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E in lautes Klirren durchzieht die alt-
modische Turnhalle in Zürich. Me-
tall trifft auf Metall. Die Luft ist 

schwül. Aus einem Lautsprecher dringt 
epische Rockmusik. Zwei junge Männer 
kämpfen mit Schwertern. Ihre Bewegun-
gen sind schnell und fließend. Man hört das 
Tänzeln ihrer Füße auf dem Boden. Durch 
eine hohe Fensterfront fällt die Abendson-
ne. In der Mitte der Halle versammelt sich 
ein Dutzend Männer und Frauen im jungen 
bis mittleren Alter. Einige haben lange 
Haare, die zu Pferdeschwänzen gebunden 
sind, andere kurze Schnitte. Wer nach glän-
zender Rüstung sucht, wird sie nicht finden. 
Stattdessen tragen die meisten lockere 
Sporthosen und T-Shirts, manche auch 
Bermudashorts und lange Socken. 

Trainiert wird Historische Europäische 
Kampfkunst. Im Mittelpunkt steht das lan-
ge Schwert, das nicht nur bis zu 1,4 Meter 
lang ist, sondern auch satte 1,8 Kilogramm 
auf die Waage bringt. Ein günstiges Mo-
dell kostet online etwa 230 Euro, hochwer-
tige Varianten kosten deutlich mehr. Viele 
Fechter besitzen ihr eigenes Schwert, weil 
jedes seine eigene Balance hat und sich 
anders anfühlt. 

Der Verein, der hier trainiert, heißt 
­HADU, „Historicae Artes Dimicationis 
Ustrachenses“, was für „Historische 
Kampfkünste“ steht. „Ustrachenses“ leitet 
sich vom Zürcher Ort Uster ab, wo der 
Verein früher trainiert hat. Er hat rund 50 
Mitglieder. Gegründet wurde er 2014 und  
ist Mitglied im Schweizerischen Verband 
für Historische Europäische Kampfkünste. 
In der Schweiz gibt es gut zwei Dutzend 
solcher Vereine. In der Halle geht es vor al-
lem ums Training mit alten Techniken – 
und dass man dabei ins Schwitzen kommt. 
Wer will, kann das Gelernte bei Turnieren 
anwenden, wie zum Beispiel beim Swiss 
Bears Cup oder der Basilisk Challenge.

„Was ich bei HADU besonders schätze, 
ist die Unkompliziertheit und der Spaß am 
Training“, sagt Vina Zahnd, die schon län-
ger dabei ist. „Wir sind ein bunt gemischter 
Haufen, der sich regelmäßig trifft, um zu 
fechten, zu lachen und einfach eine gute 
Zeit zu haben.“ Das Training beginnt lo-
cker. Small Talk auf Deutsch und Englisch 
erfüllt die Halle, da der Trainer nur wenig 
Deutsch spricht. Zum Aufwärmen wird die 
Übung „Shoulder-Touching“ gemacht: 
Wer den anderen mit der Hand an der 
Schulter berührt, gewinnt. Nach und nach 
ziehen die Ersten ihre Schwerter. Kon-
zentriert werden Schlagabläufe geübt. 
Zehnmal hintereinander der gleiche 
Schlag, der Trainer zählt laut mit. Jede Be-
wegung soll perfekt sein, und bei kleinen 
Fehlern weist der Trainer darauf hin.

Bei einer anderen Übung steht eine Per-
son in der Mitte und wird von allen Seiten 
attackiert. Es kommt auf schnelle Reaktio-
nen und das richtige Einschätzen von Dis-
tanz und Timing an. Einige Übungen sind 
gefährlicher. Dafür wird eine komplette 
Schutzausrüstung getragen. Hände, Brust 
und Kopf sind besonders gut geschützt, 
während andere Körperteile nur von einer 
Art dickeren Stoffjacke gepolstert sind. 
Die lässt genug Bewegungsfreiheit für 
Schläge und Ausweichmanöver. Der Kopf 
wird von einem Gitterhelm geschützt, wie 
man ihn vom Fechten kennt, nur dass hier 
härtere Schläge drohen.

