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Jahresrückblick der Kunst- und Sportschule
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«Es ist die beste Klasse, die ich je hatte.»
Noam, 1. Sek  
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ebenso wie in der Regelschule vermittelt

werden und auch da sollen solide Leistung

erbracht werden. 

Oft erst später hören wir von den Erfolgen in

Sport und Kunst. Ein Talent hat sich stetig

weiterentwickelt und steht nun mit einer

hervorragenden Leistung im Mittelpunkt des

Interesses. Dass dabei die KuSs ZO einen

wichtigen Teil dieses Erfolges war, wird allzu

oft übersehen. Deshalb ist es wichtig, das An-

gebot immer und immer wieder laut zu kom-

munizieren. An der KuSs ZO wird gepflegt,

was sich entwickelt. Was reift, hat Zeit. 

Die KuSs ist grossartig

Jahr für Jahr bietet

die Kunst- und Sport-

schule Zürich Ober-

land einen gross-

artigen Dienst für

seine talentierten

Schülerinnen und

Schüler. 

Ein angepasster Stundenplan er        möglicht

ihnen, ihr Talent zu entwickeln. Die Mache-

rinnen und Macher der KuSs ZO fördern so

Schülerinnen und Schüler, rund um ihren

Trainingsplan. Dabei soll der Schulstoff

Ich bedanke mich ganz herzlich beim Team

der KuSs ZO für ihren täglichen Einsatz für

unsere anvertrauten Talente. Die Sekundar-

stufe Uster als Trägerin ist stolz auf euch.

Und ich bedanke mich für das grosse Ver-

trauen, das die Kunst- und Sportschule Zü-

rich Oberland seit Jahren geniesst. Tragen

Sie diese Idee weiter und reden Sie über uns. 

   
Sekundarstufe Uster

Thomas Pedrazzoli, Präsident
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«Im Fach Sportbiologie/Trainingslehre der 3. Sek
versuchen wir die Theorie für den Trainingsalltag
praxisnah zu vermitteln.»
Urs Wegmann,  Schulleiter  
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Daniela Schultheiss
Fachlehrerin 
Textiles Gestalten

Erich Walker
Fachlehrer
Mentales Training

Martina Ladu
Sekretariat

Lisa Kaufmann 
Fachlehrerin 
Hauswirtschaft

Sebastian Zigerli
Fachlehrer
Sport

Maja Kuske
Lehrerin 3. Sek

Urs Wegmann
Schulleiter

Christian Müller
Lehrer 2. Sek

KuSs-Team 2014/15

Nicolas Plain
Fachlehrer
Musik

Kathrin Kamm
Physiotherapeutin

Judith Frey
Lehrerin 1. Sek

Stefan Bührer 
Lehrer 3. Sek

Michael Castiglioni
Lehrer 2. Sek

Isabelle Freymond 
Lehrerin 1. Sek

Maja Heiz
Fachlehrerin 
Hauswirtschaft
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Marlies Zuber
Berufsberaterin
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So sass ich an diesem Samstag in einem kli-

matisierten Internetcafé. Draussen herrschten

zirka 40° Celsius bei einer hohen Luftfeuch-

tigkeit. Ich war in Ho Chi Minh City, früher

Saigon, in Vietnam und ich war ziemlich ner-

vös, als ich meine Mailbox öffnete. Schliess-

lich wollte ich die Stelle unbedingt. «Yeah -

ich habe die Stelle in Uster. Nun kann ich

meine Reise umso mehr geniessen», schrieb

ich an jenem Abend in mein Reisetagebuch. 

Genossen habe ich die Reise wirklich sehr

und in den letzten zwölf Jahren hat mich die

Freude am Reisen nie verlassen. Über 20

Länder von nah bis fern habe ich entdeckt.

Sei es die Einsamkeit in Island, das Gedränge

Wohl fast jeder Schüler der KuSs ZO erinnert

sich an den Tag, als das Couvert mit der Zu-

oder Absage für den Eintritt in die Schule im

Briefkasten lag. Auch zwölf Jahre später er-

innere ich mich noch an diesen Moment, als

es hiess, dass ich in Zukunft als Lehrerin an

der KuSs ZO arbeiten darf. Zu diesem Zeit-

punkt war ich etwa 9800 km von Uster ent-

fernt, es war Samstag, der 8. März 2003 und

ich öffnete keinen Brief, sondern ein Email.

Da ich zwei Tage nach meinem Vorstellungs-

gespräch eine 4-monatige Asienreise begon-

nen hatte, sagte man mir, dass ich per Email

darüber informiert werde, ob ich die Stelle

bekomme.

in Tokios Zügen oder erst kürzlich den

Charme der Altstadt von Ljubljana. 

Von all diesem versuche ich den Schülern et-

was mitzugeben. Von fremden Ländern, Kul-

turen und Religionen lässt es sich am ein-

fachsten berichten, wenn man den Alltag vor

Ort selber erlebt hat.  Zudem kommen die

Schüler immer wieder in den Genuss von

mehr oder weniger schmackhaften Mitbring-

sel zum Ausprobieren. Die Snacks aus Indien

waren schnell verspeist, bei der Halloween

Schokolade haben sie tapfer probiert und

wohl insgeheim gehofft, dass ich nie mehr an

Halloween in die USA reise.
Isabelle Freymond, Lehrerin 1. Sek

Snacks aus Indien und 
Halloweenschokolade aus den USA
Isabelle Freymond unterrichtet seit der ersten Stunde an der KuSs ZO und lässt die Schüler an
ihrer Reiselust teilhaben.
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Unsere Talentbereiche
Badminton, Eiskunstlauf oder Schwimmen, Oboe oder Cello -
die Vielfalt der Talentbereiche war auch dieses Schuljahr gross:
Schülerinnen und Schüler aus insgesamt 29 Disziplinen kamen
zusammen.

«Unter den vielen Sportlern fühle ich
mich als Musiker sehr wohl.»                                           

Valentin, 1. Sek
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«Ich finde es faszinierend, dass
es in unserer Klasse so viele
verschiedene Sportarten gibt.»                                           

Sara, 1. Sek
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«Ohne die KuSs müsste ich mit dem
Sport aufhören.»                                           

Mischa, 3. Sek
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«Wenn man sich das Lernen richtig einteilt, ergibt
es die perfekte Kombination mit dem Sport.»                                           

Alex, 2. Sek
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Faszination Sprungschanze
Seit meinem 4. Lebensjahr fahre ich durch

Gibswil, unser Nachbardorf, und da haben

mich die Sprungschanzen schon immer faszi-

niert. Da wollte ich unbedingt auch mal run-

terspringen. Dazumal  noch gegen den Wil-

len meiner Eltern. Bis zu meinem 10.

