«Grenzen und Herausforderungen
respektvoll annehmen»
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Die Serie «Silvan meets» geht in eine neue
Runde. Diesmal habe ich mich mit einer gros-
sen Personlichkeit unterhalten, dem mehr-
fachen Welt- und Europameister und Para-
lympics-Sieger Marcel Hug.

Interview: Silvan Kleeli

Wie geht’s dir?

Mir geht es gut. Es lauft immer etwas. Ich
bin intensiv in den Vorbereitungen fiir die
Marathons.

Du bist Vollprofi?
Ja genau, seit 2010 bin ich Vollprofi - seit
bald 15 Jahren.

Wie sieht bei dir ein typischer Trainingsalltag
aus?

Ich trainiere sechs Tage pro Woche, meist
zweimal téglich, manchmal sogar dreimal.
Samstags in der Regel nur einmal. Meist
macheich morgens Krafttraining und nach-
mittags oder abends Training im Rennroll-

stuhl. Dienstag- und Donnerstagvormittag
erledige ich administrative Aufgaben oder
gebe Interviews wie heute. An diesen Tagen
trainiere ich dann nachmittags und abends.

Wo trainierst du?

Mein Haupttrainingsort ist das Paraplegiker-
Zentrum in Nottwil. Ich trainiere oft auf der
400-Meter-Leichtathletik-Bahn. Im Winter
sind wir im Trainingszentrum neben der
Bahn. Dort trainieren wir auf Rollen und dem
Laufband, um fit zu bleiben. Dreimal pro
Woche steht Krafttraining auf dem Plan —
zweimal mit Trainer und einmal selbststan-
dig im Fitnesscenter. Die Krafteinheiten fin-
den alle ausserhalb von Nottwil statt. Fir die
Marathon-Vorbereitung trainieren wir auch
auf der Strasse.

Ganz schén geféhrlich!

Wir haben einige Strecken mit wenig bis
keinem Verkehr und machen uns mit Posi-
tionsfahnen sichtbar. Das ist wichtig, da wir
in den Rennrolistiihlen sehr tief sitzen und



von Autofahrern spat gesehen werden. Ein
Training dauert etwa 90 Minuten: aufwar-
men, Hauptprogramm mit meinem Trainer
Paul Odermatt und Ausfahren. Neben dem
Training ist die Regeneration zentral — mit
Dehnen fir die Beweglichkeit. Auch Ernah-
rung und Schlaf sind wichtige Bausteine.
Manchmal brauche ich zusatzlich Massa-
gen, Sauna, Akupressur- oder Kompressions-
behandlungen.

Wo wohnst du?

In Nottwil, etwa funf bis zehn Minuten mit
dem Rollstuhl vom SPZ entfernt. Diese Nahe
ist super.

Wie wohnst du?
Ich lebe selbststandig in einer schonen klei-
nen Wohnung. Eine Putzfrau unterstitzt
mich sporadisch im Haushalt, und zwei mei-
ner drei Briider wohnen ebenfalls in Nottwil
und helfen mir.

Wie funktioniert das Reisen?

Mehrheitlich gut, auch wenn es mit Ge-
pack und Rennrollstuhl aufwendig ist.
Zum Glick reise ich fast nie allein zu
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Wettkampfen —meist begleitet mich mein
Trainer Paul, woflir ich sehr dankbar bin.
Die Rader und Rennrollstiihle miissen wir
in speziellen Boxen transportieren, da das
Karbonmaterial sehr empfindlich ist. Mit
SWISS klappt das problemlos, sie sind sehr
entgegenkommend. Bei anderen Flugge-
sellschaften gibt es manchmal Schwierig-
keiten, aber wir finden meist eine Losung.

Wie bereitest du dich auf die Wettkdmpfe
vor?

Neben dem tdglichen Training ist es wich-
tig, auf meinen Korper zu héren und mei-
nem Coach entsprechendes Feedback zu
geben. Die Regeneration spielt eine zent-
rale Rolle — es geht um die richtige Balan-
ce. Am Wettkampftag ist die Erndahrung
entscheidend. Mental arbeite ich regel-
massig mit einer Sportpsychologin zusam-
men. Wir besprechen sowohl sportliche
als auch personliche Herausforderungen.
Zur mentalen Vorbereitung nutze ich Vi-
sualisierung, oft mit Musik kombiniert.
Auch Atemtechniken und Selbsthypnose
sind wichtige Elemente meiner Vorberei-
tung.

