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«Habegemerkt,dass ichgernealleinbin»
Die Trainings zu dritt, die Abendemeist für sich: ImCampus Sursee bereitet sich VivienneKoch (Grabs) auf dieOlympia-Qualifikation vor.

Robert Kucera

Synchronschwimmen «AmAn-
fang dachte ich: Das überlebe
ich nicht! Ich gehe nicht für ein
ganzes Jahr nach Sursee», be-
schreibtVivienneKoch ihreGe-
dankenvomletztenSommer.Da
normales Training aber wegen
derCoronapandemieausgesetzt
war, musste ein neuerWeg her,
um sich ideal für die Qualifika-
tionswettkämpfe zu den Olym-
pischen Spielen 2021 in Tokio
vorzubereiten.

Nun lebt und schwimmt die
Grabserin im Campus Sursee.
Dort lebtmannicht in einerGe-
meinschaft. «Wir sind allein im
Zimmer», erklärt Koch. «Ich
gestalte die Zeit sinnvoll – bis
jetzt ist es aufgegangen.»Siehat
ein Fernstudium inPsychologie
begonnen (siehe Kasten) und
hat sich der neuen Situation an-
gepasst. «Ich habe gemerkt,
dass ich gerne allein bin und
mich gut beschäftigen kann»,
hält die 21-Jährige fest.

NovumfürKoch:
FreieWochenenden
Zusammen mit Joelle Peschl
trainiert sie unter der Leitung
vonTatianaRudkovskaya. Sie ist
die neue Trainerin des Duetts
und steht seit letztem Mai am
Beckenrand.«Sie ist die ambes-
ten ausgebildete Trainerin der
Schweiz», hält Koch grosse
Stücke auf die Ukrainerin, die
einst zur Weltspitze in dieser
Sportart zählte.PunktoDisziplin
kannVivienneKoch enormvon
ihr profitieren.EinPlus sei auch
Rudkovskayas Persönlichkeit.
Die Grabserin beschreibt die
neueTrainerinals positiv einge-
stelltenMenschen.

SiebenStundenproTagwird
trainiert. «Das ist anstrengend.
Ich trainiere intensiver als je-
mals zuvor. Aber man gewöhnt
sich daran», sagt Koch, die sehr
froh ist, die Infrastruktur im
Campus Sursee nutzen zu dür-
fen. Es herrschen ideale Bedin-
gungen fürdasSchweizerDuett.
EinNovumhat sichebenfalls er-
geben: «Ich hatte noch nie freie
Wochenenden.» Als Synchron-
schwimmerin beim SC Flös

Buchs waren Trainings am
Samstag die Regel – nicht die
Ausnahme.

EntscheidenderWettkampf
wird imTrainingsimuliert
Doch die schöne Regelmässig-
keit hat ein Ende. Denn die

Olympischen Qualifikations-
wettkämpfe vom 6./7. März in
Tokio nahen. «Es folgt nuneine
extrem intensivePhase – sowohl
mental als auch körperlich»,
schildert Vivienne Koch. Für
den letzten Schliff wird mal
mehr, mal weniger pro Woche

trainiert.DabeiwirddieAnzahl
Stunden im Schnitt eher noch
gesteigert.

Zumal esnunauchsamstags
insWasser geht. Vermehrt wird
der Wettkampf simuliert, um
sichaufdieQualifikationeinzu-
stimmen. «Es ist nicht ideal,

dass wir in den letzten einein-
halb Jahren nur noch einen
Wettkampf hatten – und jetzt
folgt grad die Qualifikation,
ohne sich vorher zeigen zu kön-
nen oder sich mit den anderen
Teamszumessen», veranschau-
licht Koch die Problematik. Die
Simulation enthält das kürzere
Aufwärmenals sonst,Wartezei-
tenund letztlichdasProgramm,
das einmal von Anfang bis zum
Ende geschwommenwird.

