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iebe Fechter*innen
iebe Mitglieder des ZFC,
iebe ZFC-Freund*innen und Familien

Nach fast 2 Jahren Pandemie und 15 Versionen des ZFC-Schutzkonzeptes fielen
am 17. Februar die Massnahmen fiir den Sport. Endlich wieder unbeschwert fe-
chten ohne Hygienemaske, ohne Zertifikat, ohne Présenzliste.

Lange durchatmen konnten wir nicht. Nur eine Woche spater stockte uns der
Atem, als der Krieg in der Ukraine begann. ZFC-Fechterinnen und Me Adam be-
fanden sich zu diesem Zeitpunkt mit der Schweizer Delegation beim Weltcup im
russischen Sotschi. Wir sind stolz, dass sie sich geschlossen entschieden bei der
Direktelimination in einem Land, das einen bis dahin undenkbaren Angriffskrieg
mitten in Europa begann, nicht mehr anzutreten.

DNF - «Did Not Fence/Finish» dominierte in den folgenden Tagen die Tableaus
der internationalen Fechtwettbewerbe. Juniorinnen bei den U20-Europameis-
terschaften in Novisad und Florettfechter*innen beim Weltcup in Kairo mussten
entscheiden, ob sie gegen russische Fechter*innen antreten oder nicht.

Es dauerte unséglich lange bis sich der internationale Fechtverband FIE am 2.
Marz entschied, sich der Empfehlung des IOC anzuschliessen, keine Wettbewer-
be mehr in Russland oder Belarus durchzufiihren und russische Athlet*innen und
Offizielle von FIE-Wettbewerben auszuschliessen. Einen Tag zuvor hatte Alisher
Usmanov, russischer Oligarch und FIE Prasident seit 2008, sein Amt niederge-
legt. Zwei nlichterne Pressemeldungen - auf eine deutliche Verurteilung des An-
griffskrieges seitens FIE, wartet die Fechtwelt bis heute.

Wahrend wir alle fassungslos auf das Geschehen blicken, geht der Alltag wei-
ter, auch im Fechten. Das nationale und internationale Turniergeschehen nimmt
wieder Fahrt auf und auch das Clubleben des ZFC kann wieder stattfinden. Wir
werden uns hiiten vom Leben «nach der Pandemie» zu sprechen. Wer weiss, was
die Zukunft bringen wird. Auch wenn der ZFC wéhrend der gesamten Zeit aktiv
blieb und Trainingsangebote in irgendeiner Form machte, finden viele erst jetzt
wieder den Weg in den Fechtsaal. Wir freuen uns tber jedes Wiedersehen und
hoffen, dass wir euch mit diesem ZFC Update zusatzlich motivieren kénnen!

Es freut uns auch, dass Alexis Hafner, nicht nur neu den ZFC Vorstand verstarkt,
sondern mit Artikeln auch frischen Wind ins ZFC-Update bringt.

Falls ihr auch zu uns stossen, einen Gastbeitrag schreiben wollt oder Ideen und
Feedbacks fiir uns habt meldet euch bei update@zfc.ch oder sprecht uns im
Fechtsaal an.

Viel Spass beim Lesen!
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BUS DEN UORSTAND

ZFGC GENERALVERSAMMLUNG 2022

DANKE, OLIVIER VILLIGER!

Am 16. Mérz fand die ordentliche Ge-
neralversammlung des Zircher Fecht-
clubs wieder im Fechtsaal mit an-
schliessendem Apéro statt, nachdem
im Vorjahr pandemiebedingt eine
Zoom-Sitzung genligen musste. Das
Protokoll mit allen Beschlissen wird
demnéchst bereitgestellt.

Im Mittelpunkt stand die Verabschie-
dung von Olivier Villiger, der seit 2017
gemeinsam mit lvo Moeschlin das Amt
desCo-Prasidentenwahrnahm. Oliviers
Verdienste wurden von Ivo Moesch-
lin gewdrdigt.

Besonders hervorgehoben wurde sein
grosses Engagement, den ZFC wieder
als Turnierveranstalter in der Schweizer
Fechtszene zu etablieren. Zweimal ge-
langesihmdie Schweizermeisterschaft-
en der U17/U20 nach Zirich zu holen
und auf hohem Niveau zu organisie-
ren.

Auch operativ und strategisch war es
eine intensive Zeit fur Olivier, in der
der ZFC wuchs und Strukturen profes-
sionalisiert und modernisiert werden
mussten.

Personell galt es den schrittweisen Ge-
nerationenwechsel der ZFC Maitres zu
begleiten. Danke, Olivier fur deinen
Einsatz flr den Zlrcher Fechtclub! Wir
freuen uns, dass du dem ZFC als Vete-
ranenfechter erhalten bleibst!

Die Wahlen moderierte Klaus Hotz
als Tagesprasident. Ivo Moeschlin
wurde einstimmig als Prasident wie-
dergewahlt. Die Position des zweiten
Co-Prasidenten bleibt aktuell vakant.
Ivo Moeschlin wird ad interim von Elke
Brucker-Kley aus dem Vorstand unter-
stutzt.

Neu in den Vorstand gewdhlt wurde
Alexis Hafner, der mit seiner Frau seit
2017 ZFC-Mitglied und aktiver Degen-
fechter ist. Er hat das Vorstandsteam
bereits 2021 bei der Schweizermeis-
terschaft im Turnierblro unterstitzt
und sich auf diesem Wege entschie-
den, sein ehrenamtliches Engagement
im Vorstand fortzusetzen. Alexis und
die bisherigen Vorsténde - Elke Bru-
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cker-Kley, Beatrice Lusti, Christian Lus-
ti, Norman Sieger und Gregor Widmer
- wurden einstimmig gewahlt, ebenso
die Quastorin Sibylle Stalder sowie der
Revisor Hans Brunold.

Nicht zuletzt ist unser ehemaliges Vor-
standsmitglied Dani Ackermann am
21. April in den Vorstand des Kantonal-
zUrcherischen Fechtverbandes (KZF/
IGF) gewahlt worden, wo er sich Georg
Widmer anschliesst.

FirFragen oderldeen sind die ZEC Vor-
standsmitglieder personlich im Fecht-
saal oder per Email erreichbar.
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CLUBLEBEN

VERABSCHIEDUNG VON
ME ROLF SEELIGER

Nach der Spezialausgabe mit vielen Erinnerungen an sein Wirken im letzten ZFC Up-
date, berichten wir lber die Abschiedsfeier, die Weggefahrten aller Altersgruppen zu

einem emotionalen Anlass machten.

Eigentlich hatte Me Seeliger am
30.6.2021 seinen letzten Arbeitstag
beim ZFC. Doch die Unwéagbarkei-
ten in Zeiten von Corona erschwerten
die Planung eines Abschiedsanlasses.
Dennoch liessen es sich die aktuellen
und ehemaligen  Nachwuchsfech-
ter*innen nicht nehmen, Me Seeliger
mit einer kleinen Uberraschungszere-
monie vom Grill des Zirimasters zu lo-
cken, das genau an diesem Tag statt-
fand. Eine Geste, die Me Seeliger sicht-
lich schatzte, und allen Anwesenden
deutlich vor Augen fihrte, welche
Generationen an Fechter*innen sein
Wirken beim ZFC hervorgebracht hat.
Am 2. November 2021 konnte dann
ein kleines Zeitfenster vor der néchs-
ten Pandemiewelle genutzt werden,
um Me Seeliger mit einer Feier im
grésseren Rahmen mit vielen Wegge-
féhrten wirdig in die wohlverdiente
Pension zu verabschieden.