Lebensjahr war ich in der Leichtathletik sehr

aktiv. Aus zeitlichen Gründen musste ich

dann aber leider die Leichtathletik beenden.

So durfte ich eine neue Freizeitbeschäftigung

suchen. Für mich war klar, dass ich Skisprin-

gen lernen möchte. Seit vier Jahren springe

ich nun Ski und die Faszination für diesen

Sport ist ungebrochen!

Simon Ammann als Vorbild
Ich habe in dieser kurzen Zeit beachtliche

Faszination Skispringen
Ich bin Dominik Peter, 13 Jahre alt und besuche die 2. Sek an der KuSs ZO. Meine grösste Leiden-
schaft ist das Skispringen. Ich trainiere in der Fördergruppe Take Off Ost/ZSV/Sc am Bachtel.
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Fortschritte gemacht und durfte schon einige

grosse Erfolge feiern. Meine grössten Erfolge

sind: 2013/14 & 2014/15 Gesamtsieger im

Spezialspringen der Helvetia Nordic Trophy.

Auch durfte ich schon an diversen int. Wett-

kämpfen teilnehmen. 2013 gewann ich in

meiner Altersklasse die Gesamtwertung des

GT Pokals in Bad Griesbach. Am int. Glocken-

springen in Einsiedeln erzielte ich 2013 und

2014 in der U14 jeweils den 1. Rang. Dies alles

motiviert mich, sehr intensiv zu trainieren,

um mich stetig zu verbessern. Simon Am-

mann ist mein grosses Vorbild dafür.

Aufgaben in der Schule
Die KuSs ZO bietet mir die Möglichkeit,

Schule und Sport optimal zu kombinieren,

ohne dass eines von beiden zu leiden hat.

Dank den Atelierstunden kann ich die Aufga-

ben in der Schule erledigen und kann mich

nach Schulschluss ganz aufs Skispringen

konzentrieren.

Training im nahen Ausland
Ich trainiere im Sommer hauptsächlich auf

den Schanzenanlagen in Einsiedeln und in

Gibswil. Im Winter finden die Sprungtrai-

nings je nach Schneeverhältnis auch auf den

Schanzen im nahen Ausland statt. Zudem

absolviere ich jede Woche Trainings im Be-

reich Athletik und Koordination. Mein wö-

chentlicher durchschnittlicher Trainingsauf-

wand liegt bei ca. 20 Stunden.

Training im nahen Ausland
Mein kurzfristiges Ziel: Fis Youth Cup -> top

10, SM Podest Skisprung, Qualifikation OPA,

HNT-Gesamtwertung der U16 im Spezial-

springen gewinnen. Mein mittelfristiges Ziel:

Alpencup-Punkte erzielen. Mein langfristiges

Ziel: An Olympischen Spielen und an Welt-

meisterschaften zu starten und gute Resul-

tate zu erreichen

Dominik Peter
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Drei Disziplinen 
Schon im Bauch meiner Mutter sass ich auf

dem Pferd. Stehen lernte ich, indem ich mich

an einem Pfosten und einem Ponybein hoch-

zog. Mein erstes Vielseitigkeitsturnier bestritt

ich 2011. Es braucht sehr viel Disziplin und

Wille, CC zu betreiben, denn man muss Reiter

und Pferd in drei Disziplinen trainieren. Ich

trainiere täglich mit meinen Tieren und fahre

zusätzlich mit dem Fahrrad die acht Kilometer

in die Schule. Ausser mit einem zur Verfügung

gestellten Pferd, das in Aesch bei Neftenbach

steht, trainiere ich immer zu Hause,  denn wir

haben einen eigenen Stall. Am Wochenende

trainiere ich den ganzen Tag oder bin an einem

Turnier, meistens mit mehreren Pferden. 

Ich treffe Gleichgesinnte
Es bleibt praktisch keine Zeit, mich mit Freun-

den ausserhalb der Pferdeszene zu treffen, aber

durch die KuSs wird mir „das Problem“ abge-

nommen. Hier treffe ich Gleichgesinnte, die

alle ein Ziel haben und ich muss nicht mehr

abends um zehn oder morgens um fünf Haus-

aufgaben machen. Meine grössten Erfolge sind

die Aufnahme ins CC Nachwuchsteam, wo

man trainiert wird und von einem Sponsor ein

Pferd zur Verfügung gestellt bekommt, und

2013 und 2014 der Sieg im Junioren Badmin-

ton Cup,  eine Schweiz weite Jahreswertung.

Das alles wäre nicht möglich ohne meine Fa-

milie und vor allem meiner Mutter! Auch sonst

habe ich ein Umfeld, das zu mir steht, sowie

Sponsoren und Gönner. Im August beginne ich

an der United School of Sports eine KV-Lehre

und später möchte ich vielleicht einmal unse-

ren Hof übernehmen.

Nadja Minder

Concours Complet erfordert Disziplin und Wille
Mein Name ist Nadja Minder und  bin 15 Jahre alt. Ich besuche die 3. Sek A in der KuSs. Ich betreibe
Pferdesport,  genau «Vielseitigkeit», das auch CC (Concours Complet) genannt wird. 

Ein Turnier besteht aus der Dressur, wo es auf

Eleganz und Gehorsam ankommt, der Cross-

strecke, die über feste Hindernisse, Wälle und

durch Wasser führt und dem Springparcours,

der vom Reiter wie vom Pferd viel Konzentra-

tion, Vorsicht und Kraft abverlangt.

Beziehung und Vertrauen
Zurzeit bin ich im ostschweizerischen Regio-

nalkader, aber mein diesjähriges Ziel ist der

Schritt ins Junioren-Nationalkader. Längerfri-

stige Ziele sind die Europameisterschaften, die

Weltmeisterschaften und die Olympischen

Spiele. Die Voraussetzung für das Erreichen

dieser Ziele ist, dass ich und mein Pferd ge-

sund bleiben, denn man kann ein Tier nicht

einfach auswechseln wie zum Beispiel Skis

oder ein Fahrrad, denn man hat eine tiefe Be-

ziehung und grosses Vertrauen ineinander.
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Schullager  –
Sommer 2014
in Fiesch

«Das Lager war schön, weil ich jetzt praktisch
alle Kinder kenne.»
Anja, 1. Sek

«Die Sicht auf den Gletscher war  
atemberaubend.»                                           
Xeno, 2. Sek
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Schneewittchen
und Shrek 
im Schulhaus …
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«Es war der absolute Hammer. 
Alles war toll organisiert.»                                           
Lenny, 3. Sek
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Die Schulabgänger 2014/15
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Tania Cardinale 
Rhythmische Gymnastik
Ecole de Commerce, Biel