Duettharmoniertbesser
undhat sichgesteigert
VivienneKochund JoellePeschl
blicken zuversichtlich auf die
Olympia-Qualifikation.«Durch
dasvieleTraininghabenwiruns
konditionsmässig und körper-
lich extrem verbessert», gibt
Koch Auskunft und ergänzt:
«Vor einem Jahr schwammen
wir gerade erst drei Monate zu-
sammen. Jetzt ist es über ein
Jahr –wir habenunsgefunden.»
Über ihre Teamkollegin sagt
Koch, dass sie sich inHöhe, Be-
weglichkeit, aber auch Präsen-

tationgesteigerthat.«Beimir ist
es das Physische und ich kann
nunüber langeZeit konzentriert
und fokussiert bleiben.»

Es folgtderFeinschliff
inderPräzision
Es gilt nun im Hinblick auf den
Qualifikationswettkampfweiter
anDetails zuarbeiten.Denndas
Programm muss, will man Er-
folg haben, höchste Präzision
aufweisen. Technisch schätzt
die Grabserin das Duett hoch
ein. Doch das Duett muss noch
mehr imselbenRhythmus sein:
dieselbe Bewegung exakt zur
gleichen Zeit im exakt gleichen
Winkel.Hilfestellunggabesvon
den internationalen Richtern
der Schweiz. Es wurden ihnen
Videos geschickt, oderman lud
sie direkt nach Sursee ein. Viele
gute Feedbacks durfte man da
abholen. Dies hilft, mit einem
gutenGefühl nachTokio zu rei-
sen.Dennmanhattedieses Jahr
keineVergleichsmöglichkeiten.
Esgilt dieKonzentrationaufdie
eigene Stärke und Leistung.

Vor dem letzten Schliff in Richtung Olympia-Qualifikation: Vivienne Koch. Bild: Robert Kucera

Nach dem Training folgt die
Erholung beim Fernstudium
DerZeitplanvonVivienneKoch
war bis vor einem Jahr klar: erst
die Olympischen Spiele, dann
das Studium. Doch aus den
Sommerspielen 2020 wurde
Tokio 2021. «Das Studium um
ein Jahr verschiebenmochte ich
aber nicht», hält Koch fest. Sie
nutzt nun das Angebot der Uni-
versitären Fernstudien Schweiz
mit Sitz in Brig.

Im September hat Koch ihr
Psychologie-Studium begon-
nen, den Bachelor erreicht sie
nach4,5 Jahren.«Hätte ichnach
denOlympischenSpielenange-
fangen, wäre ich zum selben
Zeitpunkt fertig», gibt Koch
Auskunft über den sonst kürze-
renZeitraum.«Dochmanweiss
ja nie, obman das erste Jahr be-
steht odernicht.Deshalbwollte
ichesbegleitendzumSportma-

chen. Ich wollte einfach schon
mal was haben, so bin ich auch
nachher freier in meinen Ent-
scheidungen», erklärt Koch.

«Weil ich inSurseeabends
viel alleinbin, lerne ich»
Sie schätztdenWegdesFernstu-
diums sehr, der ihr viel Zeit für
andereSachen lässt.Die andere
Sache heisst derzeit Synchron-
schwimmen.UmbeidenOlym-
pischen Spielen dabei sein zu
können, ist sehr viel und hartes
Training nötig. «So kommt
einem das Studium gar nicht
mehr so streng vor. Das ist eher
Entspannung», sagt die 21-
Jährige. «Weil ich in Sursee
abends viel allein bin, lerne
ich.» Mit Erfolg: Die erste Se-
mesterprüfung hat sie bereits
bestanden. (kuc)

LiechtensteinerDuetthältanTraumfest
Synchronschwimmen Dieehe-
maligen Schwimmerinnen vom
SC Flös Buchs Lara Mechnig
undMarluceSchierscherwollen
Liechtenstein an den Olympi-
schenSpielen inTokiovertreten.
Wie ihreSchweizerKolleginnen
VivienneKochund JoellePeschl
bereiten sie sich intensiv aufdie
Qualifikationswettkämpfe am
6./7.März in Tokio vor.

