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Schwimmen wie ein Delphin

Der SCHWEIZER SOLDAT besuchte den Sportsoldaten, Schwimmer
und Spitzensportler Alexandre Liess im Sport Center (CST) in Tenero.

IN WORT UND BILD BERICHTET WACHTMEISTER JOSEF RITLER AUS DEM TESSIN

Tenero am Lago Maggiore morgens um 7
Uhr. Das weitldufige Sportzentrum ist leer.
Nur einer spaziert gemiitlich zur Trainings-
halle und schliirft einen Drink. Alexandre
Liess heisst der 22-Jahrige und ist Sportsol-
dat der Schweizer Armee.

Bevor Liess mit anderen Kameraden
morgens ins Wasser steigt, muss sein Kor-
per aufgewarmt werden. Das fangt schon
frith an. Um 06:15 Uhr ist Tagwache. Dann
gibt es als Vorspeise einen Toast, Kaffee und
einen Orangensaft.

Alles vor dem Friihstiick

Im Trainingszentrum lockert Liess mit
einem Theraband die Armmuskeln auf. «Ich
habe die rechte Schulter zu stark bean-
sprucht und muss nun etwas aufpassen»,
verrat er. Dann dehnt er seine Bauchmus-
keln auf einem grossen Ball und strapaziert
seine Arme auf einem Sportgerdt. Um 8 Uhr
ist Schwimmen angesagt.

Beim Schwimmbassin trifft er andere
Sportler. Es ist kiihl an diesem Vormittag.
Im Trainingsanzug folgen die Spitzensport-
ler den Ausfiihrungen der Trainer.

Zehn Minuten spater: Langsam gleitet
Liess durch das blaue Wasser im Schwimm-
becken. Er fiihlt sich wohl im Wasser. Das
ist seine Welt. Und ware ich ein Fisch,

Alexandre Liess trainiert auf einem Spezialgerat.

wiirde ich das Interview am liebsten unter
Wasser machen.

Liess hebt die Arme, holt tief Luft und
pfliigt im Freestyle durch das 27 Grad
warme Wasser im 50 Meter langen Becken.
Immer und immer wieder, bis die 5x1000
Meter geschafft sind. Und das alles vor dem
Friihstiick. Alexandre Liess ist einer der

Alexandre Liess: Voll konzentriert beim Bauchmuskeltraining.

Zeitsoldaten, die in Lyss und Magglingen
die Spitzensport-Rekrutenschule 3/10 ab-
solviert haben und dank der guten Ausbil-
dung letztes Jahr bei den Olympischen
Spielen in London teilnehmen durften.

Mit Roger Federer

«Mit meiner Leistung war ich nicht
ganz zufrieden, aber die Teilnahme selber
war schon geil, vor allem, weil ich mit Ro-
ger Federer diskutieren durfte», wird er mir
etwas spater sagen.

Liess bindet sich ein Gummiseil um
den Korper, befestigt dieses am Beckenrand
und schwimmt kraftvoll davon bis das Seil
gespannt ist und ihn in eine besondere Lage
zwingt. Beobachtet vom russischen Trainer
Guennadi Touretski, der die Spitzen-
schwimmer vielleicht einmal zum Olympia-
gold fithren konnte. Wie vor einigen Jahren
den vierfachen Olympiasieger Alexander
Popov, mit dem er als Coach eines der er-
folgreichsten Teams im Schwimmsport war.

Liess fiihlt sich im Wasser wohl, ware
am liebsten ein Delphin. Mit solchen habe
er sich in Mexiko und Amerika im Wasser
getummelt. Das habe ihm sehr gut gefallen.
«Die Delphine sind so fréhlich und spas-
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Liess zeigt die tatowierten Olympiaringe.

sig», erinnert er sich. Nach zweieinhalb
Stunden ist das Training vorbei. Liess steigt
aus dem Wasser und zeigt schmunzelnd auf
die fiinf olympischen Ringe, die er am Kor-
per eintatowieren liess. Nach einem Bad in
einem 40 Grad warmen Becken geht es
schliesslich in die Mensa zum wohlverdien-
ten Friihstiick. Es ist inzwischen 10 Uhr ge-
worden.

In seiner spartanisch eingerichteten
Wohnung an der Via del Sole, ausserhalb
des Sportzentrums, die er mit seinem eben-
falls schwimmenden Bruder Nils teilt, erin-
nert er sich an seine Jugend.

Sportlich gepragt

Der in Genf geborene Sohn eines
Deutschen und einer Schweizerin ist sport-
lich vorbelastet. «Schon mein Grossvater
Nicolas Wildhaber war im Jahre 1984 in
London und 1960 in Rom an der Olym-
piade, erreichte aber knapp nicht das Finale
im 200-Meter-Brustschwimmen», erzahlt er
stolz. «Mein Vater Steffen schwamm da-
mals fiir die DDR. Wegen eines Boykotts
durfte er leider nicht an den Olympischen
Spielen teilnehmen. Meine Mutter wurde
mehrfache Schweizer Meisterin.»

Volle Kraft voraus.