Jirg Waffler, ehemaliger Prasident
des Kantonalzircherischen Fechtver-
bandes und Dienstagsfechter beim

ZFC, wirdigte die Verdienste von Me
Seeliger in einer sehr personlichen
Laudatio. Die ZFC-Co-Prasidenten
verdankten die grossen Verdienste
und Ubergaben ein Fotoalbum mit
Erinnerungen an das Wirken im ZFC.
Me Muller teilte das Erfolgsrezept von
24 Jahren respektvoller Zusamme-
narbeit. Peter Bucher Uberreichte sein
von vielen Mitgliedern unterzeichnete
Aquarell «WVom Schatten ins Licht». Es
wurdigt auf treffende Weise die gros-
se Leistung von Me Rolf Seeliger, der
das Amt des Cheftrainers im Zircher
Fechtclub 1997 in schwierigen Zeiten
Ubernahm und den Club wieder auf
stabile Bahnen fihrte.

Der ZFC freut sich, dass Rolf und sei-
ne Frau Karla, die ihn Uber viele Jahre
im ZFC administrativ entlastete, dem

Club als Fechter weiterhin erhalten
bleiben!
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BUSRUESTUNG

WELCHE KLINGE FUR WELCHE*N FECHTER*IN?

Der richtigen Degen fir eine*n Fechter*in zu finden, ist keine leichte Aufgabe: wir alle
haben unterschiedliche Anforderungen, Fahigkeiten, Stile oder Vorlieben, und die An-
zahl der Optionen kann am Anfang Uberwaltigend sein: allein mit dem Degenkonfi-
gurator von Fechter.ch gibt es 1204 verschiedene Degen, die gebaut werden kénnen.
Glicklicherweise sind die Maitres immer bereit, uns auf den richtigen Weg zu bringen.
Wir haben auch mit Maitre Flavio Da Silva Souza und Olympia-Fechter Max Heinzer
Uber die verschiedenen Mdglichkeiten von Fechter.ch gesprochen. an, Bk

Beginnen wir mit dem wichtigsten
Teil eines Degens: der Klinge. Fiir
Leute, die zum ersten Mal eine Klin-
ge kaufen, kann dies eine verwirren-
de Welt sein, kénnt ihr erkldren, was
«Degenklinge elektr. MRG/BF FIE
blau» bedeutet?

Flavio: Den meisten wird wohl bekannt
sein, dass es drei Waffen gibt; den De-
gen, das Florett und den Sabel. Jede
Waffe hat eine andere Klinge. Die Be-
zeichnung «elektr.» steht fur elektri-
sch komplett vorbereitet. Die Leitung,
welche fiir den Kontakt der Spitze ve-
rantwortlich ist, wurde da bereits in
die Klinge eingezogen und die Klinge
wird mit vollstandiger Spitze geliefert.
MRG/BF ist die Art der Klinge und der
Hersteller. Maraging (MRG) steht fur

die spezielle Legierung des Stahls. Die
MRG Klingen rosten im Prinzip nicht.
BF steht fur Blaise Fréres, dies ist der
grosste und wohl beste Klingenherste-
ller weltweit.

Eine sehr hdufige Frage fiir Leute,
die nicht an Wettkdmpfen teilneh-
men, ist: was ist an einer FIE-Klinge
anders als an einer Standardklinge?
Flavio: Drei Dinge welche eine FIE-
Klinge von normalen Klingen unter-
scheidet.

1. Sicherheit: Sie brechen grundsatzli-
ch auf die Entlastung und die Bruch-
stellen sind gerade, damit es keine
Verletzungen gibt.

2. Lebensdauer: Die Lebensdauer ist

bedeutend langer. Dies héngt vor
9 - ZFC UPDRTE NO. 8

allem mit der Qualitat des Stahls und
der Verarbeitung zusammen.

3. Stabilitat: Sie behalten lhre Form
langer und haben kaum Rost: Die FIE-
-Klingen sind viel weniger anféllig auf
Rost und kénnen nach einem Treffer
wieder zurlick in lhre Form gebogen
werden.

Wer braucht eine FIE-Klinge? Lohnt
es sich, den Aufpreis zu zahlen, wenn
ich sowieso nicht an internationalen
Wettkdmpfen teilnehme?

Flavio: Personlich finde ich auf jeden
Fall. Die Klinge halt langer und es gibt
keine Rostabdriicke auf den weissen
Anzigen. Aus eigener Erfahrung wiir-
de ich sagen, dass eine FIE-Klinge 2
bis 3 mal langer halt.



©Bizzi Team / Swiss Fencing

Fur Kinder, welche noch nicht so viel
Krafthaben und keine Turniere fechten,
macht der Kauf einer Standartklinge
aber durchaus Sinn.

Die Standardklingen gibt es in klei-
neren GrdéBen fiir jiingere Fechter.
Welche GréBe sollte man verwen-
den?

Flavio: U8 und U10 Fechten mit Klinge
0, U12 mit Klinge 2 und ab U14 wird
mit Klinge 5 gefochten. Die Zahl gibt
jeweils die Léange der Klinge an. Fir
die Glocke gilt folgendes, 0 und 2er
Klingen werden mit der kleinen Glo-
cke montiert und die 5er Klingen mit
der Normalgrésse.

Ihr bietet FIE-Klingen sowohl von Vi-
niti («<VN») als auch von Blaise Fréres
(«BF») an. Kénnt ihr uns etwas liber
die Klingen von Viniti erzéhlen?

Flavio: Diese Klingen haben wir als
glinstigere FIE-Klinge in unser Sorti-
ment genommen. Sie kommen in der
Verarbeitungsqualitat nicht ganz an
die BF-Klinge ran, kénnen aber auch
an allen Wettkdmpfen eingesetzt wer-
den und entsprechen den von der FIE
geforderten Sicherheitsstandards.

Was ist mit den Klingen von Blaise
Freres? Gibt es einen Unterschied
zwischen den blauen und den nor-
malen Klingen?

Flavio: Der Unterschied liegt in der Le-
gierung. Die blauen Klingen haben die
Eigenschaft, dass Sie etwas steifer sind
und so langer in ihre Ursprungsform
zurlick gehen. Die weissen kdénnen in
der Form etwas einfacher angepasst
werden. Die Farbe der Klinge hat aber
nichts mit der Grundhérte zu tun.

Blaise Fréres bietet eine mittlere (M)
und eine harte (D fiir «dur» auf Fran-
z6sisch) Variante seiner Klingen an.
Welche ist die richtige fiir mich?

Flavio: Grundsétzlich l&sst sich sagen,

je mehr Kraft auf die Klinge wirkt, des-
to harter sollte sie auch sein. Am bes-
ten man probiert je eine Klinge aus
und schaut mit welcher man sich auf
der Fechtpiste wohler fuhlt. Mit einer
harten Klinge hat man normalerwei-
se mehr Kontrolle auf die Spitze und
mit einer weicheren Klinge sind soge-
nannte «Flicks» und geworfene Treffer
etwas einfacher zu erzielen.

Natiirlich gibt es auch die «Max
Heinzer COMPETITION»-Klinge. Wie
kam es zu dieser speziellen Klinge?
Was wolltest du damit erreichen?
Max: Am Anfang wollte ich einfach
die besten Klingen der Welt haben,
um so einen Vorteil gegentber meiner
Konkurrenz zu erhalten. Friher habe
ich auf 100 BF Klingen vielleicht finf
Stick gefunden, welche ich sehr gut
fand. Das war jeweils sehr mihsam
und unbefriedigend. Bei meiner eige-
nen Klingenlinie wirde ich nun von 100
Klingen schatzungsweise 90 Stiick sehr
gut beurteilen.

Wie kreiert man eine neue Klinge?
Wie war der Prozess der Entwicklung
in Zusammenarbeit mit Uhlmann und
Blaise Freres?
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Max: Dafir habe ich meine besten Klin-
gen Uber mehrere Jahre hinweg aus-
gemessen und mir alles dazu notiert.
Mit diesen Informationen und meinen
jahrelangen Erfahrungen bin ich dann
nach Frankreich zu Blaise Freres in die
Fabrik gefahren. Zusammen mit dem
Grinder der Firma konnte ich dann
Klingen schmieden. Wir haben vers-
chiedene Prototypen erstellt, welche
ich dann zu hause im Training wieder
fleissig getestet habe. So kamen wir
Schritt fur Schritt zu dieser speziellen
Klinge.

