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Erholt und eine Klasse für sich
Ringen: Reto Bucher wird in dieser Saison bis 84 Kilogramm kaum jemand das Wasser reichen können

Ohne den Druck von internati-
onalen Wettbewerben blüht der 
Freiämter Greco-Ringer Reto 
Bucher in der Mannschaftmeis-
terschaft auf. Und beklagt sich 
unterschwellig über das Fehlen 
von hochkarätigen Gegnern.

Lukas Walde

«Für einen wie Reto Bucher ist unser 
Urs Zemp natürlich Kanonenfutter», 
sagte ein Hergiswiler Vorstandsmit-
glied beim Saisonauftakt zwischen 
den Luzerner Hinterländern und Frei-
amt. Und tätsachlich machte Bucher 
kurzen Prozess und legte Zemp noch 
in der ersten Runde auf die Schulter. 

Es folgte ein Schultersieg gegen Mi-
chael Bernet (Willisau), ein Prestige-
punktesieg gegen Weinfeldens Aus-
länder Akos Korica und ein weiterer 
Schultersieg gegen Michael Goldener 
(Oberriet-Grabs). Für die Gegner be-
deutete dies jeweils die Höchststrafe 
– und für Bucher waren diese nicht 
mehr als «Kanonenfutter»? «Das ist 
übertrieben», sagt Bucher. «Aber es 
ist schon so, dass ich in meiner Ge-
wichtsklasse in der letzten Saison 
stärkere Gegner hatte.»

«Habe ihn lange nicht mehr 
so befreit gesehen»

Bucher vermisst etwa die engen Duel-
le mit dem zurückgetretenen Willisau-
er Youri Silian. Der Internationale Mi-
chael Jauch hat sich mit Schattdorf in 
die NLB verabschiedet. Und auch die 
Begegnung mit Martin Suppiger (Her-
giswil) fiel ins Wasser, da dieser in der 
Gewichtsklasse bis 96 Kilogramm 
aushelfen musste. Trotzdem stellten 
die bisherigen Gegner dem Vize-Euro-
pameister ihre besten Athleten in den 
Weg. Und Bucher glänzte. 

Dass sein Rücktritt von der interna-
tionalen Bühne etwas mit seinem 
Formhoch zu tun hat, sagt Bucher of-

fen. «Seit Langem konnte ich wieder 
einmal völlig ausgeruht zur Mann-
schaftsmeisterschaft antreten», sagt 
Bucher. Dieser Aspekt spiele für seine 

guten Leistungen eine grosse Rolle. 
Einen weiteren nennt sein Trainer 
Marcel Leutert: «So befreit habe ich 
ihn beinahe noch nie kämpfen sehen.»

Da es für Bucher in diesem Jahr in-
ternational nichts zu holen gibt, ver-
folgt er in der Mannschaftsmeister-
schaft ein klares Ziel: den Schweizer- 
Meister-Titel. 

«Negative Gedanken umwandeln»
Die Hilfe von Sportpsychologe Jörg 
Wetzel, welche die Freiämter seit letz-
ter Woche für dieses Ziel in Anspruch 
nehmen, stuft er dabei als hilfreich 
ein (Nachgefragt mit Jörg Wetzel in 
der rechten Spalte): «Er hat uns beim 
ersten Treffen gezeigt, wie man nega-
tive Gedanken, die jeder vor einem 
Kampf hat, in positive umwandeln 
kann», so Bucher. 

Das Selbstvertrauen der ganzen 
Mannschaft sei dadurch gesteigert 
worden. Für den Exprofi, der sich be-
reits ausgiebig mit dem Thema men-
tale Stärke befasst hat, stellt ein sol-
cher Vorgang nichts Neues dar.

