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Jugend schreibt

FRANKFURTER ALLGEMEINE ZEITUNG

ork-Life-Balance gibt es

in meinem Vokabular

nicht.“ David Degen

hat an diesem Diens-

tagnachmittag bereits
eine Sitzung iber Sicherheit mit Inge-
nieuren und eine mit dem sportlichen
Staff hinter sich. Nun hockt er in einem
anderen Sitzungszimmer in der Ge-
schiftsstelle des FC Basel. Sie befindet
sich direkt neben dem St.-Jakob-Park,
dem grofiten FuB3ballstadion der Schweiz.
Hinter Degen prangt ein grof3es FC-Ba-
sel-Logo an der Wand. Immer wieder
wippt er auf dem rollenden Stuhl vor und
zuriick. Seine Hénde gestikulieren viel
und spielen mit der Wasserflasche auf
dem Tisch. Degens hellgrauer, etwas eng
anliegender Pullover betont seine musku-
16se Statur.

Er ist Prasident und grofiter Aktionar
beim FC Basel, dem aktuellen Meister
der Schweizer Super League. Der 43-Jdh-
rige spielte dort selbst in der Jugend und
bei den Profis sowie spéter unter ande-
rem im Ausland bei Borussia Monchen-
gladbach und in der schweizerischen Na-
tionalmannschaft. Mit zwolf Jahren
wechselte er vom Dorfverein FC Ober-
dorfin die U14 des FCB. Er ist zusammen
mit seinem Zwillingsbruder Philipp in
Lampenberg aufgewachsen, einem Dorf,
das kaum mehr als ein paar Stralenziige
umfasst, rund eine halbe Stunde auller-
halb von Basel. Weniger als 600 Einwoh-
ner zahlt die Gemeinde, seine Eltern und
Schwester gehoren dazu. Degen be-
schreibt das Bauerndorf als einen Ort, wo
die Welt noch in Ordnung ist. Fiir die bei-
den war der Kontrast zwischen Dorf und
Stadt zunédchst grof3, doch sie gewdhnten
sich schnell daran. Die Degen-Briider
wurden friih selbstédndig. Schon vor dem
Teenager-Alter pendelten sie tdglich mit
dem Zug zum Training. ,.Es war der Stan-
dard, sich alleine durchzuschlagen.”

Parallel zum FuBball besuchte David
die Schule. Er ging fiir eineinhalb Jahre
ins Gymnasium Liestal, brach es jedoch
ab, da es zusammen mit dem Ful3ball
zeitlich nicht mehr ging. , Fiir mich stand
das Ziel der FuBballkarriere immer an
erster Stelle.“ Diese Einstellung kostete
ihn auch ein Sportler-KV-Programm bei
der UBS. Zwei Wochen nachdem er es ge-
startet hatte, wurde der Teenager zur
Ul7-Nationalmannschaft ~ eingeladen,
doch seine Arbeitgeber wollten ihn nicht

alle zischen durch die Halle, die

Schuhsohlen quietschen auf

dem harten Boden. Lois Ur-

sprung wischt sich den Schweil3
von der Stirn und setzt zum néchsten
Schuss an. Viermal in der Woche trainiert
er in der neuen Dreifachturnhalle in Gos-
sau, einem kleinen Dorf im Zircher
Oberland. Bereits mit 17 Jahren wurde er
Schweizer Meister — im Kleinfeld-Uniho-
ckey, einer Sportart, die in der Schweiz
sehr beliebt ist. Seit 2014 ist Ursprung
Mitglied beim UHCevi Gossau, einem auf
den ersten Blick unscheinbaren Dorfver-
ein, dessen Herrenmannschaft aber be-
reits zehnmal Schweizer Meister und
fiinfmal Ligacupsieger wurde. ,Der UH-
Cevi Gossau ist das Aushéngeschild des
Kleinfeld-Unihockeys in der Schweiz®,
meint der 1,95 Meter grofle, 18-jahrige
Gymnasiast des Abschlussjahrgangs an
der Kantonsschule Ziircher Oberland in
Wetzikon. Trotz der Doppelbelastung ha-
be er nie das Gefiihl, nicht alles unter
einen Hut bringen zu konnen. ,Irgendwie
finde ich immer einen Weg.“

