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DANKE!

Ein besonderer Dank geht an die Trainerinnen und Trainer, die dem Schiesssport ihre
Freizeit und ihr Wissen zur Verfugung gestellt haben! Ohne Euch ware es nicht mdglich,
ein solches Trainingslager durchzufihren und die Sport-Jugend in dem Masse zu férdern
und zu fordern! DANKE!
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Gute Stimmung und top motiviertes Team
Samstag, 15. Juli 2023 ¢ Tag 1

Das Trainingslager konnte - nach einer guten Anreise nach Filzbach - planmassig
gestartet werden. Bereits am Nachmittag wurden die Trainings in den drei Disziplinen
Gewehr, Pistole und Target Sprint aufgenommen.

28 Athletinnen und Athleten - aufgeteilt auf
die Sportdisziplinen Gewehr 10/50m, Pis-
tole 10/25/50m und Target Sprint (die Arm-
bust wird in diesem Jahr nicht vertreten
sein) — sind mit acht Trainerinnen und Trai-
ner am Samstag nach Filzbach gereist, um
vom 15. Bis am 22. Juli gemeinsam ein in-
teressantes, spannendes und mit Sicher-
heit lehrreiches Trainingslager im Sport-
zentrum Kerenzerberg zu erleben.

n@:&;

Die jungen Sportlerinnen und Sportler

werden von einem hochkaratigen und

ausgewiesenen Trainer-Team begleitet:
» Bruno Boldi

Alain Guignard

Cécile Kessler

Roland Leu

Stephan Martz

Bruno Seeholzer

Marta Szabo

Erwin Weber

Einmal mehr sind die Ziircher Schies-
sportlerinnen und Schiesssportler zu Gast
in Filzbach.

v v v v v v Vv

Training bereits aufgenommen

Nach der Begrissung, der Kennenlern-
phase, der Abgabe allgemeiner Informati-
onen und dem darauffolgenden Mittages-
sen, wurde am Nachmittag in den drei Dis-
Ziplinen bereits das Training aufgenom-

men. Sch/essspon‘an/age Kerenzerberg
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Das Training hat begonnen.

«Nur wenn die Zeit vollumfanglich nutzen
und jede einzelne uns zur Verfligung ste-
hende Minute einsetzen, in unserem Sport
weiterzukommen, werden wir unsere Ziele
erreichen.», erklarte Stephan Martz, der
Leiter des Zurcher Trainingslagers.

Auch in diesem Jahr ist das Target Sprini‘
Team wieder mit dabei.

Theorie gehort auch dazu

Neben dem eigentlichen Schiesstraining
werden die jungen Athletinnen und Athle-
ten in den gut vorbereiteten Theorieblo-
cken auch mit dem notwendigen Wissen
rund um den Sport ausgestattet.

Die fur den Abend auf dem Programm ste-
henden Blocke zu den Themen «Sicher-
heit», «Materialkunde» und «Pflege und

Unterhalt» wurden von den Teilnehmerin-
nen und Teilnehmern aufmerksam ver-
folgt. «Die Theorie gehdért dazu und die
einzelnen Elemente werden unseren jun-
gen Sportlerinnen und Sportlern auf ihrem
Weg zur Spitze gute Dienste erweisen.»,
ist Martz Uberzeugt.

Die Praxis wird mitwhtiger heorie er-
ganzt.

Gegluckter Start — guter Teamgeist

Der Start ins Trainingslager kann als «gut
gelungen» zusammengefasst werden.
«Naturlich gab es auch die eine oder an-
dere Unebenheit, die es zu korrigieren
galt.» erklarte Mantz und erganzte: «Aber
wir haben alles im Griff und wir freuen uns,
zusammen mit den top motivierten Sport-
lerinnen und Sportlern auf ein unvergess-
liches und tolles Trainingslager. Die Vor-
zeichen daflr sind gut!»

Trainingslager Filzbach 2023 « 15.-22.07.2023

Tag 1 Samstag, 15.07.2023
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Intensiver Trainingstag mit aktiver Erholung

Sonntag, 16. Juli 2023 ¢ Tag 2

Am zweiten Tag wartete ein vollgepacktes Programm auf die Sportlerinnen und Sport-
ler. In allen Disziplinen wurde hart und intensiv trainiert — was am Abend mit einer
spielerischen und gleichzeitig sportlichen Erholungsphase belohnt wurde.

Das am Vortrag begonnene Schiesstrai-
ning wurde am zweiten Tag fortgeflhrt,
wobei nach dem allgemeinen Teil nun be-
reits einige Detail-Aspekte genauer unter
die Lupe genommen wurden.

Stellungsaufbau

Bei den Gewehrschiutzinnen und Schit-
zen stand der Stellungsaufbau fir die
Kniend- und die Stehend-Stellung im Fo-
kus. Jedes Detail wurde analysiert — zuerst
in einem Theorieblock und danach in prak-
tischen Ubungen.