Wie fiihlt sich die Klinge an? Fiir
welche Art von Fechter empfiehlst
du sie?

Max: Die Klinge ist leichter als eine
normale BF Klinge, aber trotzdem
sehr stabil. Dieser Mix macht sie un-
glaublich schnell und dazu noch sehr
kontrollierbar. Empfehlen wiirde ich sie
allen Fechtern, die gerne auf Details
achten und einen richtig guten De-
gen schatzen. Ich habe allerdings auch
schon von einem Fechter gehort, dass
er sehr trainingsfaul sei und deshalb
meine Klinge gekauft habe. So konn-
te er seine Clubkollegen trotzdem im
Training besiegen, da sein Arm nicht



mehr Mide wurde und sich seine Pra-
zision verbesserte. Da die Max Heinzer
Klingenproduktion nur vom erfahrens-
ten Schmied von BF gemacht werden
kann (Handarbeit), haben wir leider nur
eine sehr begrenzte Anzahl und sind
oft ausverkauft. Die Klingen werden
aus der ganzen Welt bei uns bestellt
und manchmal muss ich schmunzeln,
wenn ich meine Gegner damit fechten
sehe.

Ist sie das Geheimnis deiner legen-
daren «Back-Flicks»?

Max: Jein. Die Klinge hilft mir bes-
timmt dabei, aber erfolgreiche «Back-
-Flicks» funktionieren nur nach jahre-
langem Training, mit guter Technik
und einer Portion Gluck.

Du hast mit Uhlmann auch deine ei-
gene Degenglocke entwickelt. Was
ist das Besondere an der Max Hein-
zer-Glocke?

Max: Sie ist sehr leicht, wenn nicht die
leichteste Glocke auf dem Markt. Das
gibtmirwahrend dem Fechten auch ein
sehr gutes Gefihl. Die Form der Glo-
cke ist ein Mix zwischen der Deutsch-
en und der ltalienischen Variante.

Wie ist sie im Vergleich zu den ande-
ren Glocken?

Max: Die Hand ist durch die spezielle
Form der Glocke besser vor Treffern
geschitzt und man fihlt sich hinter
dieser Glocke trotzdem nicht eingeen-
gt. Um einen leichten Degen zu haben,
gehort eine leichte Glocke dazu.

Und schlieBlich ist da noch der Griff,
entweder Franzdsisch oder Pistole.
Gibt es etwas, auf das man achten
sollte?

Flavio: Beim Pistolengriff sollte darauf
geschaut werden, dass dieser gut in
der Hand liegt. Beim franzésischen
Griff empfehlen wir bei den Klingen
«0» und «2» den Griff mit einem klei-
nem Knauf zu montieren. Bei der 5er
Klinge nimmt man den grossen Knauf.

Der Kauf eines Degens ist in letzter
Zeit schwieriger geworden, nicht nur
in der Schweiz: einige Teile sind nicht
erhiéltlich, die Preise sind gestiegen,
die Lieferungen dauern manchmal
viel langer... Wie kommt es dazu?

Flavio: Seit Beginn der Pandemie sind
leider die Transportkosten und auch
die Stahl- und auch andere Rohstoff-
preise erheblich gestiegen. Dazu kam,
dass wahrend Monaten die Klingenfa-
brik in Frankreich wegen Corona still-
gelegt war und auch ihre Zulieferer mit

grossen Lieferproblemen zu kdmpfen
hatten. Diesen Umstanden waren wir
ausgesetzt und mussten dann zum

Klinge. Die Heinzer Klinge ist noch an-
genehmer, weil sie etwas leichter und
praziser ist. Leider kdnnen nur eine be-

Teil unsere Preise auch anpassen und grenzte Anzahl dieser Klingen herge-
waren nicht immer lieferbereit. Wir ar- stellt werden. Damit diese mdglichst

beiten aber taglich daran und haben
wohl bald ein besser gefilltes Lager in
Kriens (LU) als unsere Lieferanten...

Diirfen wir in Zukunft etwas Neues
von Fechter.ch erwarten? Wird es in
Zukunft noch mehr Fechter.ch Fon-
due-Kise-Mix geben (der war le-
cker)?

Flavio: Der Golden Glove ist ein neuer
Handschuh von uns, welcher samtliche
Testpersonen vollkommen Uberzeugt
hat. Wir freuen uns sehr, dass wir die-
sen entwickeln konnten und nun wohl
ofters in den Fechthallen antreffen
werden.

Wir entwickeln gerade eine kleine
Tasche, welche fiir einen Degen Platz
bietet. Diese ist optimal fir Kinder
oder fir alle, welche mit dem Velo ins
Training fahren.

Trainingsmaterial fir das Training
Zuhause, drinnen und draussen. Unser
Trainingspad ist echt cool geworden.
Damit kénnten sogar auch Eltern ohne
Fechtkenntnisse mit ihren Kindern
trainieren.

Zum Thema Fechter — Fondue Uberle-
gen wir uns flr néchsten Herbst etwas
Leckeres.

Vielen Dank an euch beide! Eine let-
zte Frage an beide: mit welchem De-
gen fechtet ihr?

Flavio: Ich mache die Lektionen ei-
gentlich immer mit einer weissen BF
Klinge «D» oder mit einer Max Heinzer
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an die Kunden und Fechter gehen,
habe ich in letzter Zeit ofters wieder
die weisse BF Klinge «D» fir die Lek-
tionen genutzt.

Max: Fur die Lektionen nehme ich
auch eine weisse BF Klinge «D», da
mochte ich meine eigenen Klingen
schonen. Fir Gefechte verwende ich
seit einigen Jahren nur noch die Max
Heinzer Klingen.

Ein kleiner Tipp noch zum Schluss:
Unsere Kunden dirfen gegen telefo-
nische Voranmeldung auch gerne ihre
Klingen oder Fechtsachen bei uns im
Lager in Kriens (LU) personlich testen
und anprobieren.
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CHUCHIECKE

LEGKERES UND
EIGENARTIGES

Me. Muller erzahlt in seiner Fechtkolumne, warum beim Genuss von Créme Brulée und
in schénen Fechtmomenten die Zeit stehen bleiben kann. m

Es sind schon einige Jahre her, als ich
auf die Idee kam, zehn Ferientage in
Saint-Malo zu verbringen. Ich fand ein
3-Sterne-Hotel. Die Aussicht hatte mir
gefallen. Vom Schlafzimmer konnte
ich auf das Schloss und ein wenig vom
Armelkanal sehen. Aber ausschlagge-
bend war, dass es die Geburtsstadt
der zwei berihmten Freibeuter, oder
noch schéner als Korsaren bezeichne-
ten, René Duguay-Trouin (1673-1736)
und Robert Surcouf (1773-1827) war. In
meiner Kindheit hatte ich viel gelesen
Uber ihre Heldentaten. Wie das immer
so ist, nachdem ich mich geistig — Be-
such des Schlosses und des Musée -
genéhrt hatte, bekam ich Hunger.

Die Schwierigkeit, wenn man als Tou-
rist*in einen unbekannten Ort entde-
ckt, liegt darin, ein méglichst nicht allzu
kostspieliges Restaurant zu finden. Ein

guter Rat ist, nicht im Touristenviertel
zu suchen. In einer Nebenstrasse fand
ich ein kleines mit sechs oder sieben
Tischen geschmicktes Lokal. Nach ei-
nem feinen Meeresfriichte-Risotto be-
gleitet von einem Salat durfte ich den
Nachtisch geniessen. Ich kann mich
noch erinnern an den Augenblick, als
ich die karamellisierte Kruste meiner
Créme Brulée mit meinem Loffel dur-
ch einen meisterhaften Stich durchbra-
ch, den «krock» horte und der Duft
der Bourbon-Vanille mich beinahe in
Ektase brachte. Ich war nicht mehr in
Saint-Malo sondern in Madagaskar. Ir-
gendwie stand fir meinen Geschmack
und Geruchssinn die Zeit fiir ein paar
Sekunden still. Spéter habe ich immer
wieder versucht diesen Moment zu
wiederholen, aber bis heute hat bei
mir keine weitere Créme Brulée ein
solches Wohlsein erzeugt.
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Ahnliches passierte mir an einem Fe-
chtturnier. Es war in Lausanne. Der
Wettbewerb Circuit National Jeunesse
Kadett Damen hatte schon seit mehre-
ren Stunden seinen Lauf genommen.
Wie immer als Fechtlehrer rennen wir
von einer Piste zur anderen, um mogli-
chst viele Schilerinnen zu beobachten
und gegebenenfalls mit technischen
oder taktischen Ratschldgen zu helfen.