Luana Schoch 
Trompete
Gymnasium

Yannick Brüschweiler
Eishockey
United School of Sports

Alex Steinhauser 
Golf
K+S Gymnasium

Alexa Strommer 
Schwimmen
K+S Gymnasium

Sascha Felber 
Saxophon
Fachangestellter Gesundheit

Lara Baltensperger 
Tennis
KV

Jasmin Frieden 
Rhythmische Gymnastik
3. Sek, Biel
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Cinzia Mora  
Rhythmische Gymnastik
Wirtschaftsmittelschule, Biel

Sarah Linder 
Voltige
United School of Sports

Dominic Werren 
Eishockey
Elektroplaner

Samuel Gutenberg 
Eishockey
KV

Dominique Posch 
Eishockey
Gebäudetechnikplaner Heizung

Marc Heinicke 
Eishockey
United School of Sports

Michael Schmid 
Judo
10. Schuljahr

Henry Tschopp 
Golf
United School of Sports

Pauline Gander 
Judo
Gymnasium Payerne

Mischa Langhart 
Klettern
Informatiker, Systemtechnik

Yamina Manz 
Synchronschwimmen
Austauschjahr USA

Pascal Stadelmann 
Handball
Informatiker (Appl.)
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Nina Stangier 
Kunstrad
K+S Gymnasium

Julia Wymann 
Rhythmische Gymnastik
Gymnasium Biel

Lenny Kamber 
Radsport
10. Schuljahr

Nadja Minder 
Pferdesport
United School of Sports

Sirin Nambutdi
Ski Alpin
KV

Laura Rotondaro 
Schwimmen
KV

Chiara Torino 
Rhythmische Gymnastik
3. Sek, Biel

Maurin Zogg 
Kontrabass
Informatiker, Systemtechnik

«Wir hatten drei
Jahre einen  super
Zusammenhalt und
ich  glaube, dass 
wir weiter Kontakt
halten.»

Henry, 3. Sek
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Warum hast du dich entschieden, ein
Austauschjahr in der Deutschschweiz
zu machen?
Ich wollte gut Deutsch lernen, denn es ist

gut, wenn man diese Sprache beherrscht.

Deutsch ist in der Schweiz eine sehr wichtige

Sprache und für meine Zukunft wichtig. 

Warum bist nach Uster gekommen?
Ich wollte natürlich während dieses Jahres

nicht auf meinen Sport verzichten und so

habe ich mich bei meinem Trainer des RLZ

Romandie erkundigt, ob er einen guten Ju-

doclub in der Deutschschweiz kenne. Mein

Trainer kannte den Judoclub Uster und so

bin ich nach Uster gekommen.  Ich habe

schon vorher gegen Judokas aus Uster ge-

Une judoka fribourgeoise à Uster
Pauline Gander kommt von Châbles, einem kleinen Dorf im Kanton Freiburg. Seit vergangenem
August verbringt Pauline ihr 10. Schuljahr als Austauschschülerin an der KuSs ZO in Uster.
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«Es war eine tolle Abwechslung 
und supercool mit Pauline.»
Frau Bieri, Gastmutter aus Mönchaltorf
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kämpft und wir haben uns an Turnieren und

in Trainingslagern getroffen. So war mir die-

ser Ort doch nicht ganz so fremd. 

Wie bist du zu deiner Gastfamilie 
gekommen?
Mein Vater hat durch seine Arbeit viele Kon-

takte in die Deutschschweiz. Durch Herum-

fragen haben schliesslich Kollegen von Kolle-

gen eine Familie in Mönchaltorf für mich

gefunden. 

Hast du vorher schon Deutsch in der
Schule gelernt?
Ja, seit der 3. Primarklasse. Deutsch hat mir

gefallen, aber es war nicht mein Lieblings-

fach.

Was findest du schwierig beim
Deutsch lernen?
Die Präpositionen und die richtigen Endun-

gen.

Weshalb wolltest du dieses Aus-
tauschjahr nicht in Deutschland ma-

chen, dort hättest du die Schwierigkeit
mit dem Schweizerdeutschen nicht?
Deutschland kam für mich nicht in Frage, da

ich unbedingt auch Schweizerdeutsch lernen

wollte. Auch ist Mönchaltorf nicht so weit

weg und ich kann am Wochenende nach

Hause. 

Wie gut verstehst du unterdessen
Schweizerdeutsch?
Ich verstehe noch nicht alles, Hochdeutsch

ist schon noch einfacher. Aber mich stört es

nicht, wenn die anderen Schweizerdeutsch

sprechen. Wenn ich etwas nicht verstehe,

dann frage ich nach. Manche Leute sprechen

dann sofort Französisch mit mir. Die ersten

Sätze Schweizerdeutsch habe ich etwa nach

2-3 Monaten verstanden.

Was ist der grösste Unterschied zur
Welschschweiz?
In der Deutschschweiz sind die Schüler  wäh-

rend der Stunde und während der Pause ru-

higer.
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Was vermisst du?
Ich vermisse nichts. 

Was hat dir am Anfang Mühe 
gemacht?
Dass ich nicht mit den Leuten reden konnte,

weil ich nicht gut Deutsch konnte. Auch habe

ich meine Familie und meine Kollegen ver-

misst. 

Hast du hier schnell Freunde/Kollegen
gefunden?
Ja, ich habe sehr schnelle Freunde in der

Schule gefunden. Die Klasse hat mich sehr

gut aufgenommen. 

Was gefällt dir hier?
Ich habe das Gefühl, dass die Leute hier höf-

licher sind.

Was hast du gelernt während dieses
Jahres speziell gelernt? 
Deutsch - und ich bin viel selbstständiger ge-

worden.

Pauline Gander
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«Das Klima in der Schule ist perfekt. Jeder 
   respektiert jeden.»
Lenny, 3.  Sek
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«Ich habe gelernt zu planen und bin selbst-
ständiger geworden.»
Ema, 1.  Sek
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Schülerliste der KuSs ZO im Schuljahr 14/15
1. Sekundarklasse

Ammann Valentin            Klavier

Bernet Mick                        Golf

Bühler Lea                          Eiskunstlauf

Christen Lars                    Eishockey

Gilly Salome                       Trampolin

Glasl Fiona                         Trampolin

Hardmeier Tobias            Eishockey

Hirt Cedric                         Squash

Huber Sascha                    Eishockey

Kraus Gian                         Judo

Landolt Silvan                   Eishockey

Langhart Joël                    BMX

Leopold Noam                   Handball

Martin Rony                      Tennis

Mathis Miguel                   Squash

Müller Marianne              Schwimmen

Paunovic Sara                   Tennis

Plain Léane                        Oboe

Schär Lars                          Ski Alpin

Smakic Ema                       Tennis

Steinmann Salome           Cello

Vetterli Delia                      Judo

Weber Anja                        Triathlon

Wigger Siri                         Langlauf

                                              