Wie gefährlich ist das? „Es kommt da-
rauf an“, sagt Ferenc Hucker, der Trainer. 
„Die meisten Verletzungen passieren an 
den Händen, obwohl diese eigentlich gut 
geschützt sind.“ Sein persönliches Motto 
lautet: „Schlag nur so hart, wie du selbst 
getroffen werden möchtest.“

Im Training werden unterschiedliche 
Stile geübt. Momentan liegt der Fokus auf 
der italienischen Schule. Immer wieder 
sind dabei Begriffe wie „Posta di Donna“ 
zu hören, eine der kraftvollsten Haltun-
gen, bei der das Schwert über der Schulter 
gehalten wird. „Man kann aus dieser Posi-
tion gut angreifen und verteidigen“, er-
klärt Hucker. Es gebe es auch noch andere 
historische Schulen, wie die deutsche nach 
Johannes Liechtenauer, einem der größten 
Fechtmeister des 14. Jahrhunderts. Diese 
Schule lege besonderen Wert auf Struktur 
und präzise Bewegungen. Die  Schulen ent-
sprächen auch unterschiedlichen Kampf-
philosophien.

 Vina Zahnd erzählt: „Ich war auf der Su-
che nach einem neuen Kampfsport, wollte 
jedoch keinen Vollkontakt-Sport wie Judo 
oder Karate machen. Irgendwann bin ich 
auf das Langschwertfechten gestoßen.“ 
Bei HADU sei alles ehrenamtlich, was die 
Mitgliederbeiträge niedrig halte. Diese 
deckten im Grunde nur die Hallenkosten.

Das Training endet. Das Klirren  ver-
stummt. Die Kämpfer legen ihre Helme 
ab, die Gesichter sind rot,  die T-Shirts 
durchgeschwitzt. Die Sonne ist inzwischen 
untergegangen.

Nils Talbot, Kantonsschule Uetikon am See

Nicht ganz 
unbeschwert
Kampfkunst mit 
dem Langschwert 

A lles, was fliegt, interessiert 
mich. Flugzeuge zum Bei-
spiel, das ist etwas Span-
nendes“, sagt Marius Sieber, 
während er in seinem Zim-

mer auf dem Gaming-Stuhl seine Runden 
dreht. Hinter dem schlanken Zwanzigjäh-
rigen befindet sich ein monströses Com-
puter-Setup. An der Wand hängen unzäh-
lige Skisprunganzüge. Seine Familie lebt 
in  Grüt, einem  Dorf im Kanton Zürich. 
Marius’ Begeisterung fürs Skispringen 
nahm 2014 ihren Anfang, als er  zufällig an 
einem kleinen Skisprungwettkampf in 
Gibswil vorbeifuhr. Er habe es cool gefun-
den zuzuschauen. Kurz darauf war er be-
reits voll dabei. „Beim ersten Training ha-
be ich es auf sieben Meter geschafft. Da-
nach bin ich schnell auf die großen 
Schanzen gekommen. Ich habe immer ge-
fragt: Darf ich auf die große, darf ich auf 
die große?“

Seine braunen Haare sind nach hinten 
gestylt. Als professioneller Skispringer im 
Swiss-Ski C-Kader absolviert er mittler-
weile längere Sprünge. Die Kader A, B 
und C sind in zwei Trainingsgruppen auf-
geteilt. Er trainiert in der zweiten Gruppe 
und absolviert somit Wettkämpfe im Kon-
tinentalcup, der zweithöchsten Liga der 
Welt, und im FIS-Cup, der dritthöchsten 
Liga. In jeder Liga springen etwa 50 Ath-
leten, und die Trainingsgruppe 1 tritt im 
Weltcup an.  Marius  gehört  zu den besten 
Springern der Schweiz.

Die Saison startet im April mit eini-
gen Wochen Krafttraining. Danach geht 
Marius bereits das erste Mal auf die 
Schanze. Im Sommer fangen die Som-
merwettkämpfe an, und im Oktober geht 
es  weiter mit diversen Trainings. „Im 
November ist die Schneesuche, dann ge-
hen wir möglichst an einen Ort, an dem 
es Schnee hat.“ Beispielsweise nach Fa-
lun in Schweden. Von Anfang Dezember 
bis Ende März absolviert er fast jedes 
Wochenende einen Wettkampf. „Das 
war ein bisschen ein Problem mit der 
Schule, dort habe ich dann einfach ge-
sagt: Ade, merci, und ich komme im Ap-
ril wieder.“ In seiner ersten Profisaison 
habe er nun viel mehr Zeit für Regenera-
tion, was auch immer wichtiger werde, 
da er gleichzeitig mehr trainiere.