Die Direktausscheidung hatte begon-
nen. Eine Schilerin in der hinteren
Halfte der Fechthalle hatte ihren Kam-
pf beendet. Ich drehte mich, um zu
schauen ob noch jemand vom Ziircher
Fechtclub am Fechten war. Auf der
zweiten Piste vorn war Noemi Moes-
chlin voll dabei. Damals hatte sie nicht
das jetzige internationale Niveau. Vom
Kénnen her war sie eher in der unteren
Hélfte der nationalen Rangliste plat-



ziert. Kaum war ich bei ihr, schon war
die minltige Pause da. Ach, bin ich zu
spat gekommen! Ich fragte nach dem
Score — 12 zu 14 fur ihre Gegnerin (die
damalige Nummer 2 der Schweizer
Rangliste). Was machen?

Ich  musste schnell reagieren. Zu
erwahnen ist, dass ich um 05.00 Uhr
morgens aufstehen musste, um recht-
zeitig in der Halle zu sein. Deswegen
machte sich bei mir langsam ein Drang
bemerkbar. Eigenartig ist in Lausanne,
dass sich die Eingangstir des WC ge-
rade neben der Fechtpiste befindet,
was nicht unbedingt komfortabel ist.
Sicher eine Kombination von alle die-
sen Eindrlicken fUhrte dazu, dass ich
Noemi emotionslos sagte «lch weiss
du wirst gewinnen — jetzt gehe ich auf
die Toilette» und ging einfach weg ins
WC.

13 -
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Einen kurzen Moment spater offnete
ich die Tur. Eine Kollegin von Noemi
sprang auf mich zu «Me. Muller, Noe-
mi hat gewonnenl!». Ich blieb stehen
gedankenlos und wusste nicht was sa-
gen. Immerhin hatte Noemi drei Mal,
ohne einen Doppeltreffer zu bekom-
men, allein getroffen. In so einer Si-
tuation — nicht selbstversténdlich. Es
brauchte einige Zeit, bis ich analysie-
ren konnte, was da geschehen war.

Heute noch bin ich Uberzeugt, dass
wenn ich Noemi taktische oder tech-
nische Ratschlage gegeben hétte, sie
nicht hatte gewinnen kdénnen. Durch
meinen eher gewagten Spruch habe
ich sie abgelenkt (Sie: ich muss gewin-
nen), motiviert (Ich: du wirst gewinnen)
und anstatt viel zu Uberlegen (Sie:
ich muss angreifen oder verteidigen
oder...) habe ich Noemi auf ihre Intui-
tion gelenkt.

Fir mich war es ein sehr schones Erleb-
nis, das mir viel beigebracht hat Gber
die Art und Weise wie ich neben der
Piste als Trainer agieren kdnnte.

Beide Mal bin ich irgendwie in eine
andere Welt gebracht worden. Eine
Welt der Sinne und Geflhle. Es sind
Momente, in denen man den Ein-
druck hat, dass die Zeit stehen bleibt.
So schon soll es in der Kiiche und auf
der Piste sein.

PS: Beim néachsten ZFC-Update Chu-
chiecke : «Fecht- und Kochrezepte»



KANTONRLZUERCHERISCHER FECHTUERBAND

FEGHTWEEKEND KERENZERBERG
ZUM THEMA «VERLETZUNGEN VORBEUGEN»

Am 30./31.Oktober fand das traditio-
nelle Fechtweekend fir Erwachsene
Breitensportler:innen des KZF auf dem
Kerenzerberg statt. Fechter:innen aus
vier kantonalzircher Fechtclubs trafen
sich zum Fechten, Klettern, Schies-
sen, Tischtennis und zum gemitlichen
Beisammensein. Das bewdhrte Leiter-
team mit Me Rolf Seeliger und Urs Vo-
geli vom ZFC sowie Gino Gaggio vom
FCZN wurde an diesem Wochenende
von Sophia Brucker, Physiotherapeutin
vom Bodensee, unterstitzt.

Das machte Sinn, da das Weekend
unter dem Motto «Verletzungen vor-
beugen» stand. Neben dem Fechten,
gab es Theorie und handfeste Tips zur
Verletzungspravention sowie physio-
therapeutische Betreuung parallel zum
Training in der Halle.

Ein rundum gelungenes und lehrrei-
ches Wochenende zu, «vermutlich
wichtigsten Thema, das wir je hat-
ten» wie es Me Rolf Seeliger auf den
Punkt brachte. Wir freuen uns schon
auf das nachste Fechtweekend. Jetzt
vormerken im Kalender: 29./30. Ok-
tober 2022! Dann werden wir endlich
das neu gebaute Bettenhaus beziehen
und den sehnlichst vermissten Grill
wieder geniessen kénnen. EBK
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Nach vielen Absagen im Winter
2021/22, nimmt das Turniergeschehen
wieder Fahrt auf. Die Reisen zu den
nationalen Turnieren und intensiven
Wochenenden fir unsere Maitres und
Juges brachten nicht nur viel Team-
geist und Spass, sondern auch Grund
zum Jubeln. Der ZFC-Nachwuchs
Uberzeugte an den CNJ-Turnieren
in Biel, Luzern, Zug und Sion. Ma-

ria Monioudis legte eine Siegesserie
bei U12 hin und gewann an allen vier

CNJ-Turnieren. Ob im Einzel oder
im Team, die U12 ZFC-M&dchen mit
Georgina Kasper und Beatrice Mayer
sind stark unterwegs. In der anspru-
chsvollen Kategorie U17 meldete sich
Andrina Lusti mit einem Sieg in Sion
zurlick. Cajus Langenscheid liess mit
mehreren Podestplatzen und dem

Sieg in Zug bei den U14 aufhorchen.
ZFC-Frauenpower war auch bei den
U23 Schweizermeisterschaften in Sion
erfolgreich: Soléne Masserey und Fio-
na Hatz gewannen Silber und Bronze.
Glickwunsch fir die erzielten Resul-
tate an alle ZFC-Turnierfechter*innen.
Nachfolgend eine Ubersicht von na-
tionalen Resultaten in den Top 8 (ohne
Anspruch auf Vollstandigkeit).

