DES
KONIGS

Marco Odermatt ist der
beste Skifahrer der Welkt.
Sein Weg dorthin? Hanteln
wie Felsblocke. Gewitter und
Feuerwerke. Und Hard Rock
gegen den Schmerz.

TEXT CHRISTOF GERTSCH
FOTOS SANDRO BAEBLER
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OGHNEE-

Sonne scheint,
Odermatt strahlt
Egal obin der
Kraftkammer oder
auf dem Gletscher
— Marco trainiert
praktisch immer.

GEHEIMNIS
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enn Marco im Kraftraum trainiert, ist das wie
eine Explosion. Als wiirde {iber ihm ein Ge-
witter hereinbrechen oder ein Feuerwerk hoch-
gehen. Man sieht das fiir gewohnlich ja nicht,
weil er im Fernsehen immer Skianzug und
Helm tragt, aber er ist ein Modellathlet: 1,84
Meter gross und 87 Kilo schwer.

Es ist ein Vormittag im Hochsommer, und es
gibt absolut keinen Grund, jetzt an den Winter
zu denken. Ausser man heisst Marco Odermatt.
Fiir den besten Skifahrer der Welt ist der Win-
ter gerade ganz nah, niher, als ihm manchmal
lieb ist. In Oberdorf bei Stans steigt er die Stu-
fen zu dem Kraftraum hoch, in dem er sich in
der Saisonpause drei- bis fiinfmal wochentlich
qualt. Er wirft die Tasche in eine Ecke, schliesst
das Handy an die Lautsprecherbox an und at-
met tief durch.

«Saisonpause» — was fiir ein unpassendes
Wort. Regelrecht irrefiihrend. Denn mit einer
Pause hat das, was Marco den Sommer tiber
tut, nichts zu tun. Na gut, im Sommer sind kei-
ne Rennen, wihrend im Winter eines auf das
néchste folgt, weil Marco nicht eine und nicht
zwei, sondern drei Disziplinen bestreitet: Rie-
senslalom, Super-G, Abfahrt. Aber sonst? «Der
Sommer ist hérter als der Winter», sagt Marco
und atmet gleich noch einmal tief durch.

Nur wenige seiner Gegner sind so vielseitig
wie er, doch in diesem Fall ist die Begabung
auch eine Herausforderung: Je mehr Rennen
Marco absolviert, desto grosser sind zwar sei-
ne Chancen im Gesamtweltcup —den er zuletzt
zweimal gewonnen hat —, desto kiirzer sind
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Aufwéarmen fur
neue Bestzeiten
Marco beim Swiss-
Ski-Training auf den
Pisten bei Zermatt
diesen September

[

aber auch die Pausen zwischen den Rennen.
Von Mitte November, wenn die Saison richtig
beginnt, bis Mitte Mérz hat er 30 Wettkampf-
einsétze. Das ist im Schnitt einer alle vier Tage.
Und um auf die Harte des Winters vorbereitet
zu sein, ist der Sommer da. Es ist der einzi-
ge Zweck des Sommers: sich fiir den Winter
zu stahlen. Will Marco Odermatt im Winter
dreissigmal zu den Besten gehoren, muss er
im Sommer besser als alle anderen trainieren.
Das sagt sich leicht, aber was heisst «besser»?

«Lass es mich so erklaren», sagt Marco. «Wenn
ich morgens aufstehe und in den Kraftraum
muss, denke ich nie: «Geil, heute kann ich in
den Kraftraum.> Die Kraftraumsessions wiirde
ich nie freiwillig machen. Wenn ich meine Pro-
fikarriere mal beende, ist Krafttraining das erste,
was ich aus meinem Leben streiche.»
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Fokus

und Weitblick
Marco wahrend
einer kurzen
Trainingspause.
«Die Vorbereitung
ist harter

als der Winter.»