Uber den Gesprichspartner

Marcel Hug, 39, ist einer der erfolg-
reichsten Para-Sportler der Neuzeit. Der
mit Spina bifida geborene Thurgauer ist
auf einem Bauernhof aufgewachsen.
Zuletzt gewann er vier Medaillen an den
Paralympicsin Paris (2024) und 2025 die
Marathons von Boston und London.
Hug halt mehrere Weltrekorde und ist
mit Gber 30 Siegen bei World Marathon
Maijors eine Legende des Para-Sports.

marcelhug.com
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Kannst du den bedeutendsten Moment in
deiner Karriere herausheben?

Ein absoluter Hohepunkt waren die Para-
lympics 2020 in Tokio mit vier Goldmedail-
len und einem Weltrekord — das ldsst sich
kaum mehr toppen. Darauf bin ich sehr
stolz. Ebenfalls bedeutend waren meine
ersten Paralympics 2004 in Athen, wo ich
Uberraschend gleich zwei Medaillen ge-
wann. Ein weiterer spezieller Moment war
meine Entscheidung, Profi zu werden.

Wie hat sich der Rollstuhlsport in den letzten
Jahren verdndert?

Die Entwicklungist vielfaltig. Die Leistungen
haben sich deutlich gesteigert, was sich in
den Weltrekorden zeigt. Die Professionalitat
hat zugenommen, ebenso die Unterstut-
zung durch Verbande und Sponsoren. Auch
die offentliche Wahrnehmung hat sich ge-
wandelt: Die Bekanntheit und mediale Pra-

senz sind gestiegen, die Berichterstattung
hatsich verandert. Die Inklusion macht Fort-
schritte, und die Sprache entwickelt sich
weiter. Soziale Medien haben zur besseren
Sichtbarkeit beigetragen. Heute werden die
Paralympics sogar live im Schweizer Fern-
sehen Ubertragen. Auch das Material hat
eine enorme Entwicklung durchgemacht.

Welche Entwicklung wiinschst du dir fiir die
Zukunft?

Ich hoffe, dass dieser positive Trend anhalt.
Die Anerkennung ist heute grosser, auch die
Preisgelder sind teilweise gestiegen — zu-
mindest in der Para-Leichtathletik. Ich wiin-
sche mir, dass diese Entwicklung weitergeht
und sich festigt. Besonders wichtig ist mir
eine breitere Wirkung unseres Sports: dass
mehr Menschen mit Behinderung den Weg
in die Leichtathletik finden und generell
mehr Nachwuchs im Parasport aktiv wird.



Wie motivierst du dich bei Riickschldgen oder
schwierigen Phasen?

Der erste Schritt ist die Akzeptanz von
Ruickschlagen und Niederlagen. Dann ana-
lysiere ich die Situation: Was ist passiert
und warum? Das hilft mir, die richtigen
Anpassungen vorzunehmen. Niederlagen
und Riickschlage gehoren zum Sport und
zum Leben - sie sind wichtige Teile des
Entwicklungsprozesses. Sie starken uns fir
die Zukunft und motivieren mich, im Trai-
ning wieder voll anzugreifen.

Wie schaffst du diese beeindruckende
Konstanz und Spitzenleistungen iiber

so viele Jahre?

Das frage ich mich manchmal auch (lacht).
Diese Konstanz basiert auf Training und
Disziplin, aber auch auf der grossartigen
Unterstlitzung meiner Mitmenschen tber
die Jahre. Ich bin dankbar fiir meinen Kor-
per, der das alles mitmacht, und meine
mentale Starke — auch wenn es natrlich
Durchhédnger gibt. Die Freude am Sport
und die Motivation helfen enorm. Ich fiih-
le mich privilegiert, als Vollprofi meinen
Lebensunterhalt zu verdienen und so viele
positive Erfahrungen zu machen: Events
besuchen, in der Natur sein, mich bewe-
gen — das ist gut fir Korper und Geist.
Diese Faktoren und meine Ziele helfen mir
dranzubleiben und durchzuhalten.