2. Sekundarklasse

Arrer Alena                        Kunstrad

Arrer Julia                         Kunstrad

Berri Fabian                      Eishockey

Dürr Severin                      Handball

Enderli Denny                   Eishockey

Humbert Maurice             Eishockey

Joss Jason                          Eishockey

Kindlimann Lars              Skispringen

Kohli Yves                           Eishockey

Müller Nicolas A.             Badminton

Neff Dennis                        Schwimmen

Peter Dominik                   Skispringen

Plain Annik                        Perkussion

Reibenschuh Tim              Ski Alpin

Ruch Xeno                          Schlagzeug

Schär Natalie                     Ski Alpin

Schoch Luana                    Trompete

Schunck Kevin                   BMX

Spahn Nora                        Squash

Steinhauser Alex               Golf

Strommer Alexa                Schwimmen

Wigger Nicola                   Langlauf

Wyss Robin                        Trampolin

                                              

                                              

3. Sekundarklasse

Baltensperger Lara         Tennis

Brüschweiler Yannick     Eishockey

Cardinale Tania                Rhythmische Gymnastik

Felber Sascha                    Saxophon

Frieden Jasmin                 Rhythmische Gymnastik

Gander Pauline                 Judo

Gutenberg Samuel            Eishockey

Heinicke Marc                   Eishockey

Kamber Lenny                  Radsport

Langhart Mischa              Klettern

Linder Sarah                     Voltige

Manz Yamina                    Synchronschwimmen

Minder Nadja                    Pferdesport

Mora Cinzia                       Rhythmische Gymnastik

Nambutdi Sirin                 Ski Alpin

Posch Dominique              Eishockey

Rotondaro Laura             Schwimmen

Schmid Michael                 Judo

Stadelmann Pascal           Handball

Stangier Nina                    Kunstrad

Torino Chiara                    Rythmische Gymnastik

Tschopp Henry                  Golf

Werren Dominic               Eishockey

Wymann Julia                   Rythmische Gymnastik

Zogg Maurin                      Kontrabass
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«Das Lernen geht mit dem Atelier besser.»
Jason, 2.  Sek
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Komposition, Komposition auf dem Computer,

Tonmeister, Chorleitung, Orchesterleitung und

anderes mehr. Die rund 700 Studenten profitie-

ren von den zahlreichen fachlichen und inhaltli-

chen Vernetzungen an der ZHdK. Diese Realität

ist sehr anspruchsvoll, sie bedingt auch die Er-

kenntnis, dass Musik in ihrer Komplexität mit

einem anspruchsvollen und vielseitigen Studi-

um an einer Musikhochschule studiert wird.

Diese Vorbereitung auf die künstlerische und

pädagogische Existenz heisst ja MusikStudium,

und wird nicht nach einem liebgewordenen In-

strument, auf welchem erstaunliche Kompeten-

zen nachgewiesen werden, benannt.

Das PreCollege Musik der ZHdK bereitet auf die

hohen Anforderungen eines Musikstudiums

vor. Diese Vorbereitung kann bis zu ca. drei

Jahre dauern und findet neben der schulischen

Das PreCollege Musik der ZHdK
Daniel Knecht, einer der Musikexperten der KuSs ZO, hat das PreCollege Musik der ZHdK auf-
gebaut und steht als Leiter der neuen Hochschulvorbereitung für Qualität und Vielseitigkeit.

Ab Herbstsemester 2015 bie-

tet die Zürcher Hochschule

der Künste (ZHdK) mit dem

PreCollege Musik in der

Schweiz erstmals eine umfas-

sende Vorbereitung auf das

Musikstudium an einer Hochschule an. Längst

führen die bedeutenden Musikhochschulen auf

der ganzen Welt strukturierte Hochschulvorbe-

reitungen, meistens allerdings fokussiert auf

den Bereich in Klassik oder Jazz/Rock/Pop. 

Allerdings sind die Studienmöglichkeiten heute

viel breiter geworden: An der ZHdK studieren

die professionellen Musikerinnen und Musiker

von morgen neben fast allen Instrumenten oder

Gesang in Klassik oder Jazz/Pop auch in ver-

schiedenen Profilen wie  Musik und Bewegung,

Schulmusik, Musiktheorie, zeitgenössische

oder beruflichen Ausbildung an Wochenenden

statt. Die Hauptfachausbildung bleibt in der Re-

gel bei der bisherigen Musiklehrperson, die mo-

dularen Ausbildungsteile zu den Themen Allge-

meine Musikbildung, Musiktheorie und Digital,

Performing, sowie Spezielle Vertiefungen finden

dazu an der ZHdK statt. Frühzeitig verbinden

sich folglich die musikalisch interessierten, jun-

gen Menschen, die ernsthaft das Ziel eines Mu-

sikstudiums verfolgen. Diese inhaltliche, musi-

kalische wie auch soziale Plattform motiviert,

inspiriert und verbindet diese Jugendlichen,

nicht nur innerhalb der PreCollege-Gemein-

schaft, sondern auch frühzeitig mit den Dozie-

renden der ZHdK und dem sensationellen wie

begeisternden Toni-Areal. 

Weitere Infos: www.zhdk.ch/precollege

Daniel Knecht, Leiter PreCollege Musik der ZHdK
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  Konzertsaal 2 der ZHdK mit Orgel. Foto: © ZHdK
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Vorname / Name       Sportart                      Rang   Kategorie

Jasmin Frieden               RG                                         1.        Junior Gruppe

Julia Wymann                 RG                                         1.        Junior Gruppe

Tania Cardinale              RG                                         1.        Junior Gruppe

Marianne Müller            Schwimmen                        1.       diverse 

Dominik Peter                 Skispringen                        1.       U14  Jahreswertung 

Miguel Mathis                 Squash                                 1.        U13

Rony Martin                    Tennis                                   1.        U14

Sara Paunovic                 Tennis                                   1.       U12

Anja Weber                      Biathlon Team                   2.        U16

Dominic Werren             Eishockey GCK Lions       2.       Novizen Top

Dominique Posch            Eishockey GCK Lions       2.       Novizen Top

Yannick Brüschweiler   Eishockey GCK Lions       2.       Novizen Top

Severin Dürr                    Handball Stäfa                  2.       U15 Elite

Noam Leopold                 Handball Stäfa                  2.        U15 Elite

Delia Vetterli                    Judo Mannschaft              2.        U15

Gian Kraus                       Judo Mannschaft              2.        U15

Sarah Linder                    Voltige                                 2.        Junior

Pauline Gander               Judo                                2x 3.        Jugend und Junior

Anja Weber                      Langlauf                              3.        U14

Dominik Peter                 Nordische Komb.              3.        U14

Lars Kindlimann            Skispringen                        3.        U16 Jahreswertung

Salome Gilly                     Trampolin                          3.        U15 Elite Girls