Besonders anspruchsvoll: Das Stehend-

schiessen — auch «Koénigsdiszipliny ge-
nannt.

Dabei wurden die Sportlerinnen und
Sportler von der Trainer-Crew hautnah be-
gleitet und individuell betreut.

e —

Erster Match und Halteiibungen

Bei den Pistolenschiutzen standen die
wichtigen Halteibungen auf dem Pro-
gramm und als Kronung wurde der erste
C-Match geschossen.

Eine weitere Trainingseinheit wurde der
Freipistole auf die 50m-Distanz gewidmet,
die von vier Athleten absolviert wurde.

Vielseitiges Ausbildungsprogramm bei
den Pistolenschlitzen.

=

Das «ABC» des Laufens

Unter der fachkundigen Anleitung des
Laufspezialisten Erwin Weber wurde der
Target Sprint Gruppe am Vormittag (zu
dieser Tageszeit war die Temperatur be-
deutend angenehmer als am Nachmittag)
das «ABC» des Laufens in einem intensi-
ven und lehrreichen Lauftrainings naher
gebracht.

TL-Filzbach_Tagesbericht.docx/mro
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Die fibhtige Lauftechnik ist eine wesentli-
che Komponente beim Target Sprint.

Der Nachmittag gehorte dann auch beim
Target Sprint dem Training «Schiesstech-
nik», wobei der Fokus in dieser Trainings-
einheit vor allem auf das «schnelle»
Schiessen gelegt wurde. Jede Sekunde
zahlt und kénnen bei jedem Schuss zwei
Sekunden eingespart werden, so bedeutet
dies eine Einsparung von 20 Sekunden
auf einen gesamten Lauf!

Aktive Erholung

«Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer ha-
ben ausnahmslos toll mitgearbeitet und
wesentlich zu dem erfolgreichen Trai-
ningstag beigetragen — also hatten sie sich
eine Erholung verdient!» erzahlte der Trai-
ningsleiter Stephan Martz mit einem zu-
friedenen Lachen im Gesicht. Also ent-
fuhrte er die Trainingslager-Gruppe kur-
zerhand ins Hallenbad, wo sich die Sport-
lerinnen und Sportler noch vor dem
Abendessen aktiv erholen und abkuhlen
konnten.

Wer schon mal ein Zircher Trainingslager
besucht hat, der weiss, dass auch nach
dem gemeinsamen Abendessen niemand
daran denkt, nun bis zur Bettruhe die
Flsse hochzulegen.

Mit einem Beach-Volleyball Match und ei-
nem kleinen Tischtennis-Turnier lies man

den Abend sportlich und doch auch ge-
mutlich ausklingen, bevor dann die allge-
meine Nachtruhe ausgerufen wurde.

Spol/che Entspannung: Beach Volleyball

Und dem Vernehmen nach, war dann
doch der eine oder die andere dankbar,
sich nun in die Federn fallen zu lassen und
ins Land der Traume zu entschwinden.

Tag 2 « Sonntag, 16.07.2023
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Rumpfmuskulatur, Gleichgewicht und Theorie
Montag, 17. Juli 2023 ¢ Tag 3

Am dritten Tag lag der Fokus auf korperlicher Ertiichtigung, dem Training eines ver-
feinerten Gleichgewichtssinns und einem grossen Block Theorie und Geistesnah-
rung. Aber selbstverstandlich kam dabei auch das eigentliche Schiesstraining nicht

zu kurz.

Die Sportler und Sportlerinnen hatten sich
am Morgen flir einmal nicht in der Schiess-
bekleidung, sondern im sportlichen Tenue
und dafir in der Sporthalle einzufinden.
Den Selektionstests «PISTE» des Schwei-
zer Schiesssportverbandes folgend wur-
den diverse Ubungen intensiv durchgear-
beitet (weitere Informationen zu «PISTE»
findest Du hier: www.swissshooting.ch/de/
schiesssport/spitzensport-und-nachwuchs

[piste).

Stabilitat

Bei diesen offiziellen Lateral-, Dorsal- und
Ventral-Ubungen geht es jeweils darum,
die Muskulatur fur die Rumpfkraft zu trai-
nieren und den Formstand zu ermitteln.
Eine gute und stabilisierende Rumpfmus-
kulatur ist fur alle Disziplinen des Schiess-
sports von Vorteil und kann/sollte auch

—

Neben der Rumpfstabilitat ist auch das
Gleichgewicht ein zentrales Element des
Schiesssports. Auch hier bietet «PISTE»
entsprechende Ubungen.

«Einbeinstand» - mit geschlossenen Au-
gen - wéhrend 60 Sekunden

Laufen leicht gemacht

Der Target Sprint Trainer-Experte Erwin
Weber nahm die ganze Gruppe diszipli-
nenubergreifend unter seine Fittiche und
zeigte in praktischer Ubung auf, was beim
Laufsport zu beachten ist, wie man seine
Krafte einteilen und mit der richtigen Tech-
nik Krafte einsparen und trotzdem schnell
sein kann.