Fechter*in Turnier

ARNOLD Emil

Rang Kategorie

4 CNJ Biel, Nov 2021 Degen Herren U14 Team

BADERTSCHER Satya

N

CNJ Biel, Nov 2021
CNJ Zug, Nov 2021

Degen Open U10 Team
Degen Damen U10 Einzel

[e]

BAMERT Fynn

N

Sepplicup Kissnacht, Mar 2022 Degen Herren U17 Team

BOSSHARD Lionel

IN

CNJ Biel, Nov 2021
CNJ Luzern, Okt 2021

Degen Open U12 Team
Degen Herren U12 Einzel

~

BRUCKER-KLEY Elke

SUI Lausanne, CH Meisterschaften, Dez 2021 Degen Damen V50 Einzel
CNV Luzern, Nov 2021 Degen Damen V50 Einzel
CNV Kissnhacht, Sep 2021 Degen Damen V50 Einzel
CNV Bern, Okt 2021 Degen Damen V50 Einzel

o 01 W W

DARRASSE Dimitri

N

CNJ Biel, Nov 2021 Degen Open U10 Team

DARRASSE Gabriel

w

CNJ Sion, Mar 2021
CNJ Biel, Nov 2021

Degen Herren U12 Einzel
Degen Open U12 Team

N

DIBOBES Peter

N

CNJ Biel, Nov 2021 Degen Open U10 Team

EBNOTHER Alexandr
1 CNJ Zug, Nov 2021

Degen Herren U20 Einzel

Alle Resultate und News rund um den ZFC
stets aktuell auf unserer Facebook Page.
Folge dem ZFC auch auf Instagram.
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GUADAGNIN Alessandro

N

Sepplicup Kissnacht, Mar 2022 Degen Herren U17 Team

HATZ Fiona

w

CH Meisterschaften Sion, Mar 2021 Degen Damen U23 Einzel

HEER Juri

IN

CNJ Biel, Nov 2021 Degen Herren U14 Team

‘

ESSE Jonah

w

CNJ Zug, Nov 2021 Degen Herren U10 Einzel
KAMARAS Kira

7 CNJ Morges, Sep 2021 Degen Damen U20 Einzel
2 Sepplicup Kussnacht, Mar 2022 Degen U12 Team

2 CNJ Sion, Mar 2021 Degen Damen U12 Einzel
3 CNJ Biel, Nov 2021 Degen Open U12 Team

3 CNJ Luzern, Okt 2021 Degen Damen U12 Einzel

KLOTZ Hans

2 SUI Lausanne, CH Meisterschaften, Dez 2021 Degen Herren V60 Einzel
3 CNV Bern, Mar 2022 Degen Herren V60 Einzel
6 CNV Bern, Okt 2021 Degen Herren V60 Einzel
2 Sepplicup Kissnacht, Mar 2022 Degen Herren U17 Team
1 CNJ Zug, Nov 2021 Degen Herren U14 Einzel
3 CNJ Sion, Mar 2021 Degen Herren U14 Einzel
4 CNJ Biel, Nov 2021 Degen Herren U14 Team
5 CNJ Biel, Nov 2021 Degen Herren U14 Einzel
6 CNJ Luzern, Okt 2021 Degen Herren U14 Einzel
1 CNJ Sion, Mar 2021 Degen Damen U17 Einzel
6 CNJ Morges, Sep 2021 Degen Damen U17 Einzel
7 CNJ Biel, Nov 2021 Degen Damen U17 Einzel
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MASSEREY Solene

2 CH Meisterschaften Sion, Mar 2021 Degen Damen U23 Einzel
2 Sepplicup Kussnacht, Mar 2022 Degen U12 Team

3 CNJ Biel, Nov 2021 Degen Open U12 Team

3 CNJ Luzern, Okt 2021 Degen Damen U12 Einzel
3 CNJ Zug, Nov 2021 Degen Damen U12 Einzel
8 CNV Kussnacht, Sep 2021 Degen Herren V60 Einzel
8 CNV Luzern, Nov 2021 Degen Herren V60 Einzel
2 Sepplicup Kussnacht, Mar 2022 Degen U12 Team

1 CNJ Biel, Nov 2021 Degen Damen U12 Einzel
1 CNJ Luzern, Okt 2021 Degen Damen U12 Einzel
1 CNJ Sion, Mar 2021 Degen Damen U12 Einzel
1 CNJ Zug, Nov 2021 Degen Damen U12 Einzel
3 CNJ Biel, Nov 2021 Degen Open U12 Team

OTTO Mara

[ee]

CNJ Biel, Nov 2021 Degen Damen U14 Team

PAKU - NEMETH Szonja

[ee]

CNJ Biel, Nov 2021 Degen Damen U14 Team

PAKU-NEMETH Lena

[ee]

CNJ Biel, Nov 2021 Degen Open U12 Team

RAPPA Alessia Mari

8 CNJ Biel, Nov 2021 Degen Damen U14 Team
2 Sepplicup Kissnacht, Mar 2022 Degen Herren U17 Team
5 CNJ Biel, Nov 2021 Degen Herren U17 Einzel
2 CNJ Zug, Nov 2021 Degen Damen U10 Einzel
8 CNJ Biel, Nov 2021 Degen Open U12 Team

ROUBAILO Niels

I

CNJ Luzern, Okt 2021 Degen Herren U20 Einzel

SCHMIDT PICAZO Zoe

(o]

CNJ Biel, Nov 2021 Degen Open U12 Team

SIEGER Norman
CNV Bern, Mar 2022 Degen Herren V50 Einzel

~

STIEGER Edwin

2 CNJ Biel, Nov 2021 Degen Open U10 Team
3 CNJ Zug, Nov 2021 Degen Herren U12 Einzel
4 CNJ Biel, Nov 2021 Degen Open U12 Team

<
—
C
[0
m
A
©}
<
o

3 SUI Lausanne, CH Meisterschaften, Dez 2021 Degen Herren V50 Einzel
6 CNV Bern, Okt 2021 Degen Herren V50 Einzel
6 CNV Kussnacht, Sep 2021 Degen Herren V50 Einzel
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Noemi Moeschlin bestétigte ihre Rolle
als Leistungstragerin im Nationalkader
an mehreren internationalen Turnie-
ren. Hervorzuheben sind ihr Sieg in
Heidelberg, der 23. Platz beim Grand
Prix in Doha im Einzel und ihr super

Fechter*in Rang

RESULTRTE

INTERNATIONAL

Teameinsatz mit dem 6. Platz beim
Grand Prix in Tallinn. Sehr erfreulich
waren die beiden 3. Platze von Bruce
Brunold und Fiona Hatz bei der stark
besetzten International Lausanne Fen-
cing Challenge. Andrina Lusti wurde

Turnier

dank ihrer starken nationalen Resultate
fir alle internationalen U17 European
Circuit Turniere selektioniert und mit
einem sehr guten 13. Rang in Heide-
nheim sowie dem Einzug ins 32er Ta-
bleau in Belgrad belohnt. Weiter so!

Kategorie

BRUNOLD Bruce
3
18
85
134
209
EMMENEGGER Manon

International Lausanne Fencing Challenge, Mar 2022

Tournoi International de Colmar, Okt 2022
World Cup Sotschi, Feb 2022

Westend Grand Prix Budapest, Mar 2022
World Cup Grand Prix de Berne, Nov 2021

Degen Herren Senior Einzel
Degen Herren Senior Einzel
Degen Herren Senior Einzel
Degen Herren Senior Einzel
Degen Herren Senior Einzel

16
68
70
85

Tournoi International de Colmar, Okt 2022
World Cup Glaive de Tallinn, Nov 2021
Grand Prix Qatar Doha, Jan 2022

World Cup Ciudad de Barcelona, Feb 2022

Degen Damen Senior Einzel
Degen Damen Senior Einzel
Degen Damen Senior Einzel
Degen Damen Senior Einzel

ENKERLI Hanna
64

International Lausanne Fencing Challenge, Mar 2022

Degen Damen Senior Einzel

HASSELBACH Martin
81
125

International Lausanne Fencing Challenge, Mar 2022

Tournoi International de Colmar, Okt 2022

Degen Herren Senior Einzel
Degen Herren Senior Einzel

HATZ Fiona

24
72
154
166
213

International Lausanne Fencing Challenge, Mar 2022

Heidelberg Rhein Neckar Open, Nov 2022
Tournoi International de Colmar, Okt 2022
Westend Grand Prix Budapest, Mar 2022
World Cup Ciudad de Barcelona, Feb 2022
World Cup Glaive de Tallinn, Nov 2021
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HATZ Nick

International Lausanne Fencing Challenge, Mar 2022
World Cup Sotschi, Feb 2022

KAMARAS Kira

Degen Herren Senior Einzel
Degen Herren Senior Einzel

56 Golden Gate World Cup U20 Kiev, Feb 2022

61 International Lausanne Fencing Challenge, Mar 2022
95 Alpe Adria Udine World Cup U20, Jan 2022

126 Ciudad de Burgos World Cup U20, Dez 2021

137 Tournoi International de Colmar, Okt 2022

159 Luxembourg World Cup U20, Dez 2021

KLOTZ Hans

Degen Damen U20 Einzel
Degen Damen Senior Einzel
Degen Damen U20 Einzel
Degen Damen U20 Einzel
Degen Damen Senior Einzel
Degen Damen U20 Einzel

