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Trainer-Team

• Stephan Martz

• Alain Guignard

• Bruno Boldi

• Silvia Guignard

• Roland Leu

• Bruno Seeholzer

• Markus Käser

• Cécile Kessler

• Erwin Weber
www.zhsv.ch

http://zhsv.ch/zh/targetsprint/
https://www.google.ch/imgres?imgurl=http%3A%2F%2Fwww.zhsv.ch%2FGraphiken%2FButton_Gewehr.jpg&imgrefurl=http%3A%2F%2Fwww.zhsv.ch%2FReglemente%2FZHSV_Reglemente_2_Gewehr.htm&tbnid=sFQEemX0AnnSoM&vet=12ahUKEwjjvtjB7fX4AhWG44UKHQt0AE8QMygFegUIARCNAQ..i&docid=VpZMdOHvCuDw7M&w=478&h=478&q=luftgewehrsch%C3%BCtze%20icon%20zhsv&ved=2ahUKEwjjvtjB7fX4AhWG44UKHQt0AE8QMygFegUIARCNAQ
https://www.google.ch/imgres?imgurl=http%3A%2F%2Fwww.zhsv.ch%2FGraphiken%2FButton_Pistole.jpg&imgrefurl=http%3A%2F%2Fwww.zhsv.ch%2FReglemente%2FZHSV_Reglemente_3_Pistole.htm&tbnid=7eRUcN3k8guXeM&vet=12ahUKEwjHo5fc7fX4AhVK_KQKHXoBCaEQMygBegQIARB9..i&docid=_PNEt76T1q_ReM&w=478&h=478&q=pistole%20icon%20zhsv&ved=2ahUKEwjHo5fc7fX4AhVK_KQKHXoBCaEQMygBegQIARB9
https://www.google.ch/imgres?imgurl=http%3A%2F%2Fzhsv.ch%2FGraphiken%2FZHSV_Wappen_klein.jpg&imgrefurl=http%3A%2F%2Fwww.zhsv.ch%2F&tbnid=Rs_FAUznjyBBCM&vet=12ahUKEwjHo5fc7fX4AhVK_KQKHXoBCaEQMygIegUIARCLAQ..i&docid=BV6W07gYaVxDyM&w=563&h=632&q=pistole%20icon%20zhsv&ved=2ahUKEwjHo5fc7fX4AhVK_KQKHXoBCaEQMygIegUIARCLAQ


Athleten

• 10 Athletinnen 
und Athleten

• 12 Athletinnen 
und Athleten

• 6 Athletinnen 
und Athleten

http://zhsv.ch/zh/targetsprint/
https://www.google.ch/imgres?imgurl=http%3A%2F%2Fwww.zhsv.ch%2FGraphiken%2FButton_Gewehr.jpg&imgrefurl=http%3A%2F%2Fwww.zhsv.ch%2FReglemente%2FZHSV_Reglemente_2_Gewehr.htm&tbnid=sFQEemX0AnnSoM&vet=12ahUKEwjjvtjB7fX4AhWG44UKHQt0AE8QMygFegUIARCNAQ..i&docid=VpZMdOHvCuDw7M&w=478&h=478&q=luftgewehrsch%C3%BCtze%20icon%20zhsv&ved=2ahUKEwjjvtjB7fX4AhWG44UKHQt0AE8QMygFegUIARCNAQ
https://www.google.ch/imgres?imgurl=http%3A%2F%2Fwww.zhsv.ch%2FGraphiken%2FButton_Pistole.jpg&imgrefurl=http%3A%2F%2Fwww.zhsv.ch%2FReglemente%2FZHSV_Reglemente_3_Pistole.htm&tbnid=7eRUcN3k8guXeM&vet=12ahUKEwjHo5fc7fX4AhVK_KQKHXoBCaEQMygBegQIARB9..i&docid=_PNEt76T1q_ReM&w=478&h=478&q=pistole%20icon%20zhsv&ved=2ahUKEwjHo5fc7fX4AhVK_KQKHXoBCaEQMygBegQIARB9


Ausbildungskonzept SSV

"FTEM"



Ablauf  Trainingslager

• Start letzten Samstag und dauert bis kommenden Samstag …

• Einteilung in Gruppen mit jeweils ca. 6..10 Athleten/Gruppe

• Training von früh (06:15 Uhr) bis spät (21:00 Uhr)

• Verpflegung und Übernachtung im Sportzentrum

• Am Samstag zum Abschluss TS Masters für TargetSprint Athleten



Wochenplan Trainingslager



Inhalte über das Schiessen hinaus

• Schiesstraining:
• Scharfes Schiessen
• Trockentraining
• Blindanschlagkontrolle

• Physis: Übungen Rumpfkraft und Ausdauer
• Mental: Entspannung und Konzentration

• AntiDoping
• Prävention im Sport

• Spiel und Spass



Impressionen Gewehr



Impressionen Pistole



Impressionen TargetSprint



Impressionen Rumpfkraftübungen



Impressionen Blindanschlagkontrolle



Berichterstattung

www.zhsv.ch/News/2022/TL-Filzbach/Tagesberichte.htm

http://www.zhsv.ch/News/2022/TL-Filzbach/Tagesberichte.htm


Sportzentrum Anlagenübersicht



Rundgang und Apéro

• 4 Stationen Rundgang

• Anschliessend Apero auf der Terrasse