Die Coronapandemie, we-
gen der dieOlympischen Spiele
um ein Jahr auf Sommer 2021
verschoben wurden, durch-
kreuzte dann jedoch die Pläne
der Liechtensteinerinnen und
liess den grossen Traum fast
noch ganz platzen. Denn kurz
nach der Absage hat Trainerin
Francesca Zampieri mit dem
Gedanken gespielt, das Projekt

Olympische Spiele zu begraben
und aufzuhören. Bereits imDe-
zember 2019 hatte die Italiene-
rin einenVertragbeimSynchro-
verein Bern unterschrieben, wo
sienachdenOlympischenSpie-
len in Tokio als Berufstrainerin
arbeiten sollte. Doch Mechnig
und Schierscher hielten an
ihremTraumund auch an ihrer
Trainerin fest. «Die Mädchen
waren aber so motiviert und
wollten unbedingt mit mir wei-
termachen undwir haben dann
schnell eineLösunggefunden.»

Trainingfindetan
verschiedenenOrtenstatt
Das Duo folgte ihrer Trainerin
in die Schweiz. Nun trainieren
sie meist im Campus Sursee.
Doch nicht nur, wie Zampieri

verrät. «DieMädchen trainieren
einmal pro Woche gemeinsam
mit einer russischen Trainerin
inEschen.Zudemhabenwir im-
mer wieder Trainingslager im
SportzentrumamKerenzerberg.
Dort finden wir die perfekten
Trainingsbedingungen vor.»
Die Italienerin schätztdieChan-
cen einer Qualifikation als rea-
listisch, aber schwierig ein. «Es
gibt noch etwa fünf andere
Teams,dieungefährdasgleiche
Niveau habenwiewir. Und die-
se sechsLänderwerdenumdrei
Plätze kämpfen», erklärt sie.
«Dafür trainierenwir jedenTag
und vor allem die Mädchen ge-
ben immeralles, sindvoll fokus-
siert und hätten sich das auf je-
den Fall mehr als verdient»,
schliesst Zampieri. (pd)

JonasLenherrverpasstdas
Podestnurganzknapp
Skicross Zum zweiten Mal in
dieser Saison erreichte der
Gamser Jonas Lenherr in Idre
Fjäll (Schweden) den finalen
Heat in einem Weltcuprennen.
Doch zum zweiten Mal nach
dem Saisonauftakt in Arosa
blieb ihmderSprungaufdasSie-
gerpodest verwehrt.

Seit demAchtelfinalwarder
Bastien Midol aus Frankreich
Lenherrs ständigerBegleiter. In
jedemHeat setzte sichdernach-
maligeSieger vomSprintrennen
in IdreFjäll vorden31-Jährigen.
Doch JonasLenherr verstandes
ausgezeichnet, seinen zweiten
Platz, der ein Weiterkommen
sicherte, zu verteidigen.Richtig
eng wurde es allerdings im
Halbfinal. Lenherr bezwang

seinen Teamkollegen Ryan
Regez im Kampf umRang zwei
um0,01 Sekunden.

Auch im Final der besten
vier sahes langeZeit soaus,dass
JonasLenherr imWindschatten
vonBastienMidol aufPlatz zwei
ins Ziel kommen kann. Doch
beimzweitletztenSprunggeriet
der Gamser ein wenig aus dem
Gleichgewicht –wasbereits aus-
reichte, dassderSchwedeViktor
Andersson und der Franzose
Francois Place an Lenherr vor-
beiziehen konnten.

Der Werdenberger hat aber
angedeutet, dass er in der Lage
ist, an den zwei Rennen vom
Wochenende in IdreFjäll seinen
ersten Podestplatz der Saison
herauszufahren. (kuc)

Tokio im Fokus: Lara Mechnig
und Marluce Schierscher.Bild: PD