So war es nicht verwunderlich, dass
sich Aexandre wie seine zwei Briider und
seine Schwester dem Schwimmsport wid-
meten. Bis zum 12. Altersjahr lebte Liess in
Genf, die Sekundarschule absolvierte er
spater in Ziirich.

Talent erkannt

Bei den Trainingslagern in Magglingen
habe man sein Talent erkannt, gefordert
und ihn ermuntert, kiinftig den Spitzen-
sport auszuiiben.

«Im Jahre 2007 kam ich nach Tenero
und habe mit der dreijahrigen HMS (Han-
delsmittelschule) auf Italienisch begonnen.
Ich konnte anfanglich kein Wort Italienisch
und machte anschliessend das Praktikum
im Sportzentrum bei der Reception», ver-
riet Liess schmunzelnd. Inzwischen spre-
che er vier Sprachen.

Im April 2010 wurde Liess in Riiti ZH
rekrutiert und zur Waffengattung Infante-
rie als Sportsoldat und Spitzensportler ein-
geteilt. Die darauffolgende Spitzensport-
Rekrutenschule 3/10 ist ihm noch in guter
Erinnerung. «In Thun haben wird das Ma-
terial gefasst, morgens in Lyss das militéri-
sche Handwerk gelernt und am Nachmittag
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in Magglingen trainiert.» Er sei eigentlich
ein guter Schiitze gewesen und habe die mi-
litarische Ausbildung mit grossem Interesse
absolviert. «Da habe ich sehr viel gelernt.»
Nur die unterschiedlichen Reaktionen hat-
ten ihm anfanglich zu schaffen gemacht.

«Einige Kameraden haben nicht verstan-
den, dass wir beim Training in Magglingen
Ausserordentliches leisten mussten. Dafiir
mussten wir nicht morgens um 4 Uhr auf-
stehen und mit dem Rucksack auf einen
kilometerlangen Fussmarsch aufbrechen.»

Die Spitzensport-RS verdanken Lyss
und viele Sportler alt Bundesrat Adolf Ogi.
1999 wurde der erste Spitzensportlehrgang
eingefithrt. Mit der Armee XXI erfolgte
2004 die Weiterentwicklung zur Spitzen-
sportrekrutenschule.

18 Wochen RS

Die RS dauert 18 Wochen. Die ersten
fiinf Wochen erfolgen in Lyss fiir die milita-
rische Grundausbildung. Die 13 Wochen
Funktionsausbildung zum Sportsoldaten
finden anschliessend in Magglingen statt.
Sie beinhalten primér die personliche indi-
viduelle Sportausbildung. Mit mehrwochi-
gen Wiederholungskursen (Olympia/WM
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WK) werden den Athletinnen und Athleten
weitere Trainingsmdglichkeiten jahrlich an-
geboten.

Seit Juni 2010 unterstiitzt die Armee
zudem 18 Zeitmilitar-Spitzensportlerstel-
len mit einer 50%-Anstellung.

Bei der Spitzensportforderung in der
Armee steht der sportliche Aufbau im
Zentrum. Die Dienstzeit wird in diesem
Rahmen geplant und ermdglicht eine Ab-
solvierung der RS bis zum Ende des 25. Al-
tersjahrs. Pro Jahr werden fiir die Spitzen-
sport-RS maximal 80 Athleten selektio-
niert.

Alexandre Liess ist einer der Zeitsolda-
ten. Und er kann sich der Reihe prominen-
ter Kameraden anschliessen. Unter ande-
ren sind Tom Liithi, Carlo Janka, Nino

Schurter, Dario Cologna und Simon Am-
mann Sportsoldaten.

Liess mochte bis 2016 in Tenero blei-
ben. Er méchte an der Uni in Lugano Wirt-
schaftsokonomie studieren. Unterstiitzt
wird er von verschiedenen Sponsoren,
dank welchen er seinen Lebensunterhalt
und die Wohnung bezahlt. Jetzt freut er sich
auf den nachsten WK. «Den absolvieren wir
in Tenero. Da wird weiterhin hart trainert»,
sagt er vielversprechend. Der letzte zwei-
wochige WK war in Mallorca. Es ist inzwi-
schen 15.30 Uhr geworden Das zweite
Training des Tages beginnt. Bis um 18 Uhr
wird er seine Runden drehen und den
Korper stahlen. Vorher verrat er noch sein
Ziel: «Ich mochte im Jahre 2016 in Rio an
der Olympiade teilnehmen. Das wird sehr
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hart. Da muss ich mich noch gewaltig ver-
bessern. Vor allem beim Wenden muss ich
arbeiten.»

Und trdaumen darf auch erlaubt sein.
«Falls ich als Erster auf dem Treppchen
stehe, die Schweizer Nationalhymne ertont
und die Schweizer Fahne hochgezogen
wird, dann werde ich sicher eine Freuden-
trane vergiessen und da werde ich endgiil-
tig zum Patrioten.» Sagt er und springt er-
neut ins Wasser. 0

Der Autor, Wachtmeister Josef Ritler,
gehort zum altgedienten Stamm im
Korrespondentenstab des SCHWEIZER
SOLDAT. Der langjahrige Berufsjourna-
list ist ein vorziiglicher Fotograf und Be-
\| richterstatter. Seine besondere Stirke
sind Personenportrats in Wort und Bild.