Hoch hinaus

Marco in der

Gondel hinauf

zum Matterhorn
Glacier Paradise, der
hochstgelegenen
Bergstation Europas
auf 3883 Metern

Letzte Handgriffe
Marco bereitet
sich im Ausgang
zur Bergstation
auf die Piste vor.
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Nun gibt es natiirlich verschiedene Arten
von Krafttraining. Man kann es machen wie
wahrscheinlich die meisten, die in ihrer Frei-
zeit ins Fitnesscenter gehen: Man steckt sich
Kopfhorer ins Ohr, warmt sich auf dem Lauf-
band auf, stemmt ein paar Gewichte, legt sich
auf die Beinpresse. Anstrengend, aber nicht
iibertrieben anstrengend. Nachher muss die
Kraft ja noch fiir die Arbeit, den Einkauf, die
Kinder reichen.

Marcos intensive Momente im Kraftraum
hingegen sind kurz, aber brutal. Gott, sind die
brutal. Marco schiebt sie vor sich her, doch
nach einer Dreiviertelstunde Aufwérmen kann
er sie nicht langer hinauszégern. Was dann als
Erstes folgt, nennt er die «Umsetziibung». Er
umfasst die am Boden liegende Langhantel mit
beiden Hénden, richtet den Riicken auf und
blickt geradeaus. Dann streckt er die Beine von
der Hiifte bis zu den Zehen explosiv durch und
zieht die Hantel nahe am Korper nach oben.
Im hochsten Punkt setzt er das Gewicht um,
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das heisst, er legt die Hantel auf der Brust und
den «umgeklappten» Handgelenken ab. Seine
Beine federn den Druck leicht ab, der Rumpf
wirkt stabilisierend.

Jetzt, Ende Juli, macht er von dieser Ubung
vier Serien a sieben Wiederholungen. Spater
wird er die Wiederholungen auf fiinf, dann
auf drei reduzieren. Je ndher der Weltcupstart
in Solden Ende Oktober riickt, desto weni-
ger Wiederholungen sind es. Am Ende macht
Marco jede Ubung nur noch einmal. Dafiir legt
er mehr Gewicht auf. Noch mehr, muss man sa-
gen, bei all den 20-Kilo-Scheiben, die er schon
Ende Juli auf der Langhantel montiert, die
selbst bereits 20 Kilo wiegt. 125 Kilo vermag
er bei der Umsetzlibung hochzuheben, das ist
das Anderthalbfache seines Kérpergewichts.

Aus der Lautsprecherbox dréhnt Green Day,
Rage Against the Machine, AC/DC. Aus Marcos
Haaren tropft der Schweiss. Er verzerrt sein Ge-
sicht, beisst die Zahne zusammen, gibt zischen-
de Laute und zwischendurch selbstmotivierende
Rufe von sich: «C’mon, Marco!» Hantel umfas-
sen. Riicken aufrichten. Hantel hochziehen. Ge-
wicht umsetzen. Hantel auf der Brust ablegen.

Siisser Selbstbetrug? Vollig zwecklos!

Es wire so leicht, die letzte Wiederholung
einfach wegzulassen. Niemand wiirde es be-
merken, nicht einmal die Swiss-Ski-Kollegen
Marco Kohler und Yannick Chabloz, die heute
ebenfalls hier trainieren. Aber es wire dumm.
Denn Marco selbst wiirde es bemerken, irgend-
wann im Winter. Jede Serie, die er zu Ende
fihrt, starkt nicht nur seine Kraft, sondern
auch sein Selbstvertrauen — weil er weiss, dass
er nicht gekniffen hat.

Esist auch dieses Wissen, das ihm letzte Sai-
son einen besonders bemerkenswerten Rekord
eingebracht hat: den Weltcup-Punkterekord.
Der vormalige Inhaber der Bestmarke war
Hermann Maier, der «Herminator», der in der
Saison 1999,/2000 auf genau 2000 Punkte kam
(ein Weltcupsieg bringt 100 Punkte). Von Mai-
ers Leistung hiess es, dass sie nie {ibertroffen
wiirde. Marco iibertraf sie nun um 42 Punkte.