Vor allem die Teilnehmerinnen und Teil-
nehmer der statischen Schiesssport-Dis-
ziplinen (Gewehr, Pistole) waren erstaunt

TL-Filzbach_Tagesbericht.docx/mro
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und beeindruckt ob dieser neuen Erkennt-
nisse. «Laufen ist ja gar nicht so anstren-
gend, wie ich dies immer gedacht habel!»,
meinte einer der jungen Teilnehmer mit ei-
nem breiten Lachen im Gesicht und sicht-
lich zufrieden, in dieser spannenden Lek-
tion wesentliche Erkenntnisse gewonnen
zu haben.

Schiesstechnik

Am Nachmittag fanden sich die Athletin-
nen und Athleten wiederum auf den
Schiessstanden ein. Wahrend man sich
bei den Gewehrschitzinnen und Gewehr-
schutzen im Detail mit dem Stellungsauf-
bau der Liegend-Stellung auseinander
setzte ...

... konzentrierte sich die Pistolen-Gruppe
auf das 10m-Schiessen und absolvierte in
dieser Trainingseinheit einen vollstandi-
gen Match mit anschliessendem Final.

. > =

)%h - ;i-
p— T e _

Die Target Sprinterinnen und Sprinter fo-
kussierte sich darauf, das am Vortag er-
lernte - sowohl lauf- als auch schiess-tech-
nisch - zu vertiefen und in der Praxis um-

zusetzen.

Umfangreicher Theorieblock

Wer daran gedacht hatte, sich nach dem
Abendessen zuruck zu lehnen und den
Abend gemutlich zu geniessen, lag falsch
und kam nicht auf seine Kosten.

Die Trainer-Crew hatte fir diesen Abend
einen ausgedehnten und ausserst interes-
santen Theorieblock bzw. interessante
Theorieblocke zusammengestellt, die von
den Athletinnen und Athleten aufmerksam
verfolgt wurde.

Das Hauptthema befasste sich mit dem
Kernelement «Trainingsplanung». Dabei
wurden Themen wie «Unter- und/oder
Ubertraining»,  «verschiedene  Trai-
ningselemente», «Schlaf/Entspannung»,
«Stress/Uberforderung» und «Aufteilung
des personlichen Jahresplans in Phasen»
erklart und im Detail erlautert.

Die Teilnehmenden erhielten auch Gele-
genheit, ihre eigenen Wochenplanungen
aufzuzeichnen und die Umsetzungen der-
selben kritisch zu analysieren und teil-
weise auch zu hinterfragen.

«Die anfangliche Tragheit war schnell ver-
flogen und es war eine Freude mitanzuse-
hen, wie sich die Sportlerinnen und Sport-
ler aktiv an den Theorieblocken beteiligt
haben. So macht es dem Trainerteam
Spass, Wissen weiterzugeben!» meinte
der sichtlich zufriedene Lagerverantwortli-
che Stephan Martz.

\

Tag 3 « Monty, 17.07.2023
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Automatismen und theoretische Entspannung
Dienstag, 18. Juli 2023 e Tag 4

Die Ablaufe und der Rhythmus beim Schiessen miissen ins Blut libergehen und blind
und quasi im Schlaf automatisiert ablaufen. Darauf lag der Fokus am vierten Tag des
Zircher Trainingslagers. Die Entspannung - mindestens in der Theorie - war an die-

sem Tag ebenfalls ein Thema.

Die drei Sportdisziplinen Gewehr, Pistole
und Target Sprint verbrachten den ganzen
Tag auf den Schiessstanden. Nach allge-
meinen Ubungen zu den Themen «Stel-
lungsaufbau» und «Lauftechnik» (bei der
Target Sprint Gruppe) lag das heutige Ziel
der Ausbildung darin, die Ablaufe und den
Rhythmus beim Schiessen zu optimieren.

Automatismen

«Viele Ablaufe missen im Schiesssport
automatisch und ohne viel nachzudenken
ablaufen. Dabei ist es wichtig, dass diese
Ablaufe dann auch korrekt und zielfihrend
sind!» war von der Trainercrew zu erfah-
ren. Um dies zu trainieren und zu optimie-
ren, verbrachten die drei Trainingsgrup-
pen den Tag auf den jeweiligen Schiess-
platzen. Die routinemassigen Ablaufe

mussen ins Blut Ubergehen und automa-
tisch ablaufen. Dabei dirfen die sicher-
heitsrelevanten Details nicht ausser Acht
gelassen werden. Damit wird der Kopf frei,
um sich so auf das eigentliche Ziel, den er-
folgreichen Wettkampf, konzentrieren zu

Flexibilitat

Die vor allem am Nachmittag auftretenden
Gewitterschauer zwangen die Target
Sprint Gruppe sehr flexibel zu agieren.