115 International Lausanne Fencing Challenge, Mar 2022

KUTT Laura

Degen Herren Senior Einzel

58 Heidelberg Rhein Neckar Open, Nov 2022
195 Westend Grand Prix Budapest, Mar 2022
256 World Cup Ciudad de Barcelona, Feb 2022

Degen Damen Senior Einzel
Degen Damen Senior Einzel
Degen Damen Senior Einzel

LUNA Alessandra
International Lausanne Fencing Challenge, Mar 2022
104 Tournoi International de Colmar, Okt 2022

LUSTI Andrina

Degen Damen Senior Einzel
Degen Damen Senior Einzel

13 Heidenheim Hartmann Cup U17 European Circuit, Okt 2021
21 Belgrade Open U17 European Circuit, Okt 2021

21 Bratislava Coupe du Danube U17 European Circuit, Jan 2022
23 Belgrade Open U17 European Circuit, Okt 2021

35 Bratislava Coupe du Danube U17 European Circuit, Jan 2022
65 Heidenheim Hartmann Cup U17 European Circuit, Okt 2021
101 Krakow Dragon Trophy U17 European Circuit, Feb 2022

Degen Damen U17 Team
Degen Damen U17 Einzel
Degen Damen U17 Team
Degen Damen U17 Team
Degen Damen U17 Einzel
Degen Damen U17 Einzel
Degen Damen U17 Einzel

MASSEREY Solene

27 Heidelberg Rhein Neckar Open, Nov 2022

55 International Lausanne Fencing Challenge, Mar 2022
108 Grand Prix Qatar Doha, Jan 2022

139 Tournoi International de Colmar, Okt 2022

180 World Cup Ciudad de Barcelona, Feb 2022

Degen Damen Senior Einzel
Degen Damen Senior Einzel
Degen Damen Senior Einzel
Degen Damen Senior Einzel
Degen Damen Senior Einzel

MILHARADAS Pedro

Degen Herren Senior Einzel

Degen Damen Senior Einzel
Degen Damen Senior Team
Degen Damen Senior Einzel
Degen Damen Senior Einzel
Degen Damen Senior Einzel
Degen Damen Senior Einzel

107 International Lausanne Fencing Challenge, Mar 2022
1 Heidelberg Rhein Neckar Open, Nov 2022

6 World Cup Glaive de Tallinn, Nov 2021

6 International Lausanne Fencing Challenge, Mar 2022
23 Tournoi International de Colmar, Okt 2022

23 Grand Prix Qatar Doha, Jan 2022

87 Westend Grand Prix Budapest, Mar 2022

97 World Cup Glaive de Tallinn, Nov 2021

©Bizzi Team / Swiss Fencing ©Bizzi Team / Swiss Fencing
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RAPPA Domenico

138

Heidenheim Hartmann Cup U17 European Circuit, Okt 2021

Degen Herren U17 Einzel

REGLI Helena

International Lausanne Fencing Challenge, Mar 2022
Soweto Gauteng Provincial Open, Feb 2022

Degen Damen Senior Einzel
Degen Damen Senior Einzel

ROUBAILO Niels

Winterthur World Cup U20, Feb 2022

World Cup Grand Prix de Berne, Nov 2021
Winterthur World Cup U20, Feb 2022

Belgrade Star Cup World Cup U20, Feb 2022
International Lausanne Fencing Challenge, Mar 2022
Alpe Adria Udine World Cup U20, Jan 2022
Luxembourg World Cup U20, Dez 2021

Tournoi International de Colmar, Okt 2022

Westend Grand Prix Budapest, Mar 2022

World Cup Grand Prix de Berne, Nov 2021
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Degen Herren U20 Team
Degen Herren Senior Team
Degen Herren U20 Einzel
Degen Herren U20 Einzel
Degen Herren Senior Einzel
Degen Herren U20 Einzel
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Degen Herren Senior Einzel
Degen Herren Senior Einzel
Degen Herren Senior Einzel



TURNIER

GUTE STIMMUNG BEI DER BERNER FEGHTNACHT

Am Wochenende vom 20./21. No- . . e
vember 2021 gab es gleich zwei gute Die Fechtnacht-Sieger*innen

Grinde, um sich auf den Weg nach und Platzierungen des ZFC:

Bern in die Sporthalle Wankdorf zu Damen (16)
machen. Seit langem fand wieder ein 1. BURKHARD lsabelle FCB

Weltcup der Herren im Degen-Einzel 3. MULLER Regula 7FC
und im Team statt und am Samstag 6. BRUCKER-KLEY Elke  ZFC
lud der Fechtclub Bern zur Berner Fe- 8. BARISIC Iva ZFC
chtnacht ein. Bei diesem stimmungs- 10. HERENDA Kristina 7FC
vollen Turnier fochten 49 Teilnehmen- 11. GUTS Nataliya 7FC

de aus der ganzen Schweiz auf den
Weltcup-Pisten bis tief in die Nacht.
Herren (33), ohne Eliminiation

Die grosse ZFC-Delegation von 5 Da- 1. FUHRIMANN Jonathan FCB
men und 4 Herren war aber auch ohne 11. PASQUARELL Stefano  ZFC
den blau-weissen «Mir sind Ziiri»-Ve- 12. WETZEL Oliver ZFC
reinsbus, der von den ZSC Lions ge- 20. HAFNER Alexis ZFC
liechen wurde, uniibersehbar. Neben 25. VILLIGER Olivier ZFC
viel Spass beim gemeinsamen Aben-
dessen und Fechten gab es auch sehr
gute Ergebnisse. Regula Miller vertrat Alle Ergebnisse auf der Website
den ZFC auf dem Podium und holte des Berner Fechtclubs.

den 3. Platz. EBK
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https://www.stadt-zuerich.ch/ssd/de/index/sport.html#

INSIDE ZFC

MACH MIT BEIM NACHSTEN
MONTAGSBRASSARD!

Die nachsten Montagsbrassards in der Saison 2021/22:
2. Mai
30. Mai
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Der in der Saison 2019/2020 gestarte-
te Montagsbrassard der Degenplaus-
chfechter:innen etabliert sich immer
mehr. Mit jeder Durchfihrung wéchst
das Teilnehmerfeld und die Spannung
beim Kampf um die Ranglistenplatze.

Der Montagsbrassard bietet erwach-
senen Plauschdegenfechter:innen des
ZFC Gelegenheit, ambitioniert aber
vor allem mit viel Spass zu fechten und
dabei Turnier-Feeling zu erleben. Der
Brassard soll Selbstvertrauen und Lust
wecken, auch einmal an einem exter-
nen Plauschturnier teilzunehmen. In
erster Linie ist der Brassard aber eine
Gelegenheit, intensiv zu fechten. Nach
einer Poule-Vorrunde werden alle Plat-
ze ausgefochten. Flurin und Alessan-
dra leiten nicht nur den Brassard, son-
dern coachen die Teilnehmer:innen in
der Situation.

Der Montagsbrassard findet monatlich
statt. Der Einstieg ist jederzeit mogli-
ch. Anmeldung ist nicht notwendig.
Einschreibung ist vor Ort bis ca.19:25
(Start ca.19:30). Die Themenbrassards
zum Saisonstart, Halloween, Weihna-
chten und Frihling finden am Mittwo-
ch gemeinsam mit dem Florettbras-
sard und einem Apéro im Anschluss
statt. EBK



DER ZFC BEDABNKT SICH

PARTNER &
SPONSOREN

Stadt Zurich L,
Sportamt ANNY
sport -

aktiv

Sportkurse fir alle

ZKS.....