Als er im Kindergartenalter seinen ers-
ten Unihockeyschléger von seinem Vater
bekam, sei er sofort Feuer und Flamme
gewesen und habe viele Stunden mit
Stock und Ball im kleinen Hof vor seinem
Haus verbracht. Nach einer Weile hétten
ihn seine Eltern dann beim UHCevi Gos-
sau angemeldet, wo er wegen der hohen
Nachfrage ein ganzes Jahr auf der Warte-
liste stand. Schlieflich habe er an einem
Probetraining teilnehmen koénnen und
wurde aufgenommen. ,Ich hatte schon
immer das Gefiihl, dass ich Potential ha-
be“, erzdhlt Ursprung und féhrt sich
durchs lockige, braune Haar. ,Vor allem
am Anfang war ich recht gut. Irgendwann
war ich dann immer noch ein begabter
Spieler, aber nicht mehr der absolute
Leistungstriger. In den letzten zwei Jah-
ren habe ich wieder extreme Fortschritte
gemacht, und in meiner letzten Junioren-
saison setzte ich mich durch und wurde
Topscorer.“ Von dieser Saison an gehort
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Unihockey
und sein
junger
Ursprung

Eine besondere und
besonders
schweizerische Sportart:
Unihockey. Der 18-
jahrige Lois Ursprung ist
schon Schweizer Meister.

gehen lassen. Daraufhin beschloss De-
gen, den Job an den Nagel zu hingen.
Seiner Meinung nach miissen angehende
Profis alles der Mission Profisport unter-
ordnen. Man diirfe nicht ein kleines biss-
chen daran zweifeln, dass man es schafft.
wViele sind nicht bereit, fiir den letzten
Zentimeter zu kampfen.“ Ein Plan B habe
in diesem Prozess keinen Platz. ,Du sollst
nicht an einen Plan B denken, denn die-
ser hindert dich am Schluss, das Ziel mit
letzter Konsequenz zu verfolgen.“ De-
gens Stimme wird lauter, ,es gibt nur
Plan A, FuBballprofi, dieses Mindset
musst du haben®. Bei ihm habe sich diese
Mentalitdt bereits im Kindesalter entwi-
ckelt.

Degen sieht im iiberméBigen Wohl-
stand der Schweiz eine Ursache daftr,
dass nur wenige so einen starken Willen
haben. ,In der Schweiz geht es den Leu-
ten zu gut.“ Man habe hierzulande sehr
viele Optionen, und dadurch ergebe sich
ein Drang nach Sicherheit, ein Drang
nach einem Plan B. Die Frage ,Was wire,
wenn?“ stelle sich ein Schweizer viel zu
oft. Degen lebt nach dem Motto ,let’s
cross the bridge when we get there®.
Probleme erst angehen, wenn man sie
sieht.

Trotz der Karriere und der vielen scho-
nen Erinnerungen ist Degen kein Nostal-
giker. ,Der Fuf3ball hat mich zu dem ge-
macht, was ich heute bin, als Charakter,
aber ich wiirde nicht gerne zuriick. Passé
ist fir mich passé.“ Er schaue immer
nach vorn. Wenn er etwas erreicht hat,
will er immer direkt das Nachsthohere er-
reichen. So war es bereits, als er es zum
Profi geschafft hatte, und das zieht sich
weiter durch sein Leben.

Durch den Fuf3ball sei er sehr druckre-
sistent geworden. Viele junge Talente
zerbrdchen am Druck - insbesondere
beim FC Basel, wo die Erwartungshal-
tung besonders hoch sei. Die Offentlich-
keit beobachte und kommentiere, die Me-
dien griffen jeden Schritt auf. Deshalb
miisse man lernen, damit umzugehen.
Das sei eine weitere Qualitét, die drin-
gend vorhanden sein muss, wenn man ein
grof3er Fullballer werden will. ,Beibrin-
gen kann man sich diese Druckresistenz
nur selbst. Man muss immer an sich glau-
ben und nach jeder Niederlage wieder
aufstehen.”