Das geplante Programm musste immer
wieder umgestellt und dem Wetter ange-
passt werden. Aber offensichtlich war dies
kein Problem, baute man doch einfach den
einen oder anderen Theorieblock ein und

TL-Filzbach_Tagesbericht.docx/mro
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diskutierte diesen unter einem vom Regen
geschitzten Unterstand.

Die Sonne brennt: Geschlitztes Training
unter Sonnenschirmen ...

... und kurzerhand eingeschobene Theo-
rieblécke unter dem vom Regen schiitzen-
den Unterstand.

Entspannung pur

Der Abend gehorte dann der Entspan-
nung. Aber nicht im herkdmmlichen Sinn
und Geiste. Der Trainer und Coach Alain
Guignard zog die Sportlerinnen und Sport-
ler mit seinem Referat «Visualisieren und
Entspannen» in den Bann.

Ein Beispiel aus seinem spannenden Vor-
trag, bei dem sie die Zuhoérerinnen und Zu-
horer aktiv zu beteiligen hatten: Die Teil-
nehmerinnen und Teilnehmer schalten
eine Orange und erlebten dabei intensive
Eindricke in Form von Beschaffenheit,
Geruch, Geschmack und Gerausche. Da-
nach wiederholten sie den Vorgang - aber

nur im Geiste - und lernten und erlebten
dabei, wie die zuvor erlebten Gefluihle und
Eindricke allein durch die Kraft der eige-
nen Gedanken wieder reaktiviert und
nochmals durchlebt werden kénnen.

Mit einer anschliessenden gedanklichen
Reise durch einen in der Erzahlung vorge-
tragenen Waldspaziergang, begaben sich
die Teilnehmerinnen und Teilnehmer auf
eine kleine Gedanken-Reise, bei der sie
sich auf Erlebnis-Details zu konzentrieren

hatten und dabei vollstandig entspannen
konnten.

... mit anschliesder aktiver Aufwach-
Aktivitat.

Tag 4 « Dienstag, 18.07.2023
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Mit grossem Stolz gezeigt, was man gelernt hat
Mittwoch, 19. Juli 2023 e Tag 5 ¢ Besuchstag ¢ Freude am Schiesssport

Von den Eltern, den Verwandten und Bekannten, den Freundinnen und Freunden, den
Vertretern des Zircher Schiesssportverbandes - aber auch von der Trainercrew und
den am Trainingslager teilnehmenden Sportlerinnen und Sportlern gleichermassen

mit grosser Vorfreude erwartet: Der Besuchstag des Zurcher Trainingslagers.

Die Organisatoren des Zurcher Trainings-
lagers waren gut vorbereitet und hatten im
Vorfeld ein fur die Besucher ausserst inte-
ressantes und sehr informatives Pro-
gramm zusammengestellt.

Kurzweilig und interessant informierte der
Lagerleiter Stephan Martz die Besucherin-
nen und Besucher (ber das Lagerleben
und den bevorstehenden Besuchstag.

Die Organisatoren hatten ein wichtiges
Ziel vor Augen und sich auf die Fahnen ge-
schrieben, das Trainingslager und alle da-
ran beteiligten Menschen - und dies
schliesst die Sportlerinnen und Sportler,
die sich zur Teilnahme an diesem Lager
entschieden hatten, mit ein - in einem gu-
ten Licht zu prasentieren. Und dies ist
ihnen mehr als nur gelungen!

Der ZHSV-Prasident Heinz Meili brachte
es auf den Punkt: «Die strahlenden Ge-
sichter sagen alles. Vielen Dank an alle

Goénner und Unterstltzer, dass der ZHSV
Jjedes Jahr ein so trainingsintensives,
spannendes und lehrreiches Trainingsla-
ger durchfiihren kann. Auch einen herzli-
chen Dank direkt an die Trainer, die ihre
Freizeit in unseren Sport investieren und
nicht zuletzt ein grosses Lob und Dank-
schén an die Teilnehmerinnen und Teil-
nehmer!»

Die Anerkennung und das Lob aus den
Reihen der Besucherinnen und Besucher
war mehr als nur einmal zu vernehmen.
Sie haben vieles richtig gemacht, die Or-
ganisatoren, die Trainerinnen und Trainer
und last but not least auch die sehr enga-
gierten und aktiv mitarbeitenden Sportle-
rinnen und Sportler.

Staunende Anerkennung

Die erste Station des Rundgangs fuhrte
die Besucherschar in die 10m-Anlage, wo
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die Athletinnen und Athleten mit Begeiste-
rung ihre Fortschritte in der Schiesstech-
nik mit dem Gewehr prasentierten. Der
eine oder die andere staunte nicht
schlecht ob den von den Sportschitzinnen
und Sportschutzen erzielten Resultaten
und Schussbildern.