Marius hat 2024 die Matura am Sport-
gymnasium K+S Rämibühl in Zürich ab-
solviert. Speziell für Sportler hatte die 
Schule ein Pilotprojekt namens „Blended 

Learning“ gestartet, eine Mischung aus 
Präsenz- und Fernunterricht. „Das hat 
sehr geholfen. Man musste nur noch drei 
Tage pro Woche in die Schule, und weil 
ich für die Wettkämpfe viel unterwegs 
war, habe ich die Schule sogar nur noch 
zwei Tage pro Woche besucht.“ An den 
Tagen ohne Präsenzunterricht  musste er 
eigenständig Aufträge erledigen. Für sei-
ne Maturaarbeit beschäftigte er sich 
auch mit dem Skispringen. Er definierte 
eine mathematische Funktion, die einen 
Sprung beim Skispringen beschreibt. Da-
zu schrieb er ein Computerprogramm, 
das die Ableitung dieser Funktion be-
rechnet, um die optimalen Parameter für 
einen perfekten Sprung zu ermitteln.

Zu den größten Erfolgen seiner Karrie-
re zählen der 12. Platz beim Europäischen 
Olympischen Jugendfestival in Slowenien 
2023 und der 5. Platz im Teamwettkampf 
bei der Junioren-Weltmeisterschaft in Slo-
wenien. „So ein gutes Resultat hatte die 
Schweiz noch nie im Mannschaftswettbe-
werb bei einer Junioren-Weltmeister-
schaft.“ Weitere Erfolge 2023 waren der 
16. und 17. Platz beim FIS-Cup in Kan-
dersteg sowie der 30. Platz beim Konti-
nentalcup in Japan. „Einer vor mir wurde 
disqualifiziert, und da habe ich es gerade 
noch geschafft. Der 30. Platz ist sehr 
wichtig für uns, weil es ab dort Punkte 
gibt.“ Tritt man beispielsweise im FIS-
Cup an und erreicht dort den 30. Platz, 
darf man  im Kontinentalcup springen. 
Das Gleiche gilt mit dem 30. Platz im 
Kontinentalcup. 

Marius war schon in Kanada, Japan 
und vielen europäischen Ländern. Auch 
in Planica, Slowenien, wo sich die größte 
Skisprunganlage der Welt befindet. „Es ist 
ein Nationalpark, bei dem alles geschützt 
sein muss, aber trotzdem stehen dort 
sechs Schanzen. Der Rest ist Wald.“

Das Team und seine Trainer sind ihm 
wichtig. „Hört auf euren Trainer! Man 
hat als Athlet immer wieder das Gefühl, 
dass man es besser weiß. Trainer aber 
haben jedes Problem, das du hast, schon 
zwanzig Mal gesehen und wissen, wie 
man es angehen soll. Du hast deine eige-
nen Probleme zum ersten Mal.“ Skisprin-
gen ist eine Solosportart. „Wir sind Ein-
zelsportler, aber trotzdem immer als 
Team unterwegs.“ Es sei etwas Schönes, 
zusammen die Welt zu bereisen. „Nach 
einem Wettkampf saß ich einmal bei den 
Norwegern im Hotelzimmer und trank 

mit ihnen ein Bier.“ Souvenirs zu ergat-
tern, gehört zu seinen Leidenschaften. 
„Ich bekam ein polnisches T-Shirt und 
einen norwegischen Pulli. Dafür hatte 
ich ein Schweizer Jäckchen weniger.“ Bei 
einer Jugend-WM ergatterte er einen ku-
scheligen Pullover. „Wir vom Schweizer 
Team hatten sehr komische Sonnenbril-
len an, die so viel Aufmerksamkeit er-
regten, dass am letzten Abend jemand 
aus einem anderen Team zu uns kam und 
fragte, ob er eine haben könnte.“

Zu Hause ist es wichtig, dass er seinen 
Körper regeneriert. „Den Rest der Zeit 
brauche ich zum 3-D-Modellieren, um 
Sachen zu bauen und um das Skisprung-
material zu ändern. Wir haben viel 
Equipment.“ So modelliere er Teile für 
seine Ausrüstung. Er brauche viele maß-
geschneiderte Anzüge, weil diese mit 
der Zeit luftdurchlässig werden. Für sie 
gibt es unzählige Regeln. So muss der 
Anzug am Bauch perfekt passen und 
darf keinerlei überschüssigen Stoff ha-
ben. Mehr Stoff würde bedeuten, dass er 
mehr Fläche hätte, was in der Luft wie 
ein Segel wirken kann. Marius ist gerne 
am 3-D-Drucker. So hat er schon für den 
Skispringer Simon Ammann angepasste 
Teile für dessen Schuhe designt und ge-
druckt sowie für alle Schweizer im Welt-
cup eine Verhärtung für den Schuh. Sol-
che Modifikationen am Material müssen 
wegen der Sicherheit und der Regeln ge-
prüft werden. „Ich verbringe Zeit mit 
Programmieren, weil ich aus Spaß die 
Maturaarbeit weitermache.“ Zur Ab-
wechslung spielt er mit seinen Freunden 
Videospiele oder dreht eine Runde im 
Flugsimulator am PC.