Nicht nur Druck, sondern auch Verlet-
zungen oder der Verlust des Stammplat-

Ursprung nicht mehr zu den Junioren, er
spielt nun in der ersten Mannschaft.
Wiéhrend der letzten drei Jahre habe er
schon an den Trainings der ersten und
zweiten Mannschaft teilgenommen und
in der letzten Saison sogar einen Einsatz
in der Meisterschaft gehabt. Stolz prasen-
tiert Ursprung seine Medaille, ein golde-
nes Stiick Metall in der Form eines Uni-
hockeyballs, die er trotz weniger Minuten
Spielzeit erhielt. ,Es ist natiirlich ein sehr
cooles Gefiihl, auch wenn ich jetzt nicht
so viel zum Spielen gekommen bin. Ich
hoffe, ich kann diese Saison ein bisschen
mehr beitragen.”

In der Schweiz gibt es zwei Arten von
Unihockey: Klein- und Grofifeld. Beim
Kleinfeld wird in einer normalen Turn-
halle drei gegen drei plus Torwart ge-
spielt. Da es auf tieferem Niveau keine fi-
xen Positionen gibt, ist dieser Modus be-
sonders flir Einsteiger geeignet; erst
spater wechselt man zum Grof3feld. Da-
bei wird nach denselben Regeln gespielt,
das Spielfeld umfasst aber die Fldche
einer Dreifachturnhalle, und die Teams
setzen sich aus finf Feldspielern und
einem Torwart zusammen. Auf die Frage,
wie er den Sport jemandem erkldren wiir-
de, der noch nie davon gehort hat, ant-
wortet Ursprung: ,,Unihockey beinhaltet
ja schon das Wort ,Hockey‘, und eigent-
lich ist es auch wie Hockey. Man hat
einen Schldger und einen Ball und das
Ziel, ein Tor zu schieflen.” Das ,Uni“ ge-
he auf den schwedischen Hersteller der
Stocke, Unihoc, zurtick. AuBBerdem gebe
es weniger Korperkontakt als im Eisho-
ckey, und der Schléger sei nicht aus Holz,
sondern aus Plastik. Die Schaufel am
Stockende sei zudem grofler und stérker
gebogen als bei einem Eishockeystock.
Seinen Ursprung nimmt der Sport in den
1970er Jahren in Schweden, Finnland
und der Schweiz. Heute ist er auch in der
Tschechischen Republik und anderen
nordeuropdischen Lindern verbreitet.

Ursprung fasziniere vor allem die Ge-
schwindigkeit.  ,Unihockey, speziell

zes konnen Einfluss auf die mentale Ge-
sundheit und das Selbstvertrauen eines
Spielers haben. Als Folge davon leide die
Performance. ,Man merkt es einem Spie-
ler an, ob er viel Selbstvertrauen hat oder
nicht.“ Das Selbstvertrauen hinge stark
mit der Spielzeit zusammen. Wenn man
seinen Stammplatz verloren hat, miisse
man in jedem Training alles geben, um
ihn zuriickzugewinnen. Selbstvertrauen
entstehe, wenn man aufhort, alles zu zer-
denken, und stattdessen einfach tut, was
man sich vornimmt. )

In der Zeit nach der Ubernahme des
FC Basel im Jahr 2021 wurde Degens
Druckresistenz besonders auf die Probe
gestellt. ,Ich war so viel Druck von den
Medien, den Fans, den Stakeholdern aus-
gesetzt, das kann man sich nicht vorstel-
len.” Wiirde er den Club heute noch ein-
mal iibernehmen? ,Wenn ich heute alles
ibereinanderlege, was ich angetroffen
habe, hétte ich es nie machen diirfen.”
Dennoch hat er es gemacht. ,Heute wire
es eine gute Entscheidung, damals aller-
dings nicht.“ Die letzten Jahre haben ihn
gepragt. Sein Mindset habe sich drastisch
gedndert. ,Wenn ich heute in den Club
hereinlaufe, passieren mir praktisch kei-
ne Fehler mehr, weil ich bereits alle ge-
macht habe.“