Podestplätze an SchweizermeisterschaftenHerzliche Gratulation 
Im vergangenen Schuljahr
erkämpften, erturnten und
erspielten sich die KuSs-
Schülerinnen und Schüler
gesamthaft 34 Medaillen an
Schweizermeisterschaften
in insgesamt 17 verschiede-
nen Disziplinen. 
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Vorname / Name       Sportart                      Rang   Kategorie

Nicolas Müller                 Badminton                     3x 1.       U15 Single/Doppel/Mixed 

Kevin Schunck                 BMX                                     1.        U15 Jahreswertung

Nadja Minder                  CC Reiten                             1.        Jahreswertung Juniorcup

Severin Dürr                    Handball                             1.       U15 Regionalauswahl

Nicola Wigger                 Langlauf                              1.       U14

Siri Wigger                       Langlauf                              1.       U12 Jahreswertung

Chiara Torino                  RG                                         1.       Junior Gruppe

Cinzia Mora                     RG                                         1.       Junior Gruppe

Podestplätze an Schweizermeisterschaften
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Finale des Schweizerischen 
Jugendmusikwettbewerbes
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Vorname / Name       Sportart                      Rang   Kategorie

Nicolas Müller                 Badminton                         2.       U15 Viktor Junior Olve, Belgien

Kevin Schunck                 BMX                                     5.       U15 Europa Cup, Belgien 

Chiara Torino                  RG                                         7.        Junioren EM, Minsk

Cinzia Mora                     RG                                         7.        Junioren EM, Minsk

Jasmin Frieden               RG                                         7.       Junioren EM, Minsk

Julia Wymann                 RG                                         7.       Junioren EM, Minsk

Tania Cardinale              RG                                         7.       Junioren EM, Minsk

Marianne Müller            Schwimmen                       2.       Multinations, Portugal

                                                                                           3.        Multinations, Portugal

Miguel Mathis                 Squash                                 1.       U13 German Junior Open

Sarah Linder                    Voltige                                10.      Junioren EM, Ungarn

Pauline Gander               Judo                                      2.       Int. Label A Turnier, Nîmes 

RG-JEM-Gruppe            RG                                         1.       Miss Valentine World Cup, Estland

Internationale Erfolge

Vorname / Name        Instrument                Preis   Kategorie

Salome Steinmann          Cello                                     1.       Kammermusik II
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Der Einsatz hat sich gelohnt
Am 3. Mai 2015 fanden in Minsk die Junioren-Europameister-
schaften der Rhythmischen Gymnastik statt. Wie schon vor zwei
Jahren bereiteten sich die fünf Spitzenturnerinnen während neun
Monaten in Uster auf die EM vor. Die aus der ganzen Schweiz
stammenden Mädchen wohnten in Gastfamilien und besuchten
die KuSs ZO.

Stolz auf Schweizerdeutsch

Ich habe schon vor 2 Jahren im JEM
Projekt mitgeturnt. Ich war damals
12 Jahre alt und konnte keinen Satz
Deutsch sprechen. Ich ging in die 6.
Klasse in Uster. Nach diesem Jahr
konnte ich mich mit Kolleginnen und
meiner Gastfamilie unterhalten,
aber ich hatte noch Mühe, Schweizer-
deutsch zu verstehen. Nach meinem
Jahr in Uster zog meine Familie vom
italienisch sprachigen Bündnerland
nach Twann, wo ich in eine deutsch-
sprachige Klasse kam. Dank meiner
erworbenen Sprachkenntnissen
fühlte ich mich in der neuen Klasse
schnell wohl. Nach nur einem Jahr
kam ich für das diesjährige JEM-
Projekt erneut nach Uster. Dank der
Unterstützung der Lehrer konnte ich
in Deutsch weitere grosse Fort-
schritte machen, so dass ich mich
jetzt problemlos auf Deutsch unter-
halten kann. Besonders gefällt mir,
dass ich unterdessen auch Schwei-
zerdeutsch verstehe und mitbekom-
men, was meine Freunde sich
erzählen.  Darauf bin ich sehr stolz.  

Chiara Torino
Twann
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«Es war unglaublich»

Mit der JEM-Gruppe turnten wir
dieses Jahr fünf int. Wettkämpfe.
Der erste fand in Estland statt und
wir starteten ohne grosse Erwar-
tungen. Mit dem überraschenden
Gewinn der Goldmedaille gelang
uns etwas, das vor uns noch keiner
Schweizer RG-Gruppe gelungen
war. Es war unglaublich. Danach
ging es nach Athen und Lissabon.
Beide Wettkämpfe liefen nicht wie
erwartet.  Erst der letzte Vorberei-
tungswettkampf gelang uns wieder
gut und wir konnten selbstbewusst
an die Junioren-Europameister-
schaften nach Minsk reisen. Die EM
war sehr emotional und physisch
kamen wir an unsere Grenzen. Die
Verbandsvorgabe war  klar - wir
mussten die Top 8 erreichen. Als wir
nach dem zweiten Durchgang die
Note sahen und wussten, dass wir
im Finale  waren, kamen uns die
Tränen und wir fielen uns in die
Arme. Der Druck, der sich das ganze
Jahr aufgestaut hatte, war nun end-
lich weg. 

«Wir mussten lächeln»

Neben der Schule trainierten wir
30h pro Woche. In Trainingslagern
bis zu 40 h. Vor der EM jeden Tag 8
Stunden. Das gibt einen Trainings-
aufwand von ca. 1400 h bis zum Fi-
naleinzug an den 31. Junioren
Europameisterschaften. Das Pen-
sum war extrem hoch und das Trai-
ning sehr intensiv. Unsere Trainerin
war sehr streng und verlangte
immer höchste Disziplin. Wir muss-
ten lächeln, auch wenn wir vor Er-
schöpfung hätten weinen könnten.
Wir mussten schweigen, auch wenn
wir hätten schreien können. Wir
mussten jegliche Kritik akzeptieren,
auch wenn sie nicht gerechtfertigt
war. All das nahmen wir in Kauf, im
Wissen, dass unsere Trainerin uns
zum Erfolg führen wollte. Als wir
uns in Minsk umarmen und unseren
Erfolg feiern konnten, wussten wir,
dass sich die ganzen Trainingsstra-
pazen gelohnt haben. 

Eine Klasse überspringen

Als ich anfangs Schuljahr von der
Sportschule in Biel in die KuSs ZO
nach Uster wechselte, veränderte
sich für mich einiges. Zusammen
mit meinen Kolleginnen aus dem
JEM-Team der RG musste ich mich
in eine neue Klasse integrieren und
zudem auch noch eine Klasse über-
springen. Dass die Trainingshalle
direkt neben der Schule liegt, war
sehr praktisch für uns, denn so hatte
ich keinen langen Heimweg und ich
konnte auch nach dem Training
noch etwas für die Schule machen.
Für mich war es ein grosser Vorteil,
dass die ganze JEM-Gruppe in der
gleichen Klasse war. So hatten wir
nur eine Ansprechperson, wenn es
um Dispenzen  für Wettkämpfe ging
und ausserdem stärkte es auch un-
seren Zusammenhalt im Team. Ich
habe das Schuljahr in Uster sehr po-
sitiv erlebt. 

