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Die totale Körper-
beherrschung: 

Lauren bei einer 
spontanen Yoga-

Übung auf dem 
Paddleboard zu 

Hause in Bäch.

Die Frau in  
der perfekten
Balance
Als Zehnjährige zog Lauren Grüniger alleine 
nach Moskau, um ihren Traum zu verfolgen. 
Heute trainiert die Schweizer Dominatorin der 
Rhythmischen Gymnastik in Stuttgart, studiert 
Jus an der Universität Zürich – und greift an den 
Weltmeisterschaften in Frankfurt nach einem 
historischen Ziel.

P O R T R ÄT

T E X T  T H O M A S  R E N G G L I

F O T O S  D A V I D  B I E D E R T

Der Zürichsee zeigt sich an diesem 
Morgen von seiner schönsten 
Seite. Kaum ein Lüftchen kräu-

selt die Wasseroberfläche. Lauren 
Grüniger gleitet auf ihrem Stand-up-
Paddle-Board hinaus, kniet sich kurz 
hin und richtet sich langsam wieder 
auf. Wenige Sekunden später balan-
ciert sie auf ihren Armen, die Beine gra-
ziös über dem Kopf angewinkelt, den 
Blick ruhig nach vorne gerichtet. Es 
wirkt spielerisch. Dabei weiss kaum  
jemand besser als sie, dass hinter der 

scheinbaren Leichtigkeit unzählige 
Stunden harter Arbeit stecken.

Balance ist ihr Leben. Auf dem Was-
ser. In der Sporthalle. Und zwischen den 
Welten, in denen sie sich bewegt. Die 
19-Jährige aus Bäch SZ gilt als grösste 
Schweizer Hoffnung in der Rhythmi-
schen Gymnastik. Fünf (von fünf ) 
Schweizer Meistertiteln hat sie in die-
sem Jahr gewonnen. An den Weltmeis-
terschaften in Frankfurt vertritt sie ab 
dem 12. August die Schweiz als einzige 
Einzelgymnastin. Es ist der nächste 
Schritt auf einem Weg, der sie 2028 nach 
Los Angeles führen soll – dorthin, wo 
sie Sportgeschichte schreiben könnte.

Denn noch nie hat sich eine Schwei-
zerin in der Rhythmischen Gymnastik 
für Olympische Spiele qualifiziert. Dass 
Lauren Grüniger überhaupt an diesem 
Punkt steht, hat mit einem Entscheid 
zu tun, den kaum ein zehnjähriges 
Mädchen treffen würde.

Allein nach Moskau
Es begann mit einer Trainingswoche vor 
neun Jahren in Moskau. «Mir hat einfach 
alles gefallen, das Training, die Stadt, das 
ganze Umfeld.» Sie wollte nur für ein 
paar Tage mit den weltbesten Athletin-
nen trainieren. Am Ende der Woche aber 
überraschte Lauren ihre Eltern mit einem 

Vorschlag: Sie wolle am liebsten gleich 
bleiben. Was zunächst als Versuch bis 
Weihnachten geplant war, entwickelte 
sich zu einem Abenteuer von fast fünf 
Jahren. Lauren zog alleine nach Mos-
kau, besuchte dort die Deutsche Schule 
und trainierte am Olympiastützpunkt 
der Nachwuchsathletinnen – mitten im 
Mutterland ihrer Sportart. 

Heute erzählt sie diese Geschichte 
mit einer Gelassenheit, die verblüfft. 
«Als ich später meine Schwester mit 
zehn Jahren gesehen habe, wurde mir 
erst richtig bewusst, wie jung ich  
damals eigentlich war», sagt sie und 
lacht. «Aber ich würde es sofort wieder 

machen.» Heimweh habe sie kaum  
gekannt. Eine Gastfamilie gab ihr  
Geborgenheit, die Eltern besuchten sie 
regelmässig, und dank Videotelefonie 
war die Familie nie weit entfernt. Vor 
allem aber hatte Lauren das Gefühl, am 
richtigen Ort zu sein. Während die 
Rhythmische Gymnastik in der Schweiz 
eine Randsportart ist, gehört sie in 
Russland zur nationalen Identität.

Lauren widerspricht den Klischees, 
ohne sie zu verklären. «Es war strenger 
und disziplinierter als in der Schweiz», 
sagt sie. «Aber ich habe nie unmenschli-
che Methoden erlebt.» Geschichten von 
körperlichen oder psychischen Übergrif-

fen könne sie aus eigener Erfahrung 
nicht bestätigen. «Wir mussten hart  
arbeiten. Aber wir wurden weder  
geschlagen noch gedemütigt.»

