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Uberflieger aus Teufen

Er halt den Schweizer Rekord im Zehnkampf, im Weitsprung (8,45 m) und hat
WM-Bronze (Weitsprung) und EM-Silber (Zehnkampf) gewonnen: Zehnkampfer/
Weitspringer Simon Ehammer hat noch Grosses vor.

Interview: Tino Vega




Alfred Vogel zog 1937 nach Teufen AR. Seitdem ist
der Verlag A.Vogel eng mit dem Ort verbunden.
Simon, du hast in der Sportschule Appenzellerland
in Teufen deine ersten Schritte in den Profisport
gemacht und trainierst noch immer dort. Welche
Bedeutung hat Teufen heute fiir dich?

S.E.: Teufen und das Sportleistungszentrum Appen-
zellerland sind mein Trainingsstitzpunkt. Zum einen
trainiere ich da in der Leichtathletik-Arena des TV Teu-
fen sowie im Kraftraum von Appenzellerland Sport.
Ich verbringe seit meinem Eintritt in die Sportschule
Appenzellerland viel Zeit in Teufen, immer mit dem
Blick auf den Santis.

Kanntest du A.Vogel schon als Kind?

S.E.: Ich habe in der Tat eine langjahrige Beziehung
7u A.Vogel. Bereits bei meiner Grossmutter gab es
damals die Bonbons, und auch sonst liegen mir na-
tarliche Praparate sehr am Herzen. Ich versuche, mich
moglichst gesund zu erndhren und setze dariiber
hinaus auf natirliche Heilmittel.

Du giltst als ehrgeizig und zielstrebig und denkst
in grossen Kategorien. Du machtest nachstes Jahr
bei den Olympischen Spielen in Paris auf dem
Podest stehen. Woraus schopfst du dein Selbstver-
trauen?

S.E.: Ich setze mir ganz bewusst hohe Ziele. Aber ich
formuliere keine unerreichbaren Ziele. Vielleicht sind
einige dieser Ziele derzeit noch Traume. Aber sie
mussen nicht Traume bleiben. Man muss im Sport
an dem Tag abliefern, an dem es zahlt. In meinen
Augen verkorpert und strahlt man letztlich das aus,
was man denkt und auch ausspricht. Es nitzt umge-
kehrt nichts, wenn du etwas ankiindigst, aber nicht
daran glaubst.

Kannst du neben dem Leistungssport auch ent-
spannen und geniessen?

S.E.: Am besten entspanne ich mich in der Natur,
beispielsweise im Santis-Gebiet. Hier im Appenzel-
lerland gibt es so viele wundervolle Orte in der Natur.
Da kann ich am besten abschalten.
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Hast du Tipps, wie man seine Gelenke moglichst
lange fit halt?

S.E.: Im Zehnkampf werden die Gelenke wie auch
der gesamte Korper natirlich stark belastet. Entspre-
chend ist es wichtig, dass man sich vor dem Sport
gut aufwarmt. Ich mache gezielte Ubungen, um mei-
ne Beweglichkeit zu erhalten. Und zusatzlich kann
man auch noch gewisse Nahrungserganzungsmittel
wie Glucosamin einnehmen, um die Gelenke mog-
lichst lange fit zu halten.

GN: In welcher aussersportlichen Disziplin lasst du
lieber anderen den Vortritt?

S.E.: Beim Aufraumen. Meine Verlobte Tatjana hilft
mir, mehr Ordnung zu halten. Und ich hole sie auf
den Boden, wenn sie sich aufregt. °

° Ein paar anspruchsvolle Dehnungsiibungen
zum Nachmachen gefallig? Simon Ehammer
zeigt im Video, wie es geht.
Gehen Sie auf www.avogel.ch, Stichwort:
Bewegung
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