Die Selektion der Spitzensport-Rekruten
und -Rekrutinnen erfolgt in enger Zusam-
menarbeit zwischen dem jeweiligen Sport-
verband, Swiss Olympic, dem Bundesamt
fiir Sport (BASPO) und dem Kommando
der Spitzensport-RS.

Hohe Anforderungen

Die Athleten und Athletinnen miissen
folgende Bedingungen erfiillen:

e  Verfiigen bereits {iber einen ausgewie-
senen, internationalen Leistungsaus-
weis (Juniorenweltmeisterschaften,
Olympische Spiele, Europameister-
schaften).

Alter zwischen 18 und 25 Jahren.
Verfolgen hohe Ziele auf internatio-
naler Ebene und verfiigen iiber das
notige Potenzial, diese Ziele auch zu
erreichen.

e Sowohl der Athlet bzw. die Athletin
als auch der entsprechende Sportver-
band weisen eine zielorientierte Spit-
zensport-Vierjahresplanung aus.

e Der Spitzensport erhalt wéahrend ei-
ner bestimmten Lebensphase erste
Prioritét.

e  Zeigen die Bereitschaft, die Armee in
der Offentlichkeit (in den Medien) po-
sitiv zu vertreten.

e Verfiigen tiber eine Swiss Olympic
Card.

Anmeldung beim Verband

Die Athleten und Athletinnen melden
ihr Interesse fiir die Absolvierung der Spi
Spo RS beim Verband an. Das Kommando
Spitzensport-RS entscheidet — in Zusam-
menarbeit mit Swiss Olympic und den Ver-

Die Armee selektioniert die Spitzensportler zusammen mit den Sportverbanden

banden — welche Athleten und Athletinnen
zum anschliessenden Selektionsgesprach
nach Magglingen eingeladen werden.

Die als Sportsoldaten vorgeschlage-
nen kiinftigen Rekruten und Rekrutinnen
absolvieren zugleich die normale militari-
sche Rekrutierung. Dort gilt es, die Dienst-
tauglichkeit aus militdrischer Sicht zu
tiberpriifen.

Selektionskriterien

Entscheidend fiir die definitive Selek-
tion sind:

e Das gegenwartige Leistungsniveau
und das langfristige Potenzial des
Athleten bzw. der Athletin.

e Die zielorientierte Vierjahresplanung
des Verbandes.

e Die Sicherstellung der entsprechend
qualifizierten Betreuung durch den
Verband.

Allgemeine Grundausbildung AGA

Nach dem Einriicken und der Materi-
alfassung am ersten Tag in Thun finden die
folgenden fiinf Wochen bei der Instandhal-
tungsschule 50 in Lyss statt.

Die Ausbildungsschwergewichte der
ersten fiinf Wochen sind:

e  Waffenausbildung am Sturmgewehr 90
e  Sanitatsdienstausbildung

e ABC Dienst

e  Fahrausbildung

Ab der zweiten Rekrutenschulwoche fin-
det jeweils taglich am Morgen die militari-
sche Ausbildung und am Nachmittag das
sportartspezifische Training (unter Lei-
tung des vom Verband definierten Trai-
ners) statt. Bereits am Freitagnachmittag

werden die zukiinftigen Sportsoldaten in
den Wochenendurlaub entlassen.

Funktionsgrundausbildung FGA

Wahrend der dreizehn folgenden Wo-
chen in Magglingen stehen tdglich mindes-
tens zwei sportartspezifische Trainings auf
dem Programm. Dabei werden folgende
Ausbildungsinhalte zusatzlich integriert:
e  Militdrsportleiterausbildung (wahrend
drei Wochen téglich zwei Stunden)
Massageausbildung
Medienausbildung
Militdrische Theorien
Mentaltraining
Inputs in den Bereichen Doping, Re-
generation und Erndhrung
Mit einem «Tag der offenen Tiir» wird die
Spitzensportférderung der Armee den ein-
geladenen Gésten von Seiten der Armee,
der Sportverbande, den Medien und Fami-
lienangehorigen ndher vorgestellt. Im
Zentrum steht an diesem Tag auch die
feierliche Beforderung der Rekruten zu
Sportsoldaten.

Optimale Struktur

Wiéhrend der ganzen Rekrutenschule
kann die optimale Infrastruktur (Hallen,
Kraftraum, Spielfelder, Sauna) des BASPO
benutzt werden. Daneben stehen Spezia-
listen fiir die Leistungsdiagnostik zur Ver-
fligung. Der gesamte medizinische Bereich
(Arzt, Physiotherapie, Massage) wird
durch das Swiss Olympic Medical Center
von Magglingen abgedeckt.

Pro Jahr werden zwei komplette Re-
krutenschulen durchgefiihrt (AGA und
FGA am Stiick).
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