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Ich bin noch lange
nicht am Ende
meines Weges
angekommen

Selina Ummel, Langstreckenlduferin, BTV Aarau Athletics

Aufgezeichnet von Marc Grieshammer, Bild: athlethix
Ich laufe sehr gerne. Und das schon lange. Aufgewachsen in
einer Lauferfamilie, in welcher meine Eltern Marathons liefen,
interessierte ich mich schon friih fiir das Laufen. So kam ich
vor rund 20 Jahren, als Fiinfjahrige, mit meiner zwei Jahre
dlteren Schwester Seraina zum BTV Aarau. Mein Vater leitete
dort Trainings fiir Schiilerinnen und Schiiler und ich konnte
mich sogleich fiir die Laufdisziplinen begeistern.

Zwar spielte ich dann nebenher auch noch Volleyball und
Handball, doch mit 12 entschied ich mich fiir die Leichtath-
letik beziehungsweise fiir das Laufen. Denn Weitsprung,
Speerwerfen oder Hochsprung interessierten mich eigent-
lich nie gross. Ich nahm schon friih auch an Volkslédufen teil
und eiferte mit meiner Schwester unseren Eltern nach.

Eine Familie ist fiir mich und meine Schwester auch der
heutige BTV Aarau Athletics. Uber die Jahre sind da viele
Freundschaften mit Menschen entstanden, welche mich auf
meinem Weg an die Laufspitze begleitet haben und das noch
immer tun. Auch dank ihnen durfte ich schon einige Erfolge
feiern: 2017 wurde ich U23-Schweizermeisterin iiber 5000m
und qualifizierte mich iiber 1500m fiir die Europameister-
schaft in derselben Kategorie. In diesem Jahr dann, mit 24



Jahren, der erste grosse Titel bei den Aktiven als Schweizer-
meisterin iiber die Halbmarathondistanz und dazu der dritte
Rang iiber 5000m.

Dafiir braucht es einiges an Training. So trifft man mich jeweils

dienstags und donnerstags im Vereinstraining im Schachen,
wo von Mai bis September auf der Bahn trainiert wird. Im

Winterhalbjahr ist der Schachen der Treffpunkt fiir die Lauf-
runden im Wald, iibers Feld und der Aare entlang ist.

Diese Trainings bilden einen von verschiedenen Teilen des
Sportalltages. Ein anderer beginnt unter der Woche jeweils
frith am Tag, mit individuellem Training um 5 Uhr in der Friih.
Danach geht es von 7 bis 17 Uhr zur Arbeit. Ich absolviere
zurzeit ein 80%-Praktikum zur Sozialpddagogin. Am Abend
geht es dann nochmals ins Training, bis der Tag schliesslich
um 21 Uhr mit der Bettruhe endet. Unterbrochen wird dieser
Rhythmus jeweils mittwochs, wo ich frei habe und das erste
Training etwas spiter am Morgen stattfindet. Im Anschluss
gibt es Physio oder Massage.

Wichtig ist der freie Mittwochnachmittag, der Zeit schenkt
fiir ein Treffen mit Freunden oder das Backen in der Kiiche.
Das gibt die notige Freizeit in einem Alltag, wo der Sport im
Zentrum steht. Alles andere organisiere ich darum herum.
Das begann mit der Sportlehre zur Pharmaassistentin 2013,
welche zwar ein Jahr langer dauerte als eine regulire Lehre,
es aber erlaubte, das Training zu intensivieren.

Ich liebe meinen Sport, deshalb fillt es mir leicht, Priorititen
zu setzen und auch die Freizeit dem Sport unterzuordnen.
Das heisst, ich verzichte halt auf das eine oder andere Geburts-
tagsfest, lasse den Ausgang sein und fahre im Sommer lieber
ins Trainingslager nach St. Moritz als in die Ferien ans Meer.

Orientierung geben mir dabei aktuelle Lauferinnen und Lau-
fer aus der Schweiz, wie Chiara Scherrer, Fabienne Schlumpf
oder Julien Wanders, dessen Art, den Sport zu leben, mich
sehr inspiriert.

Ich bin noch lange nicht am Ende meines Weges angekom-
men. Meine niéchsten Ziele sind die Teilnahme an einer
Europa- oder Weltmeisterschaft und auch der eine oder an-
dere nationale Titel wiaren schone Erfolge. Zeit dafiir habe
ich geniigend, denn als Lauferin sind Spitzenzeiten iiber
das 35. Altersjahr hinaus moglich. So sind mir zurzeit zwar
noch die Distanzen iiber 1500 und 5000 am liebsten, aber
mit dem Alter kénnten die Distanzen auch ldnger werden. So
kann ich mir vorstellen, eines Tages Marathons zu laufen
und iiber die léngste aller Laufdistanzen erfolgreich zu sein.
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