35 Stunden Training pro Woche
Heute schlägt ihr Sportlerinnenherz in 
Deutschland. Am Olympiastützpunkt in 
Fellbach bei Stuttgart trainiert sie unter 
der Leitung der deutschen Nationaltrai-
nerinnen Natalia und Julia Raskina. 
Rund 35 Stunden pro Woche arbeitet  
sie an Eleganz, Technik und Präzision. 
Der Tag beginnt früh und endet oft  
spät. Doch die Sporthalle ist längst nicht 
mehr ihre einzige Welt. 
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Szenenwechsel: Auf der Poly Ter-
rasse der Universität Zürich herrscht  
geschäftiges Treiben. Studierende sit-
zen mit Büchern auf den Treppenstu-
fen. Touristen hetzen in Richtung 
Tramstation. Lauren trägt statt eines 
glitzernden Wettkampftrikots kurze 
Stoff hosen. Aus ihrer Sporttasche zieht 
sie ein farbiges Band – das Handgerät, 
das ihre Sportart so unverwechselbar 
macht. «Zeigen Sie mal», sagt Daniel 
Jositsch schmunzelnd. Der Zürcher 
Ständerat kennt Lauren nicht als Spit-
zensportlerin, sondern als Studentin – 
wenn auch nur aus Distanz. Im Hörsaal 
besucht sie seine Vorlesungen im Straf-
prozessrecht. Nun beobachtet er faszi-
niert, wie das Band in grossen Kreisen 
durch die Luft tanzt, scheinbar schwere
los und doch millimetergenau geführt.

«Ich wusste nicht, dass Lauren Spit-
zensportlerin ist», sagt Jositsch. «Aber 
wenn man dies einmal aus nächster 
Nähe erlebt, erkennt man, welche Prä-
zision und welcher Trainingsaufwand 
dahinterstecken.» Beeindruckt zeigt 
sich der Professor vor allem von ihrem 
Lebensweg. «Mit zehn Jahren alleine 
nach Moskau zu gehen und gleichzei-
tig die schulische Ausbildung nie aus 

den Augen zu verlieren, verlangt aus-
sergewöhnliche Zielstrebigkeit.»

Lauren Grüniger lächelt. Das Stu-
dium ist für sie kein Plan B, sondern ein 
zweiter Traum. Seit vergangenem Som-
mer studiert sie Jus an der Uni Zürich. 
Nach dem Training folgen Vorlesungen, 
Lernstunden und Prüfungen. Freizeit 
bleibt kaum – dennoch wirkt sie unbe-
schwert: «Ich finde es einfacher, mit  
einem Lächeln durchs Leben zu gehen, 
als sich ständig Stress zu machen.» Der 
Satz passt zu ihr. Sie ist nie verbissen. 
Konzentriert ja. Ehrgeizig ohnehin. 
Aber nie laut.

Daniel Jositsch verabschiedet seine 
Studentin mit einem herzlichen 
Wunsch. «Ich drücke Lauren für die 
Weltmeisterschaften ganz fest die Dau-
men. Sie hat schon jetzt einen ausser-
gewöhnlichen Weg zurückgelegt – und 
ich würde mich freuen, wenn er sie bis 
an die Olympischen Spiele führt.»

An der WM in die Top 25
Der Zürichsee liegt inzwischen nicht 
mehr spiegelglatt da. Kleine Wellen  
haben sich gebildet. Lauren Grüniger 
steigt noch einmal auf ihr Paddleboard. 
Sie richtet sich auf, findet sofort das 
Gleichgewicht und blickt hinaus aufs 
Wasser. Vielleicht ist genau das ihre 
grösste Stärke – dass sie immer wieder 
ihre Balance findet. 

Am folgenden Tag sitzt die Sportle-
rin wieder im Zug nach Stuttgart. Dort 
warten die letzten Vorbereitungen für 
Frankfurt. Ihr Ziel formuliert sie  
bewusst zurückhaltend. Nach Rang 30 
an der letzten WM möchte sie diesmal 
unter die besten 25. Der entscheidende 
Schritt Richtung Olympia folgt im 
kommenden Jahr. Doch auch der 
längste Weg beginnt mit einem ersten 
Schritt. 

P O R T R ÄT

«Es ist einfacher, 
lächelnd durchs 
Leben zu gehen, 

als ständig Stress 
zu haben»

LAUREN GRÜNIGER

Lauren punktet auch  
in der Küche. Zum  
Frühstück gibts eine 
Portion Rührei.

Strafrechtsprofessor mit feiner Hand und farbigem 
Band: Ständerat Daniel Jositsch übt sich in der  
Sportgymnastik – zur Freude seiner Studentin.

Medaillensegen im 
Schlafzimmer. Lauren 
Grüniger sortiert ihre 

an den Schweizer 
Meisterschaften 

gewonnenen Preise.

Ästhetik und 
Artistik: Lauren 
Grüniger Mitte  
Juli am Weltcup  
in Mailand.