Danke Familie Sutter   

Für das JEM-Projekt nach Uster in
eine Gastfamilie zu kommen, war
für mich eine grosse Herausforde-
rung, denn ich war vorher noch nie
weg von meiner Familie. Deshalb
hatte ich anfangs nicht so grosse
Lust, in einer Gastfamilie zu woh-
nen. Aber als ich meine Familie in
Pfäffikon kennen lernte, fühlte ich
mich sehr willkommen. Sie hat mir
immer bei allem geholfen - bei den
Hausaufgaben, wenn ich Probleme
im Training hatte, wenn ich krank
war - immer waren sie für mich da.
Wichtig war für mich auch, dass
meine Gastfamilie mir zugehört hat
und es sie interessiert hat, wie es mir
geht. Auch habe ich neue Sachen
kennen gelernt, wie Gesellschafts-
spiele. Meine Gastmutter hat mir
auch ganz viele verschiedene Ge-
müse schmackhaft gemacht. Es war
ein sehr schönes Jahr mit euch.
Danke vielmals Familie Sutter. Ich
werde euch nie vergessen.

Jasmin Frieden 
Vallamon

Cinzia Mora
Winterthur

Julia Wymann
Bern

Tania Cardinale 
Genf
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«Die KuSs hat mich auf meinem Weg als Judoka
persönlich und schulisch immer top unterstützt.»
Gioia Vetterli,  ehem. Schülerin  
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zusammen mit der Unterstützung der Judoclubs

aus Uster und Wetzikon das RLZ als erstes regio-

nales Judo-Leistungszentrum der Schweiz.

Von Beginn weg wurde die Zusammenarbeit mit

der Kunst und Sportschule Uster (KuSs) als

schulischem Partner angestrebt und gepflegt. Die

Mission war, die positive Energie und die Lei-

stungsbereitschaft sowie die Leidenschaft für

Leistungssport der jungen Judokas zu nützen

und die sportartspezifische Förderung im Be-

reich Judo/Ju-Jitsu in der Region Zürich auf ein

neues Niveau zu heben. Seit Start des RLZ  sind

denn auch 3-4 Judokas pro Jahrgang an der

KuSs vertreten und kombinieren die schulische

mit der sportlichen Ausbildung optimal. Das

RLZ verfolgt die Vision, eine(n) zukünftige(n)

Das Regionale Leistungszentrum des Zürcher

Judoverbandes (RLZ-ZJV) ist seit seiner Grün-

dung 2009 eine feste Grösse in der Judoschweiz.

Dutzende internationaler Medaillen wurden er-

kämpft, unter anderen auch Medaillen an Welt-

meisterschaften der Junioren, Jugend-Europa-

meisterschaften und EYOF.

Die Gründung des RLZ möglich gemacht hatte

ein neuer Vorstand im Schweizer Judoverband

(SJV), welcher nach den Olympischen Spielen

2008 in Peking die Arbeit aufnahm und die geo-

graphische Zentralisierung der Nachwuchsförde-

rung in Magglingen beendete. Eine Gruppe um

die ehemaligen Nationalmannschaftskämpfer

David Sigg, Ran Grünenfelder und Thilo Pach-

mann nutzte die Gunst der Stunde und lancierte

OlympiastarterIn im Judo aus der Region Zü-

rich/Zürcher Oberland zu formen. Parallel dazu

soll Judo als Leistungssport gefördert und die

Region Zürcher Oberland als feste Grösse in der

Judoschweiz verankert werden um an histori-

sche Grosserfolge von Judokas wie Jürg Röthlis-

berger (Olympiasieger 1980 in Moskau, RUS)

oder Eric Born (Vizeweltmeister 1993 in Hamil-

ton, CAN) anzuschliessen. Die jungen Judokas

sollen nachhaltig, holistisch gefördert werden;

ein schneller Einmal-Erfolg wird nicht ange-

strebt. Das RLZ setzt auf das duale Bildungssy-

stem in der Kombination Schule/Sport. Dank

Organisationen wie der KuSs ist dies ideal mög-

lich und die Zusammenarbeit zwischen dem RLZ

und der KuSs funktioniert seit Anbeginn der

Partnerschaft ausgezeichnet. David Sigg, JCU

Regionales Leistungszentrum Judo (RLZ-ZJV)
Die KuSs ZO arbeitet mit unterdessen fünf Sportpartnern eng zusammen. Eine solche Partnerschaft
fördert die Kommunikation und Zusammenarbeit zwischen Schule und Sportclub. Zusammen wol-
len beide die jungen Athleten optimal fördern und ihnen ein möglichst ideales Umfeld bieten. Der
Judoclub Uster war einer der ersten KuSs-Sportpartner.
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«Zusammen den Alltag bewältigen und dann plötzlich
zur Trainerin zu werden ist gar nicht immer einfach.»
Sylvia Wigger-Honegger,  Mutter und Trainerin  
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men ins Training zu fahren, sie von einer zur

anderen Minute von den eigenen Kindern zu

Athleten wie alle anderen werden zu lassen;

gar nicht immer so einfach. Konflikte oder

Differenzen aus dem Training anschliessend

nicht nach Hause zu tragen und dort weiter zu

diskutieren, oft schwierig. Und klar, Trainer

und Mütter wollen immer nur das Beste, die

Ratschläge werden darum in unserer Situa-

tion meist im Doppelpack erteilt. Also doch

eher Fluch?

Und erst für die Kinder! Die Mutter ist stän-

dig mit dabei, erlebt Regelverstösse im Lager-

leben mit und kann das Muttersein auch nicht

immer verdrängen. Die Ansprüche an die ei-

genen Kinder sind klar höher, die Leitplanken

noch etwas enger. Und wenn man dann da-

heim endlich Ruhe vor der Trainerin hätte,

Natürlich ergeben sich aus der Tatsache,

gleichzeitig Trainerin und Mutter zu sein etli-

che Vorteile. Ich denke da zum Beispiel an

Anmeldungen für Trainings und Wettkämpfe,

welche nach dem Familienkalender geplant

werden können. Infos erhalten die Kinder by

the way, ohne vorher Listen und Mails zu kon-

sultieren. Auch kenne ich als Trainerin Stär-

ken und Schwächen meiner Kinder, die mo-

mentane körperliche Verfassung und auch die

schulische Situation und kann daher sehr ge-

zielt auf den individuellen Trainingsplan ein-

wirken. Bei „verhauenen“ Wettkämpfen oder

emotionalen Erlebnissen bin ich hautnah mit

dabei, zum Teil wunderbare Geschichten fürs

Familiengedächtnis. Also immer nur Segen?