«lch personlich bekunde meine Mihe mit
dem Auflageschiessen und schaffe es auf-
gelegt nicht, so viele gute Innerzehner zu
treffen. Und die da machen es einfach ste-
hend frei!» kommentierte ZHSV-Prasident
Heinz Meili sichtlich beeindruckt das Ge-
schehen.

Aufgepasst bei der Liegendstellung!

Mit grossem Interesse verfolgten die Be-
sucherinnen und Besucher an der zweiten
Station des Rundgangs die Ausserungen
und erklarenden Worte der Trainercrew
und beobachteten dabei, wie die Sportle-
rinnen und Sportler das Dreistellungs-
schiessen in den Stellungen «kniend»,
«liegend» und «stehend» vorfuhrten.

Was fir viele der anwesenden Besuche-
rinnen und Besucher - und allenfalls auch
fur den einen oder anderen erfahrenen
Sportschitzen - neu war, war die Informa-
tion, dass die Liegendstellung die wonhl
schwierigste bzw. diffizilste Stellung ist,
schleichen sich doch bei dieser Stellung
sehr schnell und sehr oft die meisten Feh-
ler ein.

Sie beherrschen ihr Handwerk

Weiter ging die Reise und an der dritten
Station warteten die Pistolenschiutzinnen
und Pistolenschiitzen, um ebenfalls ihr
Konnen unter Beweis zu stellen und die
Gaste in die spannende Welt des Pistolen-
sports zu entfuhren.

Die hohe Konzentration war spur- und bei-
nahe greifbar. Schuss um Schuss befor-
derten die auf ihr Ziel fokussierten Pisto-
lenschitzinnen und Pistolenschitzen ins
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Scheibenzentrum und machten deutlich,
dass sie inr Handwerk verstehen!

Publikumsmagnet

Wie schon im letzten Jahr entpuppte sich
Target Sprint - die letzte Station auf der
Lager-Rundreise - als Publikumsmagnet.
Die Kombination aus «Laufen» und
«Schiessen» ist nicht nur fur die Sportle-
rinnen und Sportler sondern eben auch
gerade fur das Publikum ausserst attrak-
tiv. Es ist Bewegung in dieser Sportart und
es ist fur jede und jeden zu jeder Zeit klar
ersichtlich, wer in FUhrung liegt, wer eine
Aufholjagd gestartet hat und wer allenfalls
und aus welchem Grund einen oder ein
paar Platze einzublissen hatte.

«Die gingen ab wie die Raketen - und bei
jedem Schuss habe ich mitgefiebert, ob
die Klappscheibe nun auch fallt oder ob
der Schuss wiederholt werden muss!»,
kommentierte ZHSV-Prasident Heinz Meili
begeistert das Wettkampfgeschehen.

Fazit

Obwohl die Gaste nur einen Ausschnitt
und einen ersten Eindruck aus dem ge-
samten Lagerleben erhaschen konnten,
war die Begeisterung fur die an diesem
Besuchstag gezeigten Leistungen enorm.

Das Trainerteam macht unter der Leitung
von Stephan Martz einen hervorragenden
Job. Die 28 Athletinnen und Athleten kon-
nen von dem grossen Fachwissen ihrer
Trainerinnen und Trainer sehr stark profi-
tieren. So ist es auch nicht erstaunlich, wie
gut und aktiv sich die Sportlerinnen und
Sportler am Ausbildungsprogramm beteili-
gen, das Wissen aus der Trainercrew in
sich aufsaugen und sich so auf ihre kinfti-
gen Erfolge im Schiesssport - aber auch in
anderen Lebenssituationen - vorbereiten.
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Blindanschlag und Volkerball
Mittwoch, 19. Juli 2023 ¢ Tag 5

Neben dem am Nachmittag durchgefiihrten Besuchstages hatte die Trainercrew auch
fiir den Vormittag und Abend ein interessantes Programm auf die Beine gestellt. Wah-
rend am Vormittag der Blindanschlag ausfiihrlich trainiert worden war, am Nachmit-
tag der Besuchstag stattgefunden hatte, beschloss man den intensiven Tag mit einem
vielseitigen Spiel- und Spass-Programm.

Fur alle drei Sportgruppen gleichermas-
sen wichtig ist der sogenannte Blindan-
schlag, bei dem die Sportschitzin bzw. der
Sportschitze ohne eigene visuelle Kon-
trollmdglichkeit seine Stellung Uberprifen
kann.

Der Laserpunkt zeigt Schwachen auf

Den Athletinnen und Athleten haben mit
verbundenen Augen 20 Schusse (trocken,
ohne Munition und in der Turnhalle) aus-
zulésen. Dabei haben sie keine Maoglich-
keit, die Zielvorrichtung ihre Sportgerates
zu benutzen (um allféllige Korrekturen vor-
zunehmen) und mussen sich zu 100% auf
das Korpergefuhl verlassen und versu-
chen, bei jeder Schussauslosung dieselbe
Stellung einzunehmen.

