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Yoga, dribbeln im Kinderzimmer, Eis mieten

Die Schweizer NHL-Profis warten sehnlichst auf Infos, wann es in Ubersee losgeht - derweil sie schwitzen und tiifteln.
Ein Augenschein, wie sich Nino Niederreiter, Jonas Siegenthaler und Nico Hischier vorbereiten

Kristian Kapp, Simon Graf

Es ist ein Treffen in der kleinen
Garderobe der Eishalle in Wetzi-
kon, wie es zuletzt hiufig vorkam.
Nino Niederreiter zieht sich gera-
de fiirs gemeinsame Training mit
Jonas Siegenthaler um, als dieser
reinkommt. «Und, was gehort?»,
fragt Niederreiter. «Nein. Weisst
du schon mehr?», antwortet dieser.
Man kénnte es als neuen Running
Gag unter NHL-Spielern bezeich-
nen, die in ihrer Heimat auf
Neuigkeiten aus Nordamerika
warten.

Wann geht es endlich wieder
los? Am 1. Januar? Mitte Januar?
Erst im Februar? Wann starten
tiberhaupt die Vorbereitungs-
Camps? Wann soll man wieder
nach Nordamerika fliegen? Nie-
derreiter und Siegenthaler gehen
aufs Eis, sie treffen sich regelmds-
sig hier, um mit Skill-Coach Beno-
it Pont zu arbeiten.

Er habe dariiber nachgedacht,
mit Schweizer Teams zu trainieren
statt (fast) allein, sagt Niederreiter.
Zum Beispiel mit Davos, so, wie
im Sommer vor dem NHL-Play-
off: «Ich fiirchtete aber, dass es in
den Teams zu Corona-Fillen kom-
men kénnte und ich deswegen in
Quarantine miisste. So, wie das
auch Jonas bei den GCK Lions pas-
sierte. Oder Nico Hischier jetzt ge-
rade mit Bern.» Und so reserviert
er sich lieber selber Eis und pen-
delt hin und her zwischen Wetzi-
kon und seiner Heimat in Chur,
wo er mit Marco Pargitzi aufs Eis
geht, seinem fritheren Nachwuchs-
trainer in Davos.

Nino Niederreiter

Die harte letzte Saison

Die lange Pause zwischen den Sai-
sons, die aktuellen Fahrten hin und
her, sie geben Niederreiter auch
Zeit, iiber die letzte Saison nach-
zudenken. Sie war eine erniichtern-
de fiir den Bindner Stirmer. Mit
den Carolina Hurricanes bedeute-
te schon die erste Hauptrunde des
Playoft Endstation. Und Nieder-
reiter rotierte am Ende nur noch
zwischen der dritten und vierten
Linie, einmal war er sogar iber-
zdhlig. Als er im Januar 2019 zu
Carolina stiess, stiirmte er noch in
der Top-Formation.

Niederreiter hat darum in der
Vorbereitung vieles verdndert. Mit
Fitnesstrainer Michael Bont arbei-
tete er daran, leichter und agiler zu
werden, auch mit Yoga-Sessions.
«Die Zeiten der grossen, schweren
Spieler gehen in der NHL langsam
zu Ende», sagt Niederreiter, letzte
Saison bei 1,88 Meter Grosse als
99 Kilogramm schwerer Spieler ge-
fuhrt. Far bessere Wendigkeit hat
er kleinere Kufen am Schlittschuh

Gemeinsames Training fir die neue NHL-Saison: Nino Niederreiter (links) und Jonas Siegenthaler in Wetzikon

montiert. Und erstmals tiberhaupt
verdnderte er die Biegung an sei-
nem Stock. Die extremere Kriim-
mung soll bei seinen Kerndiszipli-
nen helfen: dem Handgelenk-
Schuss und dem Abdecken des
Pucks beim Zweikampf entlang
der Banden.