Keineswegs! Mit den Kindern zuhause den

Alltag bewältigen und dann nahtlos zusam-

sitzt sie wieder mit am gleichen Tisch und ver-

sucht, keine „guten“ Trainingsinputs zu kom-

munizieren. Gelingt leider auch nicht immer.

Für die Kinder also ganz klar Fluch?

Ein Vorschlag, mich privat als Mutter anzu-

sprechen und im Trainingsbetrieb mit dem

Vornamen, haben die Kinder abgelehnt. Ir-

gendwie beruhigend, dann kann das Ganze ja

doch nicht so belastend sein. Schliesslich ha-

ben wir so zusammen die Chance, die wert-

volle Zeit des Grosswerdens intensiv zu erle-

ben und meistens auch zu geniessen.

Fluch oder Segen? Unmöglich zu beantwor-

ten. Wir machen das Beste daraus!

Sy   lvia Wigger-Honegger   

Tainerin und Mutter –Fluch oder Segen? 
Frau Sylvia Wigger-Honegger, ehemalige Spitzenlangläuferin, trainiert mehrmals in der Woche
rund 25 Kinder und Jugendliche im Skiclub am Bachtel.  Beide ihre Kinder besuchen die KuSs ZO. 
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«Wie sieht dein perfekter Tag aus?»
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Wie sieht dein 
perfekter Tag aus?

Drei Adjektive, die 
zu dir passen?

Wie lautet dein 
Lebensmotto?

In welchem Film
würdest du gerne
mitspielen? Warum?

Was ist dein 
Lieblingsessen?

Wenn ich ausschlafen,
träumen und viel musi-
zieren kann und dazu die
Sonne scheint.

friedlich, aufgestellt,
neugierig

Alle Wege sind wichtig,
die geraden, die Neben-
wege, die Umwege und
die Traumwege.

Bei „Swing Time“, weil
es ein tolles Filmmusical
mit Fred Astaire und
Ginger Rogers ist.

Ghackets und Hörndli
mit Apfelmus.

Wenn wir im Herbsttrai-
ningslager im Freibad
bei Sonnenschein draus-
sen trainieren können
und anschliessend an
den Strand gehen. 

herzlich, lustig, laut If your life’s a book,
make yours the BEST-
SELLER.

Pitch Perfect, weil ich
gerne singe.

Fajitas.

An einem Golfturnier
mit einem guten Freund
spielen, uns gegenseitig
zu einer guten Leistung
pushen. Am Schluss
gehen wir ins Stechen
und ich gewinne.

fröhlich, neugierig, 
ehrgeizig

„never give up“ und 
„be happy“

In „Fast &Furious“, weil
die Autos der Hammer
sind und sie immer am
Limit fahren. 

Schnitzel Pommes oder
Nudeln mit Spinat und
Lachs.

Valentin, 
1. Sek
Klavier

Henry, 
3. Sek
Golf

Alexa, 
2. Sek
Schwimmen
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Welche Person
aus der Weltge-
schichte würdest
du gerne treffen?

Wenn du einen
Wunsch frei hät-
test, was würdest
du dir wün-
schen?      

Der roman-
tischste Platz 
für ein Date?

Wenn du einen
Tag regieren
könntest, was
würdest du än-
dern?

Auf was freust 
du dich als
nächstes?

Das Peinlichste,
das dir an einem
Wettkampf/Kon-
zert passiert ist?

Wie sieht dein
Leben im Jahr
2030 aus?

Charlie Chaplin,
weil ich seine
Stummfilme sehr
lustig finde.

Einen Steinway &
Sons Flügel.

Seerosenteich im
Ambitzzi Ried.

Ich würde den mo-
torisierten Verkehr
anhalten (ausge-
nommen öffentliche
Verkehrsmittel und
Notfallfahrzeuge).

Auf die Jazz Nights.
Das sind 6 Tage
Musik Workshops in
Langnau i.E. wäh-
rend der Sommerfe-
rien.

Als ich an einem
Konzert die falschen
Noten bereit hatte
und die ganze Band
auf mich warten
musste.

Dann wohne ich in
New Orleans und
bin Profi Jazz-Pia-
nist und Bandlea-
der. 

The Beatles, da ich
die Erfinder der
Popmusik gerne
treffen möchte. 

Dass meine Zeit als
Jugendliche oder
Kind länger wäre. 

Am See während
des Sonnenunter-
gangs.

Ich würde für alle
genügend Essen
produzieren, damit
alle etwas kriegen,
aber dass trotzdem
nichts übrig bleibt.

Auf die ungarischen
Schwimmmeister-
schaften.

Als ich einmal ver-
gessen hatte, dass ich
meinen BH und nicht
mein Bikini anhatte
und ich mich vor  vie-
len Elite-Schwim-
mern auszog. 

Ich bin verheiratet
und möchte eine
kleine Familie
haben. Als Nebenjob
bin ich Trainerin.
Wohnen möchte ich
irgendwo am Meer.

Elon Musk, da er ein
Auto der Zukunft mit-
entwickelt hat, das
durch Batterie ange-
trieben wird und es
kein Benzin mehr
braucht. 

Die Zeit vor- und zu-
rückstellen zu kön-
nen.

Ein Sonnenunter-
gang am Strand.

Alle Menschen dürf-
ten einen Tag lang
nur zu Fuss unter-
wegs sein, da heut-
zutage jeder mit
Auto oder Zug zur
Arbeit geht.

Auf die nächste
Freundin.

Dass meine Eltern
bei einem guten
Schlag rum jubeln
und klatschen.

Ich bin Weltnummer
1 im Golf, wohne auf
Hawaii, habe eine
hübsche Freundin
und zwei Kinder. Ich
reise viel und möchte
nie aufhören, Golf zu
spielen. 
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andere kalorienhaltige Flüssig-

keiten. Unser Körper braucht

täglich mindestens 30ml Was-

ser pro Kilogramm Körperge-

wicht.

Durst aktiviert Kuschel-
hormon
Die Stressreaktion, welche Durst

auslöst, aktiviert das Hormon Oxy-

tocin (auch "Kuschelhormon“ ge-

nannt). Dadurch werden Angstgefühle

und aggressives Verhalten reduziert.