Nach der letzten Wiederholung lésst er die
Hantel mit einem lauten Stéhnen zu Boden
fallen, trinkt einen Schluck, tigert durch den
Raum, richtet den Blick wieder auf die Ge-
wichte und konzentriert sich neu. Denn hier
im Kraftraum geht es — auch wenn man das
denken konnte — nicht bloss um rohe Kraft. Es
geht darum, jeden Muskel richtig anzusteuern,
jede Faser des Korpers im Griff zu haben. Es
geht darum, sich nicht zu verletzen, obwohl
derart extreme Belastungen geradezu dafiir
pradestiniert sind. Denn im Winter im Schnee
wird genau das gefragt sein: die Fahigkeit, den
Korper ans Limit zu treiben — und dabei nicht
zu zerstoren. Es geht darum, nie die Kontrolle
zu verlieren. Nie, nie, nie darf man die Kontrol-
le verlieren. Und doch ist Marco alles andere als
ein Kontrollfreak. Aber dazu kommen wir noch.
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Wenn man danebensteht, wihrend sich
Marco auf die nichste Ubung vorbereitet —
einbeinige Kniebeugen mit der Langhantel im
Nacken -, versteht man langsam, dass man
nicht nur Skifahren lernen muss, wenn man
Profi werden will. Man muss auch Krafttraining
lernen. Die Bewegungsablaufe sind derart
anspruchsvoll, die Gewichte so schwer, dass
kleinste koordinative Fehler die Arbeit eines
ganzen Sommers vernichten kénnen.

Etwa drei Stunden dauert an diesem Vor-
mittag im Hochsommer das Krafttraining. Zwi-
schen den Hauptiibungen mit der Langhantel
macht Marco Nebeniibungen: Prellspriinge mit
den Hénden auf der Bank und Anhockspriinge
seitlich {iber die Bank. Eine Ubung heisst «Good
Morning», was harmloser klingt, als es ist: Es ist
eine Riickeniibung mit drei 20-Kilo-Gewichten
im Nacken. Zum Abschluss trainiert er mit dem
eigenen Korpergewicht: «Muscle-ups» an der
Stange, «Nordic Hamstring Curls» an der Spros-
senwand, Bauchaufziige an den Ringen. Am
Ende leert Marco in einem Zug zwei Wasser-
flaschen und legt sich erschopft auf eine Matte.

Bisher haben wir nur von Marcos Korper
gesprochen, aber es gibt im Leben des besten
Skifahrers der Welt noch eine zweite Heraus-
forderung: den Kopf. Oder nein, man muss das
anders formulieren. Der Kopf ist nicht Marcos
Herausforderung, er ist vielmehr sein Kapital:
In seinem Kopf entstehen die Zuversicht und
die Freude, die ihn als Skifahrer ausmachen.
Als Herausforderung muss man das bezeich-
nen, was auf diesen Kopf einprasselt.

Marco sagt: «Skifahren ist wie Boxen. Die
Schlige, die unsere Korper auf eisigen Pisten
erleiden, sind heftig. Aber der mentale Druck
iiber eine ganze Saison frisst genauso viel Ener-
gie. Die Reiserei, die Hotels, die neuen Orte —
das sind Faktoren, die sich nicht messen lassen,
aber sie sind echt.»

Und dann noch der Status als Nationalheld
und der Druck der 6ffentlichen Erwartungen:
Der Vergleich mit Roger Federer hinkt und doch
auch nicht. Marco Odermatt ist nicht in einer
weltumspannenden Sportart tétig wie einst Fe-
derer, aber in der Schweiz ist er ein Riese, laut
einer aktuellen Umfrage der beliebteste Sport-
ler. Und im Gegensatz zu Federer ist er nicht
zehn Monate pro Jahr auf irgendwelchen Ten-
nisplédtzen irgendwo auf der Welt unterwegs,
sondern nur im Winter auf Skipisten in Adel-
boden, Wengen, Val-d’Isére, die viele von uns
aus den Ferien kennen. Er hat seinen Wohnsitz
nicht in Dubai, VAE, sondern in Beckenried,
NW, einem Dorf wie jene, in denen viele von
uns aufgewachsen sind. Ihn betrachten die
Menschen nicht ehrfiirchtig. Thn betrachten
sie als einen von ihnen.