Was bedeutet dir der Spitzname «Swiss Silver
Bullet»?

Es ist cool, wie sich mein silberner Helm
zum Markenzeichen entwickelt hat. Den
Namen bekam ich 2011 bei der WM in
Neuseeland in einem Promotionsvideo. Ich
finde es toll, so einen pragnanten Spitz-
namen und ein Erkennungsmerkmal zu
haben.

Was méchtest du den jungen
Rollstuhl-Athleten auf den Weg geben?

Ui, Ratschlage zu geben liegt mir nicht so.
Aber ich denke, fiir junge Sportler ist es
wichtig, einfach anzufangen und Freude zu
entwickeln — dann kommt der Fortschritt
von selbst. Wichtig ist auch, dranzublei-
ben, ohne sich zu viel Druck zu machen.

Welche Ziele oder Trdume hast du in deiner
verbleibenden Sportkarriere noch?

Ich plane von Jahr zu Jahr. Aktuell liegt der
Fokus auf der Marathon World Majors
Series 2025. Mittel- bis langfristig mochte
ich meinen Marathon-Weltrekord noch
einmal verbessern — das halte ich fir rea-
listisch. Ansonsten nehme ich es Jahr fir
Jahr und konzentriere mich auf die allge-
meine Weiterentwicklung des Sports.

Hast du privat noch einen Traum?

Ja, neben dem Gesundbleiben hoffe ich,
den Ubergang ins «<normale» Arbeitsleben
zu schaffen. Damit setze ich mich gerade
intensiv auseinander: Wie geht es weiter,
wie kann ich das aufgleisen? Ich hoffe,
etwas zufinden, das mich @hnlich inspiriert
und erfiillt wie der Spitzensport.

Wie eingeschrdnkt fiihist du dich im Alltag?
Das ist sehr unterschiedlich. In meinem
sportlichen Alltag am SPZ, wo alles roll-
stuhlgangig ist, kaum. Mit 6ffentlichen Ver-
kehrsmitteln reise ich selten. Manchmal
spire ich Einschrankungen durch aussere
Hindernisse wie Schranken oder Barrieren.
Aber ich bin recht mobil und bewaltige
auch steile Rampen gut. Dann gibt es noch
die personlichen Einschrankungen wie das
Blasen-Darm-Management — das kennt je-
der Rollstuhlfahrer, auch wenn es nicht stan-
dig prasent ist.
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Was denkst du iiber die Inklusion

in der Schweiz?

In letzter Zeit hat sich viel positiv entwickelt.
Die Sichtbarkeit nimmt zu, das Thema ge-
winnt an Bedeutung, auch in der Politik.
Dennoch gibtes noch viel zu tun, besonders
beim 6ffentlichen Verkehr. Ich spreche hier
aus meiner Perspektive als Rollstuhlfahrer,
nicht als Experte. Wichtig ist, dass Men-
schen mit Behinderung nicht nur teilhaben
konnen, sondern auch in Diskussionen ein-
bezogen werden. Dabei sollten wir nicht nur
Forderungen stellen, sondern auch unseren
Beitrag leisten — wir wollen keinen Sonder-
status.

Was méchtest du zum Schluss unseren
Mitgliedern auf den Weg geben?

Wir sollten unseren eigenen Weg in unse-
rem personlichen Tempo gehen. Aus Er-

fahrung weiss ich, wie schwierig die richti-
ge Balance sein kann. Einerseits sollten wir
uns fordern und wachsen, um unser Poten-
zial auszuschopfen. Andererseits mussen
wir die Grenzen und Herausforderungen
unserer Behinderung respektvoll anneh-
men. Dieser schmale Grat erfordert Geduld
und Selbstbewusstsein, fihrt uns aber zu
einem tieferen Verstandnis unserer selbst
und unserer Stérken.

Ganz herzlichen Dank fiir deine Offenheit,
lieber Marcel. Es war sehr spannend. Wir
wiinschen dir im Namen der SBH Schweiz
weiterhin viel Erfolg, alles Gute und beste
Gesundbheit.