Fir Degen ist es wichtig, dass der Club
nicht nur bei den Méannern erfolgreich
ist, sondern auch Verantwortung fiir die
Forderung des FrauenfuBballs {iber-
nimmt. Es sei grundsitzlich falsch, den
Frauenfufball mit dem Ménnerfuf3ball zu
vergleichen, denn dies seien zwei ver-
schiedene Paar Schuhe. Statt Vergleiche
zu ziehen, brauche es gezielte Forderung.
Momentan unterstiitzt der FC Basel die
Frauenabteilung mit einem Verlust von
zwei Millionen Franken pro Jahr. ,Wenn
jeder diese Unterstiitzung leisten wiirde,
ware der Frauenfuf3ball vermutlich schon
weiter in der Schweiz.“ Forderung sollte
auch von Sponsoren kommen, die nicht
nur das schnelle Geld sehen, sondern
Langzeitinvestitionen titigen sollten,
beispielsweise in die Infrastruktur.

Degen erhebt sich, bereit, zur nichsten
Sitzung zu ziehen. Einen Augenblick spi-
ter ist er durch die Tir. Zurtick bleibt die
Wasserflasche, ausgetrunken und das
Etikett abgerissen.

Nicolas Werder
Kantonsschule Uetikon am See

Kleinfeld, ist extrem dynamisch. Man
muss blitzschnell denken und reagieren
konnen.“ Der Sport sei vor allem an
Schulen weit verbreitet, so gut wie jeder
Schiiler habe schon einmal Unihockey
gespielt. Es gelte als praktischere und
giinstigere Alternative zum Eishockey.

Um 19.45 Uhr trifft sich die erste
Mannschaft in der AL Arena in Gossau.
Die weinrote Dreifachturnhalle wurde
erst 2021 eroffnet. Nach einer Viertel-
stunde gelassenen Plauderns im kleinen
Sitzungszimmer beginnt das Training mit
Aufwirmen. Es folgt ein korperlich
enorm anstrengendes Programm, be-
stehend aus spezifischer Analyse von
Spielsituationen, intensivem Krafttrai-
ning und Abschliissen auf das etwa 1,15
Meter hohe und 1,60 Meter breite Tor.
Nach etwa eineinhalb Stunden wird dann
noch gespielt, bis um 22 Uhr das Training
zu Ende geht. Dreimal in der Woche
durchlaufe Ursprung diese Routine. Dazu
kdmen die Spiele am Wochenende. Ur-
sprung betrachtet den Sport als Aus-
gleich zur Schule. ,Wéhrend des Uniho-
ckeys kann ich einfach alles ausblenden
und abschalten. Priifungsstress oder an-
dere Probleme verschwinden dann ein-
fach. Ich probiere aber tendenziell, frith
genug mit der Vorbereitung auf eine Prii-
fung zu beginnen.”

Leben konne man selbst in der Schweiz
nicht von dieser Sportart. Im Grof3feld-
Unihockey gebe es keine hauptberufli-
chen Spieler. Im vergangenen Jahr wurde
zum zweiten Mal eine Weltmeisterschaft
im Kleinfeld-Unihockey durchgefiihrt,
ausgerechnet in der Schweiz. Sowohl das
Schweizer Herren- als auch das Frauen-
team wurden Weltmeister. Beim Herren-
team sind fiinf von neun Feldspielern
Teamkameraden von Ursprung beim UH-
Cevi Gossau. ,,Eines Tages vor 3000 Leu-
ten Schweizer Cupsieger oder gar Welt-
meister zu werden, ist mein Traum.