Moglich, dass es die Idee des volksnahen
Sportlers anderswo auf der Welt gar nicht mehr
gibt, in der Schweiz aber existiert sie noch, je-
denfalls in den Nationalsportarten Schwingen
und Skifahren. Da ist man auf eine eigenartige
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Weise stolz, wenn die Sportler gross sind, aber
nicht zu gross. Federer war nie ein solcher
Sportler. Bei ihm hétte sich niemand getraut,
ihn von der Seite fiir ein Selfie anzuspringen,
ihm von hinten auf die Schulter zu klopfen oder
ihm von weitem viel Gliick zu wiinschen. Bei
Odermatt schon.

Marco Odermatt, am 8. Oktober 26 Jahre
alt geworden, ist «Odi national». Er ist, was in
den 1970er-Jahren Bernhard Russi und in den
1980er-Jahren Pirmin Zurbriggen war. Marco
ist ein Kulturgut und ein Uberflieger, grosser als
er kann man im Skifahren nicht werden.

Er hat den hirtesten Winter aller Skifahrer,
weil er von den vielen Rennen, die er bestrei-
tet, auch noch die meisten gewinnt. Dadurch
werden seine Wettkampftage drei oder vier
Stunden ldnger — so viel Zeit fressen Leader-
box, Siegerehrung, Medienkonferenz, Doping-
kontrolle. Im Sommer wiederum lésst er kein
Training aus, wirklich keines, nicht einmal an
den Tagen mit Sponsoren- oder anderen Ter-
minen, und haufig bewegt er sich auch noch
am Sonntag: Dann geht er mit seiner Part-
nerin — der Medizinstudentin Stella Parpan
— wandern, mit Kollegen biken oder auf dem
Vierwaldstittersee wakeboarden. Dass er bei
all dem aber immer auch noch die Menschen an
sich heranlasst, davon wird bei ihm ganz selbst-
verstandlich ausgegangen.

Zwischen Superstar und Jedermann

«Nicht falsch verstehen!», sagt Marco schnell,
und man merkt, dass ihm das, was jetzt kommt,
wichtig ist, und er {iberlegt lange, wie er es rich-
tig ausdriicken will. «Als Sportler bist du nie-
mand ohne Fans. Ohne Fans bist du bloss einer,
der schnell den Berg runterfahrt. Mit Fans bist
du der, der die Menschen erreicht.» Form-Check
Beim Herbst-

Training testet
Marco nicht nur

«Skifahren ist wie
Boxen: Die Schlzge
der eisigen Pisten
sind heftig.»

Es ist ein schoner und wahrer Gedanke:
Wer berufshalber Sport treibt, erfiillt keinen
hoheren Zweck wie vielleicht eine Putzkraft,
ein Krankenpfleger, eine Biuerin, die alle mehr
oder weniger direkt etwas fiir die Menschheit
tun. Ein Sportler verfolgt zuallererst personli-
che und fiir den Fortgang der Welt vollig gleich-
gliltige Ziele. Doch das stimmt nur, solange
man den Sportler ohne die Menschen denkt,
die er inspiriert. Sie leiden, wenn er leidet, und
jubeln, wenn er jubelt. Uber seine Leistung tritt
er mit ihnen in Kontakt. Er ist Teil ihres Lebens.

Fir Marco Odermatt, den zweifachen
Schweizer «Sportler des Jahres», sind seine
Fans die Bestédtigung, dass er etwas Sinnvolles
macht. Es kime ihm darum auch nie in den
Sinn, sich tiber die Aufmerksamkeit zu bekla-
gen, man muss schon mit Leuten aus seinem
Umfeld sprechen, um zu erfahren, dass die
Nahe, die er zuldsst, manchmal auch diesem
hoflichen und gutmiitigen Menschen zu viel

THE RED BULLETIN

wird. Noch meidet Marco die Orte nicht, an
denen er auf viele Menschen trifft, er geht ans
Ziri-Fascht, zum Fussball, ans Schwingfest.
Aber ein paar Regeln hat er sich aufgestellt.