In einem anderen Bereich, im
vielleicht wichtigsten, hilft Mate-
rialwechsel aber nichts: im Kopf.
In einem Zoom-Call mit Trainer
Rod Brind’Amour erhielt der
Schweizer als Feedback jenen Rat-
schlag, den er mehr als gut kennt:
«Setz dich nicht immer so unter
Druck!» Niederreiter kennt das Ge-
schift, er weiss, dass dies am Ende
nur Worte sind. Und dennoch will

er sich auch an ihnen hochziehen:
«Ich bin nicht der Spieler mit dem
tibergrossen Selbstvertrauen in sol-
chen Situationen. Es sollte mir
eigentlich immer bewusst sein,
dass ich schon iiber 600-mal in der
NHL gespielt habe.»

Nico Hischier

In Quarantine beim SCB
Niederreiter hat es erwihnt: Bloss
nicht in Quarantine wegen des
Teams, bei dem er trainiert. So wie
Nico Hischier gerade. Der Stiirmer
der New Jersey Devils erzahlt am
Telefon, wie er gerade zu Hause
im Elternhaus im Naters auf den
30. November warte. So lange ist
der SCB, bei dem er die Vorberei-

tung fiir die NHL-Saison absol-
viert, ausser Gefecht gesetzt — und
mit ihm auch Hischier.

Und so trainiert der 21-Jihrige
zu Hause im Wallis, so gut es geht,
mit kleinen Gewichten, mit dem
eigenen Korpergewicht und mit
Stock und Puck - Dribbling geht
auch im Zimmer. Die Gedanken
sind die gleichen: Wann gehts wie-
der los? Er habe sich bereits damit
befasst, Mitte Dezember in die
USA zu fliegen. Es gebe aber offe-
ne Fragen. Zum Beispiel, ob der
US-Bundesstaat New Jersey bald
erneut in einen Lockdown geht.

Mit dem Trainer hat auch Hi-
schier telefoniert, er hatte seinen
kinftigen Chef am Apparat: Die
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Devils haben mit Lindy Ruff einen
neuen Coach verpflichtet. Es sei
ein Kennenlernen gewesen, nicht
mehr, sagt Hischier. Er spielt fir
eines von bloss sieben der 31 NHL-
Teams, die in der speziellen Coro-
na-Saison kein Playoff spielen
konnten. Zuletzt bestritt er am 10.
Marz ein Spiel.

Das Kribbeln ist also besonders
gross, vor allem, wenn er zuletzt
in Bern im Stadion sass oder am
Fernseher Partien des HC Davos
schaute, fiir den sein Bruder Luca
spielt. Hischier hofft, dass sich bald
etwas tut: «Ich denke, dass die
NHL nun auch unter Druck steht,
etwas zu machen, die Spieler bald
tiber die nichsten Schritte zu in-

formieren. Die NBA hat nun auch
den Start festgelegt.»

Jonas Siegenthaler
Selbstdisziplin ist gefragt
Und damit zuriick nach Wetzikon,
wo ein tiber 90 Minuten langes
Spezialtraining Ponts mit den bei-
den Schweizer NHL-Spielern zu
Ende geht. Pont hat Statistiken Sie-
genthalers aus der letzten Saison
hervorgesucht, er sorgt damit fur
Erstaunen in der Garderobe. Der
Zircher spielte bei den Washing-
ton Capitals mit Abstand am hau-
figsten in Unterzahl, geh6rte auch
ligaweit zu den Schwerstarbeitern
im Penalty Killing. Dennoch steht
fur Siegenthaler eine wegweisen-
de NHL-Saison an.

Erist mit 23 der jingste Stamm-
verteidiger bei den Capitals, und
diese scheinen immer noch nicht
recht zu wissen, ob sie langfristig
auf ihn setzen wollen. Dabei spiel-
te er vergangene Saison bei den
Capitals durch (71 Spiele), kam an-
fangs sogar zu tber 20 Minuten
Eiszeit pro Partie und trat meist
sehr solide auf. Im Oktober einig-
te man sich nun auf einen Einjah-
res-Vertrag fiir 800’000 Dollar.