Lionel Bollier
Kantonsschule Zircher Oberland, Wetzikon

umpfe Aufschlige, klacken-
de Griffe und surrende Seile.
An einer Wand hingt Iso
Graf, der Korper ange-
spannt, sein Blick ist auf den néchsten
Griff gerichtet. Eine kurze Bewegung,
und schon umklammern seine von Mag-
nesia weif3en Finger den nichsten Griff.
Ein Training, wie es in der Kletterhalle
Griffig in Uster, einer kleinen Stadt in
der Nihe von Ziirich, jeden Tag stattfin-
det. ,,Das erste Mal in einer Kletterhalle
war ich mit zwei Jahren®, sagt Iso. Der

klettern gehe es darum, moglichst
schnell eine ebenfalls 15 Meter hohe
Wand zu erklettern. Das sichernde Seil
ist dabei an einem Gerét an der Hallen-
decke befestigt, das bei einem Ausrut-
schen den Fall automatisch bremst. Hier
liege der Fokus auf Tempo und Prézi-
sion. ,Mit acht wurde ich von meinem
jetzigen Trainer gefragt, ob ich in seinen
Kader kommen mochte“, berichtet Iso.
In der Schweiz gebe es verschiedene re-
gionale Kader und Privatkader. Sein Ka-
der, Climbing Academy Ziirich, sei ein

Ein Junge hangt
an seinem Sport

Der 18 Jahre alte Schweizer Iso Graf liebt das
Sportklettern und den Wettbewerb

18 Jahre alte Sportkletterer tragt einen
schwarzen Pullover, der seinen musku-
l6sen Oberkorper betont. Die braunen
Locken fallen in einem Mittelscheitel
nach vorn und verdecken ein wenig die
blauen Augen, die hinter einer Brille lie-
gen. Wihrend um ihn herum weiter ge-
Kklettert wird, sitzt er neben den Kletter-
wénden und spricht iiber seine Passion.
,Mit vier oder fiinf Jahren war ich be-
reits das erste Mal mit meinen Eltern am
Felsen. Mit sechs fing ich an, regelméafig
in der Halle zu klettern.“ Am Anfang ha-
be er noch alle drei Hallenkletterdiszi-
plinen geklettert: Lead, Speed und Boul-
dern.

Beim Bouldern wird an einer vier bis
fiinf Meter hohen Wand ohne Seil ge-
klettert. Der Fokus liege auf Spriingen
und kraftvollen Ziigen. Das Vorstiegs-
klettern, auf Englisch Lead, findet in der
Halle an einer etwa 15 Meter hohen
Wand statt. Der Kletterer wird von einer
anderen Person gesichert, die auf dem
Boden steht, und héngt sein Seil bei den
auf der Route verteilten Karabinern ein.
Beim Lead liege der Fokus auf Ausdauer
und dem Lesen der Route. Beim Speed-

Anhang

Allzu schnell kann
man beim Sport ins
Abseits geraten.
FuBballer kennen
keinen Plan B.
Beim Klettern fallt
ein Fehlgriff ins
Gewicht. Und im
Hockey gehen die
Spieler ohnehin gern
am Stock.
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privater Kader. Der Wunsch, auf einem
hohen Niveau zu klettern, war friih da.
»Ich bin ein sehr kompetitiver Mensch.
Ich wollte schon immer zu den Besten
gehoren.” Erfolge blieben nicht aus.
,2019 und 2020 wurde ich Schweizer
Meister im Speedklettern. 2023 wurde
ich Dritter bei der Schweizermeister-
schaft im Speed und im Bouldern. 2025
holte ich mir den zweiten Platz bei der
Schweizerboulder Meisterschaft.” Inter-
nationale Starts bei Europacups ergéin-
zen die Liste.