Erstens: im Ausgang keine Selfies.

Zweitens: In Solden zu Beginn der Welt-
cupsaison ladt er alle Freunde und Bekannte,
die vor Ort sind, zu einem Apéro ein. Er hasst
es, wenn Leute seinetwegen so weit reisen und
er sie dann nicht einmal zu Gesicht bekommt,
weil die Medien, der Verband, einfach alle ihn
in Beschlag nehmen.

Drittens: Abgesehen von den offiziellen
Verbandsterminen und den Pressekonferenzen
nach den Rennen, reduziert er Interviews auf
ein Minimum. Pro Woche erhélt er zehn An-
fragen. Das sind mehr als 500 im Jahr. Allein
30 waren es diesen Sommer vom SRF. Dafiir,
dass er es hasst, Nein zu sagen, sagt er zu
Medienanfragen nur noch sehr selten Ja — etwa
zehnmal pro Jahr.

-
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ODERMATTS
KRAFTPAKET

Zur — massvollen — Nachahmung
empfohlen: fiinf harte Klassiker, die
Marco Odermatt pistenfit machen.

1. Ice Skater Jumps

Mit diesen seitlichen Spruingen lassen sich Schnellkraft und
Koordination trainieren. Beginne in einer seitlichen Ausfall-
schritt-Position, wobei das eine Bein gebeugt und das ande-
re gestreckt ist. Explosiv zur anderen Seite springen, dabei

das gebeugte Bein strecken und das gestreckte Bein beugen.

Bei dieser Ubung kommt es auf eine saubere Technik an.
Marco macht Sets aus je sechs Spriingen. Je tiefer die Aus-
gangs- beziehungsweise Landeposition, desto besser!

2. Muscle-ups

Muscle-ups — auch Zugstemmen genannt — kombinieren
Klimmzug und Dip (Stitz). Die Stange im False Grip —
Handflachen zeigen vom Korper weg — fassen. Erst Klimm-
zug durchftihren, Kérper dann in den Stttz hochdrticken,
bis die Arme fast durchgestreckt sind. Muscle-ups be-
anspruchen zunachst die obere Riickenmuskulatur und
den Bizeps beim Klimmzug. Beim Dip sind dann Brust-
muskulatur und Trizeps gefragt.

3. Good Mornings

Der Name klingt freundlich, die Riickentibung hat es jedoch
ins sich: huftbreit stehen, Langhantelstange (mit oder ohne
Gewicht) hinter dem Kopf mit beiden Handen fassen, aus
der Halterung nehmen und Riicken aufrichten. Mit leich-
tem Hohlkreuz Oberkérper kontrolliert nach vorn bis in die
Waagrechte beugen. Schwierigkeitsgrad: hoch — sowie

auch die Verletzungsgefahr, wenn nicht richtig durchgefihrt.
Am besten unter professioneller Anleitung beginnen.
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4. The Clean

Marco fiihrt diese Ubung — auch «Umsetzen» genannt -
vom Boden aus durch. Huftbreit stehen, Langhantel mit
beiden Handen fassen, Riicken aufrichten und geradeaus
blicken. Dann Beine durchstrecken und dabei die Hantel
nach oben ziehen. Auf Schulterhéhe die Handgelenke
«umklappeny und das Gewicht auf den Kérper verlagern.
Marco hebt zum Ende seines Trainingszyklus 125 Kilo-
gramm. Dringender Rat: ganz langsam beginnen!