Stammgegner Baumgartner 
ist verletzt

Auch morgen Samstag gegen Kries-
sern (Vorschau siehe unten) dürfte 
dem Freiämter Leistungsträger Reto 
Bucher eine wichtige Rolle zukom-
men. Da sein Stammgegner Mario 
Baumgartner – ein weiterer Topathlet 
bis 84 Kilogramm – verletzt ist, wird 
er sehr wahrscheinlich auf Nach-
wuchsringer Andreas Heeb treffen. 
Nach diesem souveränen Saisonauf-
takt und mit Buchers Qualitäten wohl 
eine Zu-Null-Angelegenheit für den 
Freiämter. 

Und obwohl das Freiämter Publi-
kum von Reto Bucher nun das kriegt, 
was es von ihm insgeheim immer er-
wartet hatte – nämlich souveräne Sie-
ge – wird in der diesjährigen Mann-
schaftsmeisterschaft auch etwas feh-
len: Der Reto Bucher, der sich mit 
einer schier unglaublichen Willens-
kraft aus einer beinahe ausweglosen 
Situation befreit und das Blatt noch 
zu seinen Gunsten wendet.

Nachgefragt

«Mentaler Aspekt 
entscheidet mit»

Seit Kurzem arbeitet 
die Ringerstaffel 
Freiamt mit dem 
Berner Sportpsycho-
logen Jörg Wetzel 
zusammen. Im Ama-
teurringen wohl eu-
ropaweit ein Novum. 
Wetzel zeigt auf, 
dass eine solche Zusammenarbeit 
auch im Amateurbereich durchaus 
Sinn machen kann.

Sie haben sich bereits einmal 
mit der Mannschaft der RS Frei-
amt getroffen. Können Sie schon 
sagen, wo Handlungsbedarf 
besteht?

Jörg Wetzel: Über genaue Inhalte 
kann ich keine Auskunft geben. Es ist 
aber eine Tatsache, dass, wenn die 
Leistungserbringung sehr wichtig 
wird, dann auch der mentale Aspekt 
entscheidender wird.

Ringen ist eine Sportart, in der 
Körperkraft und Technik viel  
Bedeutung zukommen. Trotz-
dem: Wie viel, würden Sie sagen, 
wird im Kopf entschieden?

Ein Trainer hat einmal gesagt: «99 
Prozent der Leistung ist mental und 
der Rest ist Kopfsache.» Im Ernst: Der 
Ringer braucht natürlich in erster Li-
nie Kraft, Schnelligkeit, Taktik und 
Technik. Dies nützt ihm allerdings 
nichts, wenn er es nicht umsetzen 
kann. Und hier hilft ihm seine menta-
le Stärke.

Spielt es für Ihre Arbeit eine Rol-
le, um welche Art von Sportler 
es sich handelt?

Es gibt viele Gemeinsamkeiten – und 
zwar unabhängig von der Sportart 
und ob es sich um einen Einzel- oder 
einen Mannschaftssportler handelt. 
Die Themen sind oft dieselben wie 
Umgang mit Stress, optimale Erho-
lung, Gedankensteuerung, Selbstver-
trauensaufbau, Umfeldoptimierung, 
Konfliktklärungen und vieles mehr.

Sie arbeiten vor allem mit Profis 
zusammen. Welches sind die 
Unterschiede zur Arbeit mit 
Amateuren – wie bei der RS Frei-
amt?

Die psychologischen und mentalen 
Themen sind die gleichen. Ein Unter-
schied ist, dass die Profis mehr Zeit 
und Ressourcen haben, sich auch den 
mentalen Faktoren detaillierter zu 
widmen – um eben systematisch, ge-
plant und kontrolliert die mentale 
Stärke aufbauen zu können.� --lwa

Ringen

Reserven sind 
in Topform

Die zweite Mannschaft der Ringer-
staffel Freiamt hat in der Ostgruppe 
der Nationalliga B bisher alle Kämpfe 
gewonnen. Im letzten Duell der Vor-
runde treffen die Freiämter morgen 
Samstag (17.30 Uhr/TH Niederwil) im 
Spitzenkampf zu Hause auf Einsie-
deln. 