Ein am Sportgerat fixierter Laserpointer
zeigt auf, wohin gezielt wird und beim Aus-
I6sen des Schusses (Klick-Gerausch) wird
der Standort des Pointers auf dem an der
Wand festgemachten Papiers durch eine
Hilfsperson festgehalten bzw. markiert.

Am Schluss des 20-schiussigen Pro-
gramms kann die Halteraumstabilitat er-
kannt und beurteilt werden. Daraus kon-
nen im Anschluss mit dem Trainer bzw.
der Trainerin entsprechende Massnah-
men zur Verbesserung der Stellung und
der Stabilitat derselben identifiziert und
umgesetzt werden.

«Diese Ubung kann mit jedem Sportgerat
(Gewehr, Pistole, etc.) und mit jeder Stel-
lung (kniend, liegend, stehend) durchge-
fuhrt und trainiert werden.», erklarte der fur
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das Zurcher Trainingslager verantwortli-
che Stephan Martz und erganzt: «Und so
manch einer wurde sich wundern, wie
gross seine Streuung ist ...».

Pravention

Parallel zum Blindanschlagtraining wurde
die Zeit genutzt, den jungen Sportlerinnen
und Sportlern in kurzweiligen Vortragen
das Thema «Pravention» naher zu brin-
gen. Ein im Sport immer wichtiger werden-
des Thema.

gud Der Schweizer Schiess-

w |-. sportverband SSV setzt

sich fur fairen, respektvol-

g len und gewalt- und kor-
SHOOTING ruptionsfreien Sport ein.

Der SSV respektiert die Ethik-Charta
Sport von Swiss Olympic und bemuht
sich durch praventive Massnahmen so-
wohl die Bereiche Doping, sexuelle
Ubergriffe und Grenzverletzungen, Ge-
walt und Korruption zu thematisieren als
auch mit geeigneten Massnahmen da-
rauf zu reagieren.

Als Teilverband des SSV unterstitzt der
Zurcher Schiesssportverband ZHSV den
SSV kompromisslos in allen Praventi-
onsbereichen!

Weitere Informationen zu diesem
Thema:
www.swissshooting.ch/de/

schiesssport/ausbildung-richter/
praevention/

Lockerer Abschluss

Nachdem die letzten Gaste des Besuchs-
tages (siehe dazu den separaten Beitrag)
das Sportzentrum verlassen hatten, fiel
auch die Last und Anspannung von den
Trainerinnen und Trainern und auch von
den Sportlerinnen und Sportlern ab. Sie
hatten sich viel vorgenommen und sich
von der besten Seite gezeigt und waren al-
lesamt glucklich daruber, dass sie mit ih-
ren Prasentationen den Gasten einen tol-
len Erlebnisnachmittag schenken konnten.

Leistung war fur den heutigen Tag genug
gefordert und vollbracht worden. Dement-
sprechend locker war dann auch das fur
den Abend vorgesehene Programm, das
sich die Athletinnen und Athleten auch ver-
dient hatten.

Je nach Lust und Laune bestand die Mog-
lichkeit, sich der «Volkerball-Gruppey, den
«Tennis-Freunden» oder den «Dart-Anha-
ngern» anzuschliessen und den Tag in ge-
mutlicher und entspannter Atmosphare
ausklingen zu lassen.

TL-Filzbach_Tagesbericht.docx/mro

ZHSV.ch/News/2023/TL-Filzbach 15/20



http://www.zhsv.ch/News/2023/TL-Filzbach
https://www.swissshooting.ch/de/schiesssport/ausbildung-richter/praevention/
https://www.swissshooting.ch/de/schiesssport/ausbildung-richter/praevention/
https://www.swissshooting.ch/de/schiesssport/ausbildung-richter/praevention/

Zurcher Schiesssportverband

Trainingslager Filzbach 2023
Sportzentrum Kerenzerberg, 15.-22.07.2023
Tagesberichte

"Q

Routine gewinnen und Hochsitze erkunden
Donnerstag, 20. Juli 2023 ¢ Tag 6
Der Vormittag wurde dazu genutzt, in den einzelnen Disziplinen-Gruppen das bisher

gelernte umzusetzen, die Ablaufe zu optimieren und Routine bei der Umsetzung zu
erhalten bzw. zu gewinnen. Der Nachmittag war trainingsfrei und die die ganze

Die einzelnen technischen Details standen
bereits in der ersten Halfte der Trainings-
woche auf dem Programm und das not-
wendige theoretische Wissen und die
praktischen Ubungen dazu waren bereits
Bestandteil der bisher durchlaufenen Aus-

Mit Technik und Routine zum Erfolg

Am heutigen Tag wurde dieses Wissen
nun zusammengefuhrt, die Ablaufe wur-
den durch das auf «optimale Ablaufe»
ausgerichtete Training nochmals verbes-
sert und den Sportlerinnen und Sportlern
wurde auf diese Weise eine hilfreiche Rou-
tine antrainiert, die im Wettkampf eine we-
sentliche Rolle spielen und manchmal gar
einige Range ausmachen kann. «Eine
gute Technik, kombiniert mit sauberen und
routinierten Ablaufen ist wesentlich flr den
Erfolg im Wettkampf.», erklarte der Lager-
leiter und Cheftrainer Stephan Martz.

