im Viertelfinal auf Italien. Gewin-
nen sie dieses Gefecht, geht es
gegen die Ukraine oder Russland
bereits um den Finaleinzug, was
hiesse: Gold oder Silber. Um den Titel
wird um 23.30 Uhr gefochten.

Tennis — Doppel Frauen, 17.00
siehe Seite 29

Turnen - Sprung Frauen, 19.45
siehe Seite 29

Montag

Leichtathletik - Vorlaufe, 14.30
Mujinga Kambundji Uber 200 m
sowie Kariem Hussein und Lea
Sprunger (beide Uber 400 m Hir-
den) starten in den Vorlaufen.

Dienstag

Turnen -Final Boden, 19.45
Giulia Steingruber tritt zum vierten
und letzten Mal an: Ihre Chancenim
Bodenfinal sind gut.

Leichtathletik - 400 m Hii, 200 m
Schaffen sie es unter die besten 24,
starten Hussein, Sprunger und
Kambundji in der Nacht auf Mitt-
woch (03.00) in den Halbfinals.

Mittwoch

Leichtathletik-800 m F, 16.00

Nach ihrer leichten Enttduschung
an der EM tritt Selina Blichel mit
neuen Ambitionen zum Vorlauf an.

Donnerstag

Leichtathletik - 400 m Hiirden
Sind sie in Bestform, starten Kariem
Hussein (17.00) und Lea Sprunger
(in der Nacht auf Freitag, 03.15) im
Final tGber 400 m Huirden. Zuvor
dirfte Selina Blichel im 800-m-
Halbfinal stehen (01.15).

Freitag

Leichtathletik — Stab Frauen

Auf die EM-Teilnahme hat Nicole
Blichler verzichtet, um sich die
Chance fir Rio zu wahren - iber-
steht sie die Qualifikation, springt
sie (und evtl. Angelica Moser) in der
Nachtauf Samstag (01.30) im Final.

Springreiten - Einzel, 15.00

Nur die 45 besten Reiter qualifizie-
ren sich fur den Final. Holt Steve
Guerdat erneut eine Medaille?

Samstag

Triathlon - Frauen, 16.00

Vier Jahre Vorbereitung haben ein
Ende: Nicola Spirig tritt zur Titel-
verteidigung an.

Mountainbike - Frauen, 17.30
Nach dem Strassenrennen startet
Jolanda Neff als Mitfavoritin im
Crosscountry-Rennen.

Leichtathletik - 800 m
Erflllt sich Selina Blichels Traum,
lauft sie in der Nacht auf Sonntag
(01.15) im 800-m-Final.

Sonntag

Mountainbike - Manner, 17.30
Bronze und Silber hat er — worauf
Nino Schurter aus ist, ist klar: auf
den Olympiasieg.

Marathon - Manner, 14.30
Tadesse Abraham tritt zwar als
Halbmarathon-Europameister an,
das RenneninRioistaber eine ganz
andere Geschichte.

Maja Neuen-
schwander:
«Solche
Belastungen
ertrage ich
erst seit zwei,
drei Jahren»

Foto: Lehmann/Keystone

Zurich-
fiir die Marathonlauferin

Bagdad

Wenn die Bernerin Maja Neuenschwander heute in ihr Olympiarennen startet,
hat sie Laufumfange von bis zu 240 km pro Woche hinter sich

Christian Briingger

Rio de Janeiro Fir Maja Neuen-
schwander gilt, was der tschechische
Lauf-Weise Emil Zatopek einst sagte:
«Vogel fliegt, Fisch schwimmt, Mensch
lduft.» Marathonspezialistin Neuen-
schwander lduft immer. Wahrend an-
dere Topldufer wegen der hohen Belas-
tung auf den Stiitzapparat gerne auf
Trainings im Wasser oder auf dem
Rennrad ausweichen, absolviert die
36-Jahrige jede ihrer Ausdauereinhei-
ten zu Fuss. Dass sie dabei in Spitzen-
phasen Umfinge von rund 240 km in
der Woche ertragt, zihlt zu den Griin-
den, warum sie sich in den letzten Jah-
ren in die erweiterte europdische Spit-
ze vorkdmpfen konnte.

Zum Vergleich: Viktor Rothlin, der
Europameister von 2010, kam selbst in
seinen Topjahren nicht an diese Kilo-
meterumfange heran. Wobei generell
gilt, dass Marathonfrauen im Schnitt
linger rennen als Marathonmanner.
Und diese Dimensionen sind imposant.
3200 km spulte Neuenschwander in
den letzten vier Monaten vor Rio ab,
was der Luftlinie Ziirich-Bagdad ent-
spricht und 200 Laufkilometer pro Wo-
che bedeuten.