5. Nordic Hamstring Curls

Fur diese Curls mussen die Beine im Bereich der Knéchel
oder unteren Waden fixiert werden. Marco hangt sich daftr
an einer Sprossenwand ein. Ausgangsposition: kniend,

mit aufrechtem Oberkérper und leichtem Hohlkreuz. Die
Arme kannst du vor der Brust verschranken, Blick nach
vorn. Dann Oberkdrper nach unten senken, bis Oberkérper
und Oberschenkel eine waagrechte Linie bilden. Ausatmen
beim Absenken, einatmen beim Wiederaufrichten.
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=& |RENE SACKMANN

Zuversicht

Marco blickt
optimistisch auf die
neue Saison.

«Meine wichtigste Regel:
nicht zu viele Regeln!»
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Ich, der Anti-Kontrollfreak

Die wichtigste Regel, und nun stossen wir lang-
sam zum Kern von Marcos Wesen vor, lautet
aber, sich nicht zu viele Regeln aufzustellen. Zu
sagen, dass man als Kontrollfreak im Skifahren
nicht erfolgreich sein konne, ist nattirlich Blod-
sinn. Didier Cuche war ein riesiger Kontroll-
freak, und Marcel Hirscher, der erfolgreichs-
te Skifahrer der Geschichte, war der grosste
Kontrollfreak von allen. Marco ist keiner. Er
ist — im Gegenteil — sogar iiberzeugt, dass er
sich das Leben einfacher macht, wenn er nicht
jedes Detail kontrollieren, nicht jede Trainings-
leistung auswerten, nicht auch noch das letzte
Quantchen Energie aus sich rauspressen will.
Moglich, dass er noch eine Winzigkeit schneller
wére, wenn er nicht dreimal jahrlich, sondern
dreimal monatlich mit der Mentaltrainerin zu-
sammensésse. Er sagt: «So viele Dinge konnen
wir als Skifahrer nicht steuern. Besser, du ver-
suchst es gar nicht erst.»

Phlegma als Wunderwaffe

Diese Fahigkeit, die Dinge zu nehmen, wie sie
sind, ist Marco Odermatt aber nicht einfach so
zugeflogen. Also ein bisschen vielleicht schon.
Aber er hat sie sich auch ganz bewusst an-
geeignet. Marco ist nicht einer, der aus Biichern
lernt. Er lernt von den Menschen in seinem Um-
feld. Von Vater Walter, der ihn die ersten Jahre
trainiert und ihm noch lange die Ski prépariert
hat, hat er das Analytische und Skifahrerische.
Die soziale Kompetenz hat er von Mutter Priska,
die sich fiir Skifahren nie besonders interessiert
hat, aber fiir die Menschen um sich herum und
dafiir, dass ihre Kinder nicht nur an sich selbst
denken. Das Zufriedene und Geerdete hat er
von Grossmutter Therese, mit der er frither
ganze Tage im Garten, im Wald, in der Natur
verbracht hat. Das Weltoffene und Neugierige
hat er von Gotti Paul, einem erfolgreichen Ge-
schaftsmann, Prasident seines Fanclubs.

Marco Odermatt ist nicht der beste Skifahrer
der Welt geworden, weil er sich in Konzepte
verbiss und stur irgendwelchen fixen Vorstel-
lungen folgte. Er ist es geworden, weil er im-
mer auch Raum liess fiir das Leben neben dem
Sport. Es ist sozusagen sein Trick: dass er von
allem ein bisschen macht, aber von nichts zu
viel. Er erndhrt sich gesund, isst aber auch mal
Burger und Pommes. Im Ausgang {iberbordet
er nicht, aber ein paar Biere liegen ab und zu
drin. Marco hat verstanden, dass in seinem Le-
ben auch Platz fiir Normales sein muss, wenn
er auf der Piste Extremes leisten will.

Und wie es aussieht, konnte das noch eine
Weile so bleiben. Darauf deuten jedenfalls die
Kraftwerte hin, die er diesen Sommer aus-
nahmsweise dann doch einmal messen liess:
Sie waren noch besser als in den Jahren zu-
vor. Und schon damals war er der Konkurrenz
iiberlegen.

Instagram: @marcoodermatt
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