«Es war ein Hin und Her», sagt
Siegenthaler. «Die Capitals konn-
ten nicht mehr viel ausgeben, wir
sind ihnen entgegengekommen.
Jetzt muss ich mich beweisen, nach
diesem Jahr mochte ich etwas
Langfristiges unterschreiben.» Ent-
sprechend wichtig ist fir den
1,95-Meter-Hiinen, dass er topfit
ins Camp einrickt.

Es ist fiir ihn schon das zweite
«Sommertraining» in diesem Jahr
- die NHL-Saison wurde ja Mitte
Mirz unterbrochen und erst ab Au-
gust fertiggespielt. Da ist viel
Selbstdisziplin gefragt. «Es gibt
Tage, an denen es nicht so einfach
ist», sagt er. «Alles ist dir selber
tiberlassen. Niemand weckt dich
morgens und pushtdich. Dumusst
die Motivation selber finden.»

Siegenthaler hatte sich auch
vorstellen kénnen, tibergangswei-
se beim ZSC zu spielen. Doch er
hat Verstidndnis, dass diese abwink-
ten: «Es wire komisch, wenn ich
jemanden verdringen wiirde, der
auf einen Teil des Lohns verzich-
tet.» So trainiert er von Montag bis
Freitag meist zweimal taglich: mor-
gens mit Fitnesstrainer Alex Broo-
ker mit Hauptfokus Oberkdrper,
nachmittags auf dem Eis.

Eine Woche lang war auch
Roman Josi dabei. Diesen konnte
er zu dessen langjihrigem Coach
Peter Laviolette befragen. Denn
nicht nur Hischier hat einen neu-
en Chef, auch Siegenthaler. Und
er wird nun Laviolette, der die
Capitals wieder auf Kurs bringen
soll, von sich tiberzeugen miissen.

Backhand

In 52 Tagen von Fribourg nach Bern

12 gesunde NL-Teams sind flr
die Saison bereit.

Frih im Oktober ist Hockey-Hype
—ach, du schone Zeit.

12 gesunde NL-Teams, an der
Spitze liegt der EVZ.

Die Schlagzeilen gehoren Gottéron
mit einem infizierten Quartett.

11 gesunde NL-Teams sind Uber-
zeugt, sie bleiben verschont.

Doch im Koérper von Luganos
Bertaggia, das Virus innewohnt.

10 gesunde NL-Teams, es
verbreitet sich das Geflenn.
Prompt grisst der nachste Qua-
rantane-Gast: «Ici c'est Biennel»

9 gesunde NL-Teams schworen
auf ihr Schutzkonzept.

Bei Rappi wird gleich ein Quintett
von Covid-19 abgeschleppt.

8 gesunde NL-Teams, es ist
noch nicht einmal November.

In Ambri fUhlt sich Stlirmer Kost-
ner von Stunde zu Stunde elender.

7 gesunde NL-Teams, wer wird
zum nachsten Corona-Lau(e)ri?
Die Antwort kommt aus Zug

durch Kantonsarzt Rudolf Hauri.

6 gesunde NL-Teams, bald hat
es den Nachsten erwischt.

Aus Langnau heisst es: «Gopfer-
decku, das Virus isch e Mischtl»

5 gesunde NL-Teams, nun
beeinflusst Genf die Spielplane.
Warum gehen nicht mal Kantons-
arzte vorsorglich in Quarantane?

4 gesunde NL-Teams, selbst der
Fussball-Nati-Coach hatte Spass.
«Positivitat» hier, «Positivitat» da —
seit neustem auch a la Vaudoise.

3 gesunde NL-Teams, Spielplan-
Chef Vogtlin denkt an die Pension.
Wahrenddessen vibriert in Zlrich
bei Teamarzt Blsser das Telefon.

2 gesunde NL-Teams, es handelt
sich um Davos und Bern.

Da erkranken gleich finf Biindner
- die Namen bleiben intern.

1 gesundes NL-Team feiert sich
als Anti-Corona-Meister.

Die SCB-Fans kreieren ein Logo
und erzirnen die Covid-Geister.

So hat es innert 52 Tagen jedes
NL-Team einmal erwischt.

Und sie verschieben munter weiter
— bis die Hoffnung im Juli erlischt.
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