Innert neun Jahren
von 2:44 zu 2:26 Stunden

Obschon die frithere Gymnasiallehre-
rin und wissenschaftliche Mitarbeiterin
beim Bundesamt fiir Sport seit einem
Jahrzehnt tiber 42,195 km antritt, sagt
sie: «Solche Belastungen ertrage ich erst
seit zwei, drei Jahren.» Es zeigt zweier-
lei - Neuenschwander ist schon lange
Lauferin und hat sich bis zu ihrem
Durchbruch zudem gedulden miissen.
2006 debiitierte sie in 2:44:24 Stunden.
Thre Bestzeit betrégt seit letztem Herbst
2:26:49. Kontinuierlich wurde die His-
torikerin schneller und auch dinner.
Galt sie in ihren Anfangen als eher ro-
buste Langstreckenlduferin, muss sie
mittlerweile aufpassen, nicht unter 53 kg
bei 168 cm Kérpergrosse zu fallen.
Tagliches Wagen oder striktes Kalo-
rienzdhlen aber sind nicht ihre Sache.

Sie hat sich einen ungezwungenen Um-
gang mit diesem in Lauferinnenkreisen
sensitiven Thema bewahren kénnen.
Neuenschwander kann darum auch nur
mutmassen, wie viele Kalorien sie zu
Spitzenzeiten pro Tag verbrennt (es
diirften gegen 5000 sein).

Das goldene Verhiltnis
von leichten und harten Trainings

Von Sandra Gasser und ihrem Partner,
Beat Aeschbacher, trainiert, hat das ein-
geschworene Trio das Marathonpro-
gramm sukzessive und lehrbuchmas-
sig ausgebaut. Erst erhohten sie tber
mehrere Jahre primir die Kilometer-
umfinge mit vielen Einheiten im tie-

ferpulsigen Bereich, dann kamen wei-
tere in den hoheren Belastungsstufen
hinzu.

Erst seit drei, vier Jahren ist Neuen-
schwander eine «austrainierte» Mara-
thonlduferin und bei ihrer zweiten Teil-
nahme an Olympischen Spielen also
auf Augenhohe mit ihren stdrksten
Gegnerinnen. Mehr als vier intensive
Lauftrainings pro Woche aber macht
sie nie. Das Verhiltnis der langsamen
zu den schnellen Laufeinheiten schatzt
sie auf 7:3 (in den Anfidngen waren es
fast 9:1). Damit bewegt sich Neuen-
schwander gemaiss Studien im Mittel-
feld: Fast alle Weltklasse-Ausdauer-
athleten erreichen ein Verhaltnis von

Maja Neuenschwanders 19 Wochen Vorbereitung
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Art des Trainings

Il Niedrige Belastungsintensitét
@ Trainings im Marathontempo

- Olympia-Marathon

Il Hohe Belastungsintensitat
M Kraft- / Rumpfkrafttraining

SoZ Candrian; Quelle: Maja Neuenschwander

8:2 bis 7:3. Es scheint der Goldstan-
dard im modernen Ausdauer-Spitzen-
sport zu sein. Gerade viele Hobby-
athleten trainieren im Gegensatz viel
zu hart, weil zu intensiv.

AufRio bereitete sich Neuenschwan-
der wie fiir jeden Marathon vor, weil er
keine Besonderheiten aufweist (ausser,
dass es warm sein diirfte und sie sich
darum vor und wihrend des Rennens
mit Flissigeis kithlt und sie ausreichend
trinken muss).

Jeweils zu Beginn ihres letzten
Blocks, der vier Monate dauert, spult
Neuenschwander einen «Vollzeitlauf»
ab, wie sie es nennt, rennt 42 km in drei
Stunden. Spater werden, bei schnelle-
rem Tempo, nie mehr als 35 bis 38 km
am Stiick hinzukommen. Um den Kor-
per nicht an die stets gleichen Reize zu
gewohnen, hat sie die Schliisseltrainings
iiber die Jahre immer leicht verindert.

Denn eines gilt es auch im gestan-
denen Lauferinnenalter zu vermeiden:
sinnbildlich stillzustehen und immer
dasselbe zu tun. Selbst Spitzensport-
korper sind tridge und brauchen Ab-
wechslung. Das heisst bei Neuen-
schwander, dass nach einer mittel-
schnellen langen Einheit tber 35 km
noch 3 x 1000 m im Maximaltempo
folgen — oder sie gleich zweimal am Tag
hart trainiert (dafar in der Folge mehr-
mals leicht).

Jetzt noch als Profilauferin
in die finalen Marathons

Hat sie die Marathonstrapazen heute
uberstanden, gonnt sie ihrem Kérper
eine lange Auszeit. Mehrere Wochen
luft sie gar nicht, erst nach anderthalb
Monaten setzt sie wieder erste sanfte
Spitzen. Denn Maja Neuenschwanders
Reise geht auch nach Rio weiter. Im
hohen Laufalter hat sie sich gar entschie-
den, Profi zu werden. Es wird die fina-
le Stufe ihres Athletinnendaseins dar-
stellen und ihr ermdglichen, noch einen
letzten Schritt hin zur Weltklasse zu
titigen. Kilometerabspulen in den
Dimensionen von Zirich nach Bagdad
wird also auch in Zukunft ihr Leben
mitbestimmen.