Im Frühjahr hat Marius für 18 Wo-
chen die Schweizer Sport-Rekruten-
schule (RS) absolviert. Diese gilt theore-
tisch als obligatorischer Militärdienst, 
ist aber praktisch Sport. Im  Jahr werden  
70 Athleten aufgenommen, die die größ-
ten Medaillenchancen haben. Dies wird 
von Swiss Olympic bewertet. „Mein Ziel 
ist es, mich nach der RS im Weltcup zu 
etablieren. Danach folgen 2029 die 
Weltmeisterschaft und 2030 die Olympi-
schen Winterspiele in den französischen 
Alpen. Dann werde ich mit 25 Jahren im 
perfekten Alter sein. Dort ist das Ziel, 
eine Medaille zu gewinnen.“

Niklas Albrecht 
Kantonsschule Zürcher Oberland, Wetzikon

Alle springen über
  ihren   Schatten
Skisprung erfordert Mut. Marius Sieber ist ein junger Schweizer Überflieger. 
An seinem Sportgymnasium gibt es das Pilotprojekt „Blended Learning“.

D ie schwere Tür fällt ins Schloss. 
Ein kalter Luftstoß kommt einem 
entgegen. Das Eis ist spiegelglatt. 

Die Swiss Life Arena in Zürich bietet Platz 
für 12.000 Zuschauer. Das riesige Stadion 
ist den drei  Nachwuchstalenten vertraut. 
Sie flitzen mit atemberaubender Ge-
schwindigkeit übers Eis, räumen sich den 
Weg frei, alles im Teamwork, zum Ziel, 
dem Tor. Die große Uhr zählt die Sekun-
den, der Puck fliegt übers Eis, bis er mit 
einem lauten Knall an die Plexiglasscheibe 
knallt. Der 16-jährige Robin Bausch steht 
im Tor des Eissportvereins (EV) Zug. Sei-
ne Haare stehen lockig ab. Auch Gian 
Lamprecht, Verteidiger im Nachwuchs der 
ZSC Lions, und der großgewachsene Noel 
Bosshard, Stürmer bei Kloten, sind 16 Jah-
re alt. Alle drei waren in diesem Jahr bei 
der Nationalmannschaft dabei,  feierten  
schon andere Erfolge und machen alles für 
ihren Sport. „Um bei der Nationalmann-
schaft mitzuspielen, muss man sich jede 
Saison beweisen“, sagt Noel. „Früher 
spielten wir für dasselbe Team, nun sind 
wir Konkurrenten.“ 

Die Opfer, die gebracht werden, stun-
denlanges Training, ewig lange Theorie-
lektionen, intensives Krafttraining, aber 
auch die mentale Weiterentwicklung, wä-
ren nicht möglich ohne Unterstützung. 
Durch die Eltern, Freunde, Familie, aber 
auch in der Schule. Die drei machen eine 

Sportlehre, sie kombiniert eine berufliche 
Ausbildung mit dem Spitzensport. KV 
steht für „kaufmännische Ausbildung“, 
das ist eine der beliebtesten Berufslehren 
in der Schweiz, vergleichbar mit der Aus-
bildung zum Industriekaufmann in 
Deutschland. Sie ist an die Bedürfnisse 
von Leistungssportlern angepasst. Die 
Ausbildung dauert in der Regel vier statt 
drei Jahre, damit genügend Zeit für den 
Sport bleibt. Am Ende verfügen die Ju-
gendlichen über ein eidgenössisches Fä-
higkeitszeugnis (EFZ) als Kaufmann. 

Neben den beiden Ligaspielen haben sie 
etwa 12 bis 13 Stunden Training in der 
Woche. „Man merkt, dass man nicht so 
viel Schule hat, die Basics halt“, sagt Gian 
fröhlich. „Ich beklage mich nicht.“ Robin, 
der, seit er 15 ist, in einem Sportinternat 
wohnt, sagt, dass er gerne seine Freizeit 
fürs Hockey opfert. „Ich bin durch meine 
Familie zum Eishockey gekommen, es ist 
schon fast eine Tradition, sogar meine 
Mutter spielte“, erzählt Gian. Seine Mutter 
spielte auf hohem Niveau.  Jedoch sei es 
nicht so einfach im Frauenhockey. „Dort 
gibt es viel zu wenig Möglichkeiten. Es 
fängt schon damit an, dass der Nachwuchs 
im Fraueneishockey viel zu klein ist, im 
Gegensatz zu den Männern. Die erste Pro-
filiga in den USA wurde erst 2015 gegrün-
det.“ Robin meint auch, dass es „unattrak-
tiver“ erscheint, da man zum Beispiel 

nicht auf den Körper spielen dürfe. Das 
gezielte Einsetzen des Körpers bei Body-
checks sei verboten. 