Das macht auch aus evolutionärer Sicht

Sinn. Wasser ist das einzige Lebensmit-

Jeder Mensch besteht, abhängig von Alter

und Geschlecht, zu 50 – 80 Prozent aus Was-

ser. Mit der Regulierung von Körpertempera-

tur und Blutfluss, sowie als Lösungsmittel für

Nährstoffe und Abbauprodukte erfüllt es le-

benswichtige Funktionen. Trotz des hohen

Wassergehalts im Körper verfügt der Mensch

jedoch kaum über Reserven. Ohne Wasser

überlebt er gerade einmal vier Tage.  Ein sig-

nifikanter Flüssigkeitsverlust löst bei uns

Stress aus und wir kriegen ein Durstgefühl. In

diesem Moment benötigt unser Körper, um

alle diese Funktionen aufrecht zu erhalten,

einfach pures Wasser. Also keinesfalls Milch,

Fruchtsäfte, Bier, isotonische Getränke oder

Das Richtige richtig trinken 
Coni Angst-Näf, Physiotherapeutin und Inhaberin von Aktiv Physio
Pfäffikon, weiss, worauf man bei der Ernährung von jugendlichen
Sportlern achten soll und erklärt, warum Wasser uns friedlich stimmt.

38
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tel, das alle Menschen und Tiere vom Löwen

bis zur Gazelle gleichermassen benötigen. So

beobachtet man, dass es an gemeinsam ge-

nutzten Wasserstellen kaum Kämpfe zwi-

schen Tierarten gibt – auch wenn sie

"Nachbarn“ in der Nahrungskette sind. Jedes

Lebewesen hat durch die Ausschüttung von

Oxytocin ein starkes Verlangen nach Wasser,

aber auch eine reduzierte Aggression und re-

duzierte Angst. Weitere Effekte dieses Hor-

mons: Entwicklung des Nervensystems,

antientzündliche Wirkung und eine Verbesse-

rung des Immunsystems. Und last but not

least: Neben dem verstärkten Verlangen nach

Wasser reduziert Oxytocin das Hungergefühl

und die Lust auf Kohlenhydrate. 

Trinken, aber nicht ständig
Heute haben viele Menschen ständig ein Ge-

tränk griffbereit; sei es bei der Arbeit, unter-

wegs oder zu Hause. Wir trinken sehr häufig,

aber in kleinsten Mengen, denn wir haben als

Kind gelernt: «Wenn du Durst bekommst,

dann ist es schon zu spät.» Und somit kom-

men wir nicht in den Genuss der positiven

Wirkung von Oxytocin. Das konstante Trin-

ken macht ausschliesslich in länger dauern-

den, sportlichen Aktivitäten hoher Intensität

Sinn, wo das Durstgefühl aufgrund des ra-

schen Wasserdefizits verspätet einsetzt und es

zu einer Leistungsminderung kommt, wenn

erst bei eintretendem Durst getrunken wird.

Ein Glas schon vor dem Frühstück
Aber im Alltag empfiehlt sich nur dann zu

trinken, wenn ein Durstgefühl vorhanden ist

und auch Oxytocin ausgeschüttet wird. Dann

hingegen sollte man sich völlig satt trinken

(sogenanntes «bulk drinking»   ). Es empfiehlt

sich also, sich beim Trinken auf das Durstge-

fühl zu verlassen und dann grosse Mengen zu

trinken. Ich empfehle weiter, möglichst un-

mittelbar nach dem Aufstehen zu trinken, um

den Flüssigkeitsverlust der Nacht zu kompen-

sieren, hingegen während- und bis 1 Stunde

nach einer vollwertigen Mahlzeit nicht zu

trinken, um die Verdauung nicht zu beein-

trächtigen.

Key Learnings:
• Um den Durst zu löschen, braucht der Kör-

per nur   Wasser

• Weg vom Dauertrinken - hin zu durstge-

steuertem Trinken grösserer Mengen

(Ausnahme Leistungssport)

• Trinke nach dem Aufstehen - nicht aber

während und unmittelbar nach dem Essen

Coni Angst-Näf
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«Nur 10 bis 15 Stöcke pro Saison»
Mike Künzle, ehemaliger KuSs-Schüler und unterdessen Eishockeyprofi bei den ZSC Lions
stellte sich den Fragen der KuSs-Schülerinnen und -Schüler. 

Spezielles 
gehe in einem Match immer 

als

Erster aufs Eis

Snooze
Ich habe noch nie gesnoozed und noch

nie geraucht. Ich finde es unnötig und

es bringt nichts. 

Ritual vor einem Match
ziehe immer zuerst die rechte Seite an

Vorbild
Sydney Crosby – er w

ar ein

Ausnahmetalent

Trainingswille
gehe noch heute jeden Tag gerne insTraining

Grösster Erfolg
Teilnahme an U20 WM in Russland 
– Highlight vor 10-15‘000 Zuschauern
zu spielen 
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Stärken
Mein Torins

tinkt

Schwächen

das Defensivspiel

Lebensmotto
Carpe Diem
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Position
Stürmer für die dreckige Arbeit vor

dem gegnerischen Goal

Erinnerun
g an KuSs ZO

Ich han e 
super Zyt 

gha.

Ernährung
früher unterschätzt, heute koche undesse ich bewusster – viel Eiweiss undKohlenhydrate

Trainingsdiszip
lin

früher nur tra
iniert, was Spa

ss 

gemacht hat –
      heute regelmä

ssig

Kraft- und Au
sdauertrainin

g 

Erfolgsrezept
Hockey hatte und hat immer 1. Priori-
tät – ich habe dem Hockey immer al-
les untergeordnet.

Bist du zufrieden
Ja sehr, ich darf jeden Tag trainieren
und  kann das machen, was ich am liebs-ten mache und verdiene noch Geld dazu.

Ziel
in der NHL zu spielen

Wie alles begann
stand als 1-Jähriger erstmals auf
Schlittschuhen

Anzahl 
Eishock

eystöck
e

einer d
er Spar

samen 
- nur 10

-15

Stöcke 
pro Sai

son

Lieblingsessen
Salzkartoffeln mit S

chlemmerfilet

oder Chinesisch
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Unsere Partner 

Physiotherapeutische Beratung für KuSs-Schüler im House of Sports
jeden Montagnachmittag.

… wir bewegen Sie!

fokuss 15 150630_fokuss  30.06.15  16:32  Seite 42



Redaktion
Judith Frey
Bilder
Zur Verfügung gestellt von den Autoren / KuSs ZO

Impressum
Ausgabe 
Nr. 4, Sommer 2015
Herausgeber
Kunst- und Sportschule Zürcher Oberland, Uster

Layoutkonzept
Schaffner Kommunikation, Uster
Druck
Ragotti & Arioli Print GmbH

43FOKUSS 15

fokuss 15 150630_fokuss  30.06.15  16:32  Seite 43



Kunst- und Sportschule Zürcher Oberland
Pfäffikerstrasse 30, 8610 Uster, T 044 942 42 37
www.kunstundsportschule.ch oder www.kusszo.ch 
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