Gruppe machte sich auf den Weg, die «kHabergschwand» zu erkunden.

Bergluft schnuppern

Wie immer am Lager-Donnerstag war der
Nachmittag  trainingsfrei und die
Schiessausrustung wurde gegen Wander-
schuhe und Rucksack eingetauscht.

Der Wettergott meinte es gut mit der
Sportlergruppe und sorgte daflr, dass we-
der Regenschirme ausgepackt noch Re-
genunterstande aufgesucht werden muss-
ten. «Wenn Engel reisen, so scheint die
Sonne», muss er sich wohl gedacht ha-
ben.

Nach einem kurzen Fussmarsch hing es
mit der Sesselbahn hoch zur Bergstation
«Habergschwand», wo die gut gelaunte
Reisegruppe einen gemdutlichen und ge-
selligen Nachmittag mit phantastischer
Aussicht, einer leckeren Wurst und tollen
Gesprachen verleben durfte.
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Es war auch genugend Zeit, die Umge-

bung zu erkunden und so war es auch Das Trainingslager wurde nicht nur von
nicht verwunderlich, dass eine kleine und am Anfang ihrer Karriere stehenden
abenteuerlustige Gruppe sich plotzlich Sportlerinnen und Sportlern besucht.
auch einem Hochsitz wiederfand. Auch auf internationaler Bluhne erfah-

rene Athleten nutzen die Chance, im
Zurcher Trainingslager Neues zu lernen
und weiteres Wissen zu erlangen.

So auch Stefan Amacker (Trullikon/ZH),
der am 09. Juli in Osijek (CRO) anlass-
lich des WSPS-Weltcups mit der Pistole
auf die 10m-Distanz Gold gewonnen hat!
Details dazu siehe hier:
ZHSV.ch/News/2023/#0712_WSPS

Dies spricht sowohl fur das Zircher Trai-
ningslager ... aber mit Bestimmtheit
auch fur international erfahrenen Athle-
ten Stefan Amacker!

Trainingslager Filzbach 2023 « 15.-22.07.2023

Vor der Abenddammerung machte sich
die illustre Reisegruppe dann auf den :
Heimweg und spazierte - begleitet von B A 56 thersimiy

V' 20.07.2023

«Musik aus dem Rucksack» - zurtck ins
Sportzentrum Filzbach.
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Die Luft der anderen schnuppern
Freitag, 21. Juli 2023 ¢ Tag 7

Wahrend einer Woche intensivem Training mit dem eigenen Sportgerat schaut jede
und jeder natirlich auch gerne mal uber den Zaun und interessiert sich fur die Dis-
ziplin der anderen. Der «Disziplinentausch», der jeweils am Lagerfreitag auf dem Pro-

gramm steht, ist immer eine willkommene Abwechslung.

Wie an jedem Tag, so war auch am Freitag
Frihsport angesagt. Da das Wetter in der
zweiten Wochenhalfte immer eher regne-
risch ausgefallen war - daftir aber auch an-
genehm kihlere Temperaturen mit sich
brachte - wurde der morgendliche Fruh-
sport in die Turnhalle verlegt.

Nachdem der letzte Gedanke an Schlaf
aus Korper und Geiste vertrieben worden
war, konnte der Tag so richtig beginnen.

Was machen die eigentlich?

Wahrend einer ganzen Woche hatte man
die Teilnehmerinnen und Teilnehmer der
anderen Sportdisziplinen kennen und
schatzen gelernt. Aber eigentlich wusste
keine und keiner so richtig, was der oder
die andere eigentlich macht. Sich hinlegen
und das Sportgewehr in die Zielmitte zu

halten, schaut doch eigentlich ganz ein-
fach aus. Oder die Sportpistole in die Hand
zu nehmen und den Arm auszustrecken
kann doch eigentlich auch nicht so schwie-
rig sein. Geschweige denn, eine Runde zu
laufen und dann ein paar Klappscheiben
zu treffen. Wo liegt da die Herausforde-
rung?