Kantonalverband
fuar Sport

Kanton Zurich
Sportamt

Falls Ihr personlich oder im Freundeskreis gute
Kontakte zu moglichen. Firmen oder Medienver-
tretern habt, ware es super, wenn wir von der
Sponsoringgruppe davon profitieren kénnten.
Meldet euch mit Direktkontakt-Moglichkeiten
beim Co-Prasidium.
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NACHWUCHSFOERDERUNG

GROSSER SPASS FUR JUNGE ZORROS

Am Samstag 2. April 2022 konnten
13 Kinder und Jugendliche und ihre
Familien im Zircher Fechtclub den
Fechtsport kennenlernen. Der ZFC
unterstlitzt mit dem Zorro-Day die
Greenhope Stiftung, die Sporterleb-
nisse fur Familien mit an Krebs er-
krankten Kindern ermdglicht. Green-
hope wiederum unterstiitzt den
ZFC-Nachwuchs mit einem jahrlichen
Beitrag.

Unter der Leitung von Me Guillaume
Adam erhielten die Géaste eine Ein-
fihrung in die Geschichte des Fecht-
sports vom Mittelalter bis zu den Mod-
ernen Zeiten. Dann gab es Theorie,
Ubungen und ein lustiges Schlussturni-
er. Ein gemeinsames Mittagessen run-
dete den Zorro Day ab. Die Stiftung
Sonnenschein organisierte die An-
meldung und Kommunikation dieses
gelungenen Anlasses.

Der ZFC freuts sich schon auf den
nachsten Zorro Day!
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BABY-NEWS

Wir freuen uns mit ZFC-Fechterin Kris-
tina Herenda und Julien Uber die Ge-
burt ihrer Tochter Daria ... und lber
Kristinas Ruckkehr in den Fechtsaal!
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NEUEINTRITTE

Der ZFC freut sich Uber zahlreiche
Neueintritte seit Januar 2022. Wir
heissen die Neumitglieder herzlich
willkommen und wiinschen euch viel
Spass auf und neben der Pistel!

Erwachsene/U20/Aktive:

Bruno Agostini
Nicolas Houlié

Jan Hummel

Bianka Kénig
Kristof Miklos Maroy
Daniel Weller

Jenni Saynajarvi
Tarik Elamri
Jonathan Candel

Nachwuchs:

Marton Buzinkay-Jambor
Léonie Frischknecht
Hannah Schwedt

Silje Hensel

Lynn Kretz

Charlotte Lustenberger
Maksim Milinkovic
Johannes Muiller

German Gots




PRESSESCHRU

YOUR'RE MY
FAVOURITE
ENEMY...

Genial in Szene gesetzt wurden die
ZFC-Fechterinnen Fiona Hatz und Lau-
ra Kitt im neuen Musikvideo des Duos
Blackbook «My darkest memory», rea-
lisiert vom Winterthurer Regisseur Ivan
Engler. Er hatte beim ZFC angefragt
und jagte die beiden ZFC-Fechterin-
nen beim intensiven Dreh durch die
Hallen der Alten Spinnerei bei Sennhof
Kyburg. Das Ergebnis ist ein Image-Vi-
deo der ganz anderen Art fir unseren
schonen Fechtsport.
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https://www.blackbookmusic.ch
https://youtu.be/m1tPJhfOhpM

image credits: Blackbook-Video/darkTunes Music / ©lvan Engler /visualscience.net

38 - ZFC UPDRTE NO. 8



CORCH CORNER

«OHNE DIESE SPORTART WARE
MEIN LEBEN NICHT VOLLSTANDIG»

Seit dem Saisonstart 2021/2022 verstarkt Alessandra Luna offiziell das ZFC-Trainerteam
Davor hatte sie die Trainer bereits im Kinder- und Jugendtraining unterstitzt und den
ZFC Nachwuchs auf Turnieren begleitet. Neu steht Alessandra auch den erwachsenen
Plauschfechter*innen am Montag- und Mittwochabend als Coach zur Verfligung. Paral-
lel absolviert sie ihre Jugend & Sport-Ausbildung, um so die Basis fuir ihre Trainerausbil-
dung zu legen. Viele im ZFC kennen Alessandra seit Jahren als Fechterin, die national
und international fir den ZFC angetreten ist und unter anderem 2018 und 2019 Sch-
weizermeisterin mit dem U20 Degen-Damenteam wurde. Im Interview erzahlt sie Uber
ihren Hintergrund und ihre Motivation Fechttrainerin zu werden.

Seit wann fechtest du und wie bist
du zum Fechten gekommen?

Ich fechte seit 17 Jahren. Mit 5 Jahren
habe ich vom Sportamt Ziirich ein Heft
erhalten, in dem verschiedene Spor-
tarten aufgelistet waren, die Kinder
in den Sportferien besuchen konnten.
Da ich etwas Neues und Spezielles
machen wollte, probierte ich das Fe-
chten aus. Ich konnte mir unter dieser
Sportart gar nichts vorstellen. Als der

Kurs nach 5 Tagen zu Ende war, woll-
te ich unbedingt weiter machen. Der
Trainer der Fechtschule Zirich, Maitre
Starzynski sagte mir, ich hatte grosses
Potenzial und férderte mich weiter.

Du fechtest ja selbst schon lange
auch turnierméssig. Was waren dei-
ne gréssten Erfolge oder schdnsten
Erlebnisse mit dem Florett und De-
gen?
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Meine grossten Erfolgen waren die in-
ternationalen Turniere. Ich habe sehr
viel erlebt und ich konnte mich immer
weiterentwickeln. Ich freute mich im-
mer wieder aufs neue wenn ein Turnier
am Wochenende stattfand.

Das Florett war fir mich die span-
nendste Waffe. Die komplexe Taktik
und Technik gefielen mir.



Was motiviert dich, Fechttrainerin zu
werden?

Da ich durch meine Verletzung kein
Spitzensport mehr betreiben kann,
finde ich es toll, dass ich im Zircher
Fechtclub meine Erfahrungen und
Taktiken unserem Nachwuchs weiter-
geben kann. Der Zircher Fechtclub ist
wie ein zweites Zuhause fir mich und
ohne diese Sportart ware mein Leben
nicht vollstandig.

Du begleitest ja schon langer Trainin-
gs im ZFC. Was gefallt dir besonders
bei der Arbeit mit Kindern, Jugen-
dlichen und Erwachsenen? Was fin-
dest du besonders herausfordernd?
Am meisten gefallt es mir die Trainin-
gs zu gestalten und den Fechter*innen
Neues beizubringen. Spannend finde
ich auch zusammen die Lektion zu ges-
talten und Fehler zu verbessern.

Eine Herausforderung fir mich ist es
viele Sachen aus dem Blickwinkel ei-
nes Trainers zu sehen. Vor einem Jahr
erhielt ich noch Anweisungen und Lek-
tion, heute gebe ich sie selber.

Was machst du, wenn du nicht beim
ZFC bist? Beruflich und in der Frei-
zeit (falls du das noch hast)?

Viel Freizeit bleibt mir nicht neben der
Arbeit und dem Fechten, aber fir sel-
ber Sport machen, wie Joggen gehen
oder Kraftibungen finde ich immer
Zeit.



TERMINE IM ZFC SAFE THE DATE!