In der Luft liegt der Geruch von 
Schweiß und Männer-Deo. Aus den gro-
ßen Boxen dröhnt Musik, in der geräumi-
gen Garderobe herrscht pures Chaos. Die 
Spielvorbereitung ist im vollen Gang. Ri-
tuale gehören dazu. „Vor jedem Spiel und 
Training binde ich meinen Stock neu ein 
mit speziellem Tape. Niemand darf dann 
den neu eingebundenen Stock berühren, 
sonst muss ich ihn nochmals eintapen“, 
erklärt Noel. Es gibt noch andere Rituale. 
Etwa der Ruf, der in der Garderobe vor 
dem Anpfiff von allen synchron gebrüllt 
wird. Bei den ZSC Lions wird vom Cap-
tain mit „mir sind“ angefangen, danach 
ruft das restliche Team „züri“. In Kloten 
wird von allen „flyers on free, one two 
three flyers“ gerufen. Beim EV Zug ist es 
ein simples „Ahoi“. Eishockey ist extrem 
physisch, mit viel Körperkontakt. „Aber 
Eishockey ist auch ein mentaler Sport. 
Wir bekommen Hilfe von einem Mental-
Coach“, sagt Robin. In diesen Sitzungen 
spricht man viel darüber, was einen be-
lastet oder ob man unter starkem Druck 
steht. Oft bekommt man  Übungen, die 
man konsequent machen muss, etwa spe-
zielle Atemübungen,  das Visualisieren 
von etwas oder  das Lösen von mentalen 
Blockaden. Bei der Frage, ob sie gut ver-

lieren können, schmunzelt Robin: „Wenn 
ich meine Leistung nicht bringen kann, 
kann ich auch nicht verlieren.“ Gian sieht 
es positiv: „Für die Entwicklung sind die 
schlechten Matches wichtig.“ Noel meint 
unmissverständlich: „Nein, ich kann 
nicht verlieren.“ Die drei haben ein klares 
Mindset, an dem sie sich festklammern. 
„Ich schaue nur auf mich und meine Leis-
tung, man muss abhaken können“, sagt 
Robin. Noel überlegt und erklärt  lässig: 
„Ich will einfach der Beste sein.“ Gian 
entgegnet wie aus der Pistole geschossen: 
„Ich bin eine ehrgeizige Person, ich will 
gewinnen. Es gibt viele Talente, doch das 
Talent genügt nicht. In unserem Kraft-
raum gibt es einen Spruch: ,Hard work 
beats talent every time if talent doesn’t 
work hard.‘“ Mit der vielen Arbeit kom-
men die Erfolge. Viel Freizeit bleibt  
nicht.  Gian wurde mit seinem Team diese 
Saison Schweizer Meister. „Es isch u 
krass gsi, man hat so viel geopfert.“ Sein 
eigenes Land zu vertreten sei eine große 
Ehre, sprudelt es aus Robin heraus. „Mit 
der Ehre kommt aber auch der Druck.“ 
Noel erzählt stolz. „Ich war in der Natio-
nalmannschaft Assistenzkapitän und 
wurde dann noch zum Best Player nomi-
niert.“ Erfolge sind großartig, aber es gibt 
auch Rückschläge. Verletzungen können 
schnell die Karriere zerstören. In dieser 
Saison verletzte sich Noel in einem 
Match. Bei einem Bodycheck hat er sich 
das Schlüsselbein gebrochen. „Es ist 
schon scheiße, plötzlich hat man seinen 
Sport nicht mehr, ich wusste gar nicht, 
was ich mit meiner Zeit anstellen sollte.“ 

Elenja Rüegg
Kantonsschule Zürcher Oberland, Wetzikon  

Sie hassen glatte Niederlagen
Drei Schweizer Nachwuchstalente im Eishockey verschwenden keine Zeit

Gehupft wie 
gesprungen

Skispringer trainieren, 
bis die Fetzen fliegen.  

Eishockeytalente 
begeben sich gerne 

aufs Glatteis. Und in 
Zürich greift man zu 

den Schwertern. 
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