Der Disziplinentausch I6st immer ein bein-
druckendes «Aha-Erlebnis» aus. Sich
selbst einmal mit dem Sportgerat einer an-
deren Disziplin zu versuchen, flhrt den
Athletinnen und den Athleten immer wie-
der vor Augen, welche Leistungen auch
bei den anderen zu erbringen sind und
dass der Schiesssport - egal mit welchem
Sportgerat oder in welcher Disziplin - im-
mer eine Herausforderung darstellt und
gleichzeitig faszinierend und spannend ist.

TL-Filzbach_Tagesbericht.docx/mro

ZHSV.ch/News/2023/TL-Filzbach 18/20



http://www.zhsv.ch/News/2023/TL-Filzbach

Zurcher Schiesssportverband

Trainingslager Filzbach 2023

Sportzentrum Kerenzerberg, 15.-22.07.2023

Tagesberichte

"Q

Die Trainercrew hielt sich dabei etwas im
Hintergrund und uberliess es den Sportle-
rinnen und Sportlern, «ihre» Disziplin den
Kolleginnen und Kollegen der anderen
Disziplinen zu erklaren und diese bei der
praktischen Anwendung zu unterstiutzen.

Der gegenseitige und bereits vor dem
«Disziplinentausch» vorhandene Respekt
wuschs nochmals an und schweisste die
Teilnehmerinnen und Teilnehmer des
Trainingslagers noch mehr zusammen.

Aus dem Lager an den Grand Prix

Ein Teil der Target Sprint Gruppe musste
sich bereits am Donnerstag aus dem La-
ger verabschieden, da ihnen eine Reise
nach Dingolfing (Deutschland) bevor-
stand, wo sich sie am 22./23. Juli am inter-
nationalen Target Sprint Grand Prix zu be-
weisen hatten (die Infos dazu findest Du
hier: ZHSV.ch/News/2023/#0723 TS).

Dies war dann auch der Grund, warum die
Target Sprint Trainingsgruppe am Freitag
gegen Mittag vollstandig aufgeldst wurde.

Back to the Roots

Der Nachmittag gehorte dann wieder der
eigenen Disziplin. In einem intensiven Ab-
schlusstraining fokussierten sich die Ge-
wehrschutzinnen und Gewehrschitzen
auf individuelle Trainingseinheiten, ...

... wahrend die Pistolengruppe einen
OSP-Match (OSP= Olympisches Schnell-
feuer Programm) absolvierte.

Fag7 = Freitag, 21.07.2023
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Aus dem Vollen geschopft - ein letzter Match
Samstag, 22. Juli 2023 ¢ Tag 8

Zum Abschluss des Trainingslagers absolvierten die Athletinnen und Athleten einen
Abschlussmatch, bevor sie dann in das wohlverdiente Wochenende entlassen wur-
den. Nach dem Trainingslager ist vor dem Trainingslager und so war bereits zu ver-
nehmen, dass das Zircher Trainingslager 2024 voraussichtlich vom 13. bis zum 17.
Juli 2024 - wiederum im Sportzentrum Kerenzerberg - durchgefiihrt werden wird.

Auch am letzten Tag wurde nochmals jede
zur Verfugung stehende Minute dazu ge-
nutzt, das Training voll auszukosten. Auf
den Fruhsport wurde heute zugunsten der
Zimmerraumung, die noch vor dem Frih-
stick abgeschlossen sein musste, zu ver-
zichtet.

Abschlussmatch

Nach dem Fruhstick begab man sich
nochmals auf die Schiessanlage, um mit
einem letzten Abschlussmatch das Trai-
ningslager 2023 zu beschliessen. Dabei
konnten die Sportlerinnen und Sportler
aus dem Vollen schopfen und all ihr Wis-
sen und all die erworbene Praxis vollum-

Viele erinnerten sich an den Theorie-
Abend vom Montag zum Thema Trai-
ningsplanung. Dabei wurde besprochen,
wie sich ein Unter- bzw. Ubertraining auf

die Leistungsfahigkeit auswirken kann.
Am Ende des achttagigen und sehr inten-
siven und anstrengenden Trainingslagers
waren sich die Athletinnen und Athleten ei-
nig: «Wir sind derzeit in einer Ubertrai-
nings-Phase!»

«Nach 1-2-3 Wochen Sommerferien mit
weniger Schiesstraining wird sich dies
sehr schnell andern - und wir freuen uns
auf die guten Resultate und guten Platzie-
rungen unserer Schutzlinge anlasslich der
bevorstehenden Zircher Kantonalmeister-
schaften im kommenden August.», meinte
der Cheftrainer und Lagerverantwortliche
Stephan Martz mit einem Augenzwinkern.

Vorschau

Das Zlrcher Trainingslager 2024 ist be-
reits in der Pipeline und wird voraussicht-
lich vom 13. bis 17. Juli 2024 durchgefuhrt
werden.

{&. cewenr 10/50m Y’
{ Ppistote 10/25/50m
% Ammbrust 10/30m
Z"A" TargetSprint
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