
 
MEIN 

SCHWÄCHLING
Ich bin sehr zufrieden. Ich habe  
wenig Körperfett und einen sehr  
athletischen Körper, das macht 

vor allem in der Badi  
Eindruck (lacht).

MEIN 
KÖRPERSCHMUCK

Meine Gesichtsbehaarung (lacht). Nachdem  
diese als Jugendlicher relativ lange auf sich warten 

liess, lasse ich sie jetzt schon seit vielen Jahren  
stehen. Meistens als Bart, manchmal aber auch 

als Schnauz, obwohl das meine Frau nicht so 
toll findet. Früher hatte ich auch noch ein 

Ohrenringli, aber jetzt trage ich weder 
Schmuck noch eine teure Uhr 

und auch kein Tattoo.

MEINE  
PROBLEMZONE

Die Lunge, da man sie mit Training nicht an die 
Kälte gewöhnen kann. Bei Minustemperaturen 
versuche ich meine Atemwege mit einer Käl-
temaske zu schützen oder mit Nasensalbe 

und Inhalationsgeräten zu pflegen. Eine 
andere Schwachstelle ist meine 

Beweglichkeit, vor allem im 
Hüftbereich.

MEIN 
KAPITAL

Ich bin ein robuster Typ und selten verletzt. 
Als Kapital betrachte ich auch meine Erfah-
rung, vor allem die Trainingsintelligenz und 

die Körperwahrnehmung. Mittlerweile 
weiss ich viel besser als früher, wie ich 

mich an die maximalen Grenzen  
herantasten kann, ohne dass 

es zu viel wird.

 
MEIN  

BLINDER FLECK
Nicht der Schönheitsnorm entspricht  
sicher meine krumme Nase. Die habe 
ich als Jugendlicher gebrochen und  

niemandem etwas gesagt, wor-
auf sie krumm zusammen-

gewachsen ist.

MEIN 
SCHWÄCHLING

Allenfalls die Hamstrings, die hinteren  
Oberschenkelmuskeln. Da Langlaufen  
komplett fordert und wir im Sommer 
sehr polysportiv unterwegs sind, gibt 

es sonst praktisch keine Mus-
keln, die vernachlässigt 

werden. 

 
DIE  

AUSSENSICHT
Aus dem Fernsehen denken viele Leute, wir Lan-
gläufer seien «Riesen-Maschinen», und wenn sie 

uns dann irgendwo live sehen, finden sie uns eher 
kleiner, als sie gemeint haben. Da bei uns auch 
das Gewicht eine Rolle spielt, ist bezüglich Grö-

sse ein Kompromiss gefragt. Am grössten 
sind die Klassisch-Sprinter, da sind lange 

Hebel von Vorteil. Skater müssen 
aber auch agil und flink 

sein.

Jonas Baumann ist seit zehn Jahren im A-Kader von 
Swiss Ski und nahm dreimal an Olympischen Spielen 
teil Der 32-Jährige kann vier Top-10-Plätze im Weltcup 
vorweisen sowie vier Top-20-Plätze an Weltmeister-
schaften. MIt der Staffel belegte Jonas Bauman Rang 
5 an den Weltmeisterschaften 2015 in Falun und Rang 
5 an den Weltmeisterschaften 2017 in Falun.

MEIN  
FEENWUNSCH

Eine gerade Nase und ein paar  
Zentimeter grösser, aber ei-

gentlich habe ich nichts 
auszusetzen.

 
MEIN  

MUSKELPROTZ
Bei Langläufern eindrücklich ist der  

Trizeps, der im Vergleich zum Bizeps 
viel stärker beansprucht wird, was 

vor allem der Stossbewegung 
mit den Stöcken ge-

schuldet ist.

Langläufer
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NMein Körper

In der Rubrik «Mein Körper» 
verraten Leistungssportlerinnen und -sportler ihre  
physischen Schwachstellen, diejenigen Körperstellen,  
auf die sie am meisten stolz sind und jene, die für 
ihren Beruf am wichtigsten sind. Die bisher erschiene-
nen Rubriken sind nachzulesen unter  
www.fitforlife.ch/mein-koerper 
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