Laut Marcel Leutert, dem Trainer 
der ersten Mannschaft, mache vor al-
lem der gute Mix aus Routiniers und 
Nachwuchsathleten den Erfolg aus. 
Mit Christian Widmer und Fredy Hu-
wiler stünden zwei erfahrene Athle-
ten in den Reihen der Reserven, die 
das Team anführen würden.� --lwa

Angriffig, ausgeruht, überzeugend: Reto Bucher hat einen souveränen 
Start in die Mannschaftsmeisterschaft hinter sich.
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Die Ausgangslage ist offener denn je
Ringen: RS Freiamt – RS Kriessern (Sa, 20 Uhr, Turnhalle Niederwil)

Der Saisonauftakt hat gezeigt, 
dass von den ersten fünf Teams 
der Tabelle alle gegeneinander 
gewinnen können. Freiamt 
empfängt mit Kriessern einen 
motivierten, aufstrebenden 
Gegner.

Kriessern-Trainer Hugo Dietsche ist 
nicht vollends zufrieden mit dem Sai-
sonstart seiner Mannschaft. Nach ei-
ner eher unerwarteten Niederlage ge-
gen Weinfelden war schon ein Sieg 
gegen den übermächtig scheinenden 
Meister Willisau nötig, um sich nicht 
vorzeitig aus dem Meisterrennen zu 
verabschieden.

In Kriessern hat man sich vor Sai-
sonbeginn jedoch höhere Ziele als 
den aktuellen vierten Rang gesteckt. 
Die Mannschaft wurde durch Verlet-
zungen und unerwartete Niederlagen 
zurückgeworfen. Nun scheint man 
wieder auf Kurs zu sein. «Der Sieg 
gegen Willisau motiviert ungemein – 
trotzdem sind wir noch nicht da, wo 
wir hinwollen», so Dietsche. Ein Sieg 
morgen Samstag im Freiamt würde 
diesem Problem abhelfen. 

Im Gegensatz zu Kriessern kann 
sich Freiamt auf den letzten Sieg 
nicht viel einbilden. Er fiel in seiner 

Höhe (28:8) zwar überzeugend aus, 
aber Oberriet-Grabs sei kein echter 
Gradmesser gewesen, sagt der Frei-
ämter Trainer Marcel Leutert. Das 

Resultat spielt für ihn aber gar keine 
grosse Rolle. Für den Ottenbacher 
war wichtig zu sehen, dass sich seine 
Ringer nicht mit einem minimalen 

Punktesieg zufriedengaben, sondern 
durchwegs gute Leistungen abrufen 
konnten.

«Mindestens einen packen»
Ein positives Omen für das Duell ge-
gen Kriessern, das die Freiämter 
auch schon verloren haben. «Wie vo
rausgesagt kann in dieser Saison von 
den ersten fünf Teams jeder jeden 
schlagen», sagt Leutert. 

Die Freiämter haben zwar mehr 
Klasseringer in ihren Reihen – aber 
Leutert weiss, dass die richtige Ein-
stellung technische Mängel wettma-
chen kann. Und auch die Ostschwei-
zer verfügen über mindestens vier 
Klasseathleten, von denen man «min-
destens einen packen» müsse.

Da in der Stammhalle der RS Frei-
amt in Muri morgen Samstag ein An-
lass stattfindet, muss die Ringerstaf-
fel nach Niederwil in die Turnhalle 
ausweichen. Ein Problem sieht Trai-
ner Leutert darin nicht: «Wer ein ech-
ter Fan ist, kommt trotzdem.»

In den aufeinanderfolgenden Heim-
kämpfen morgen Samstag gegen 
Kriessern und in einer Woche gegen 
Hergiswil (wieder in Muri) haben die 
Freiämter die Chance, ihrem Ziel Fi-
nalteilnahme einen grossen Schritt 
näherzukommen. � --lwa  

Auf der Suche nach der perfekten Aufstellung: Freiamts Trainer Marcel 
Leutert erwartet einen schwierigen Kampf gegen Verfolger Kriessern.
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