Was ihn fasziniere, sei die stindige
Verdnderung. Jeder Boulder stelle neue
Anforderungen, jede Bewegung verlan-
ge eine andere Losung. ,,Es gibt schnel-
le, langsame, schwungvolle oder stati-
sche Bewegungen. Ich versuche im Trai-
ning, moglichst viele Bewegungsformen
abzudecken. Vorbereitung bedeutet
nicht, eine Route auswendig zu konnen,
sondern auf alles reagieren zu kénnen,
was im Wettkampf kommt.*

Ein typischer Tag beginnt frith. ,Um
sechs stehe ich auf, esse ein Miisli und
gehe in die Schule — der am wenigsten
erfreuliche Teil des Tages®, meint Iso
und grinst. ,Am Abend folgt das Trai-
ning — unter der Woche von 17 oder 18
Uhr bis etwa 21 Uhr. Die Hallen liegen
rund um Zirich, meistens bin ich im
Griffig.“ Donnerstags sei der Rhythmus
dichter, morgens beginne der Tag mit
Krafttraining im Gym, abends wieder an
die Wand. Samstags trainiere er mit dem
ganzen Team, in Kletterhallen verteilt
uber die gesamte Schweiz. Sieben Trai-
ningseinheiten pro Woche. Dazwischen
gebe es immer wieder Entlastungswo-
chen, in denen das Trainingspensum auf
zwoOlf Stunden reduziert wird. Zum Trai-
ning gehorten vor allem Kraft- und
Technikiibungen. Mentaltraining spiele
bisher eine eher untergeordnete Rolle.
,Ich arbeite sehr viel direkt an den Grif-
fen. Wir wiederholen immer wieder ver-
schiedene Bewegungsabfolgen, mal mit
Fokus auf Kraft, mal auf saubere Tech-
nik.“ Wie er sich immer wieder motivie-
ren kann? , Ich habe klare Ziele vor mei-
nen Augen. Seien dies Wettkdmpfe oder
Selektionen fiir Wettkdmpfe oder auch
die Nationalmannschaft. Ich frage mich
oft: Warum sollte ich heute nicht ins
Training gehen? Einen guten Grund fin-
de ich eigentlich nie.“ Ein Training aus-
zulassen, bedeute, einen Schritt hinter
die Konkurrenz zuriickzufallen. ,Es
lohnt sich immer, trainiert zu haben.
Man lernt auch, diszipliniert zu sein.“

Trotz des hohen Trainingspensums
besucht Iso kein Sportgymnasium. ,Ich
hatte die Moglichkeit in der dritten oder
vierten Gymnasialstufe in Betracht ge-
zogen, doch letztlich wollte ich weder
ein zusétzliches Schuljahr anhidngen
noch einen kompletten Neustart wa-
gen.“ Da ihm die Schule grundsitzlich
gut liege, habe er keinen Vorteil darin
gesehen, den Schulstoff auf mehr Zeit zu
verteilen, nur um mehr Raum fiirs Klet-
tern zu schaffen. Die Schule reagiert fle-
xibel auf sein sportliches Engagement.
yFalls ich mal eine Dispensation brau-
che, wird diese immer gewédhrt.*

Ganz ohne Kompromisse ldsst sich
der Doppelalltag nicht bewaltigen. ,Ich
musste schon Trainings auslassen, um
mich auf schulische Priifungen zu kon-
zentrieren. Umgekehrt kam es aber
auch vor, dass ich mich wegen intensiver
Trainingsphasen nicht optimal auf einen
Test vorbereiten konnte.“ Entscheidend
sei, Priorititen zu setzen: Wie wichtig ist
ein Wettkampf? Wie bedeutend ist eine
Priifung? ,Besonders der Schlaf kommt
leider oft zu kurz. Auch mit acht Stun-
den Schlaf fithle ich mich wahrend in-
tensiver Trainingsphasen immer miide.“
Aufgeben sei nie eine ernsthafte Option
gewesen. ,Den Gedanken, die Karriere
an einem Punkt zu beenden, an dem ich
noch nicht mit meinen Leistungen zu-
frieden bin, kdnnte ich mir niemals ver-
zeihen.”

Enea Urben
Kantonsschule Zircher Oberland, Wetzikon
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