7./21./28. April, 5. Mai Kampfrichter*innenkurs im ZFC 29 /30. Oktober

30. April Kamikhase Teamturnier KFZ Fechtweekend Erwachsene
mit Frihlingsbuffet im ZFC

2. Mai Montagsbrassard Degen Erwachsene

5. Mai Coupe des Anciens fiir Veteranen 40+

30. Mai Montagsbrassard Degen Erwachsene

28./29. Juni Zlrimasters

DIE NACHSTEN TURNIERE UND LAGER

23. April Schweizermeisterschaften Veteranen
7./8. Mai Schweizermeisterschaften
Einzel U17/U20, Morges
14. Mai Du & Ich Otelfingen
21./22. Mai Schweizermeisterschaften & CNJ
Team U10-U20, Neutchatel
10.-15. Juli Sommercamp Nachwuchs Tenero

(Fechtclub Lausanne, mit Me Adam)
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RUND UNMS FECHTEN

EIN BLICK AUF DEN
MODERNEN FUNFKAMPF

Moderne Finfkdmpfer*innen sind seit jeher Teil des ZFC, aber fir diejenigen unter uns,
die keine Fiinfkdmpfer*innen sind, haben wir festgestellt, dass wir zu wenig dartiber
wissen. Kennen wir die fiinf Sportarten? Wissen wir, wer im Verein mit modernem Fiin-
tkampf zu tun hat? Wir haben Maitre Rolf Seeliger, Maitre Flurin Gachter und Helena

Regli gebeten, uns aufzuklaren. au, re, s

MODERNER FUNFKAMPF -

VON MAITRE ROLF SEELIGER

Der Moderne Flinfkampf ist nun mehr
als einem Jahrhundert im olympischen
Programm. Baron Pierre de Coubertin,
der Begriinder der Olympischen Spie-
le der Neuzeit, hat sie erstmals 1912
zu den Olympischen Spielen in Sto-
ckholm ins Programm aufgenommen.

Seine ldee war es, die Tradition des
«Antiken Pentathlon» wieder zu be-
leben und sie mit «Modernen Spor-
tarten», als eine Disziplin mit Vielsei-
tigkeitscharakter, neben den anderen
Sportarten zu platzieren um somit das
olympische Programm zu bereichern.

Diese Vielseitigkeit aber auch die ein-
zelnen Sportarten mit dem Reiten,
Fechten, Schiessen, Schwimmen und
Laufen, hatten flr mich damals als Ju-
gendlicher mit 14 Jahren einen beson-
deren Reiz ausgetlibt und so entschloss
ich mich, mit dem Moderne Funfkam-
pf zielgerichtet sowie mit dem Streben
nach hohen sportlichen Leistungen
zu trainieren. Intensiv und mit voller
Power!

Gern blicke ich auf diese Zeit zuriick.
Es war flr mich eine Herausforderung
und Lebensschule zugleich. Denn es
galt, die Anforderungen in den unters-
chiedlichen Einzeldisziplinen zu meis-
tern.

So werden an die technischen Diszi-
plinen Fechten und Schiessen sehr
unterschiedliche und diametrale Fahi-
gkeiten bendtigt und beispielsweise
beim Reiten funktioniert es nur gut,
wenn eine Empathie zwischen Ross
und Reiter aufgebaut werden kann.
Hingegen bei den organischen Dis-
ziplinen Schwimmen und Laufen sind
die Ausdauerfahigkeiten prioritar.

Die Wettkdmpfe wurden damals noch

an 5 Tagen ausgetragen, mit je einer
Disziplin pro Tag. Mit dem Reiten wur-
de begonnen und &hnlich wie bei der
Military im Geldnde und spéter als
Springreiten im Parcours.

Der Fortbestand des Modernen Fiin-
fkampf als olympische Disziplin war in
der Vergangenheit mehrfach gefdhr-
det. Fir den weiteren Verbleib hat sich
das Reglement mehrfach geédndert. Es
galt medialer zu werden und die At-
traktivitat der Sportart zu verbessern.
Mit einem neuen Konzept werden
heute alle finf Disziplinen an einem
Tag absolviert und wer nach der letz-
ten Disziplin, dem Laser/Run (Laufen
u. Schiessen), als erster Uber die Zielli-
nie kommt ist Sieger*in.

Me. Seeliger mit 17 Jahren

Ein moderner Fiinfkampf
besteht aus den folgenden
Disziplinen:

¢ Degenfechten
Jeder ficht gegen jeden. Wer
innerhalb eine Minute einen
Einzeltreffer setzt, gewinnt.
Seit 2015 gibt es zusatzlich
eine sogenannte Bonusrunde

¢ Schwimmen
200 Meter Freistil

¢ Reiten
Springparcours mit 12 Hinder-
nissen

¢ Laufen und Schiessen
Es werden 4 Runden von 800
Metern gelaufen, pro Runde
mussen 5 Treffer mit der La-
serpistole in einer Entfernung
von 10 Metern geschossen
werden

Erster internationaler Wettkampf in Warschau 1968, Gelandereiten (Military)
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Der Zircher Fechtclub ist seit vielen
Jahren auch ein Stitzpunkt fir Mo-
derne Finfkampfer. So haben inter-
national sehr erfolgreiche Moderne
Funfkdmpfer aus der Schweiz und dem
Ausland im ZFC trainiert und sich auf
internationale  Wettkampfhéhepunk-
te vorbereitet. Ich denke dabei unter
anderem an Peter Steinmann der bei
Olympia 1988 in Seoul dabei war und
drei Jahre spéater Vizeweltmeister wur-
de. Philipp Waeffler, der Sohn vom
ZFC Mitglied Jurg, hat sich 1996 fur
die Sommerspiele in Atlanta qualifi-
zieren konnen und die Schweiz wiirdig
vertreten. Auch die Kanadierin Mo-
nica Pinette war viele Jahre Mitglied
im Zurcher Fechtclub und hat an den
Olympischen Spielen in Athen und
Peking teilgenommen und selbst die
deutsche Olympiasiegerin von Peking
2008, Lena Schéneborn, hat mehrmals
bei uns trainiert und sich auf diese
Spiele vorbereitet.

Mit «Pentathlon Zirich» ist eine Ini-
tiative im Kanton Zirich lanciert wor-
den, bei der es um die Etablierung der
olympischen Disziplin Moderner Fiin-
fkampf in Zirich/Uster und Umgebung
geht und deren Ziel es ist, leistungso-
rientiert im Jugendsport auf nationaler
sowie auf internationaler Ebene mit
Erfolg Wettkdmpfe zu bestreiten So
haben derzeit im Zircher Fechtclub,
insbesondere Nachwuchssportler*in-
nen eine Heimstatte gefunden und
kénnen so ihr Leistungsniveau im Fe-
chten weiterentwickeln.

Ich wiinsche allen Modernen Flnfkam-
pferfinnen fir die Zukunft alles Gute
sowie sportlichen Erfolg in ihrer ans-
pruchsvollen Sportart.

TRAININGSLAGER
IN SUDAFRIKA

Anfangs Februar gingen die Schwei-
zer Modernen Filinfkédmpfer*innen
in ein Trainingslager nach Suda-
frika, genauer gesagt nach Pretoria,
um sich moglichst optimal auf die
kommende Saison vorzubereiten.
Insgesamt zwei Wochen ging das
Lager in welchem auch zwei unse-
rer ZFC-Familie teilnahmen.

Fir Helena als Athletin und Flurin
als Fechttrainer war dies eine gros-
sartige Moglichkeit mit intensiven
Trainings unter top Bedingungen
einen weiteren Sprung nach vor-
ne zu machen. Besonders gut war
dabei, dass bis auf die Fechthalle
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die Wege sehr kurz waren. Um zu
Laufen, Schwimmen, Schiessen oder
eine Einzellektionen zu machen,
musste man hochstens 20m weit
gehen und auch die Mensa sowie
der Kraftraum waren gleich neben
der Unterkunft! Dennoch mussten
die Athlet*innen auch flexibel sein,
so wurden die Einzellektionen beis-
pielsweise im Freien abgehalten.
Dank des sommerlichen Wetters
war dies jedoch nie ein Problem.

Ein besonderes Erlebnis war das
regionale Qualifikationsturnier, wel-
ches extra fir die Flnfkédmpfer*in-
nen um eine Woche verschoben
wurde! In der ehemaligen Boxhalle
von Nelson Mandela erlebten die
Athlet*innen ein sehr unverkrampf-
tes Turnier, welches fir den ZFC er-
folgreich mit Bronze fiir Helena und
Gold fur Flurin, der sich Uberreden
liess mitzumachen, endete. Insge-
samt war das Lager sehr anstren-
gend, doch auch hoch motivierend
und so freuen sich beide nach der
Heimreise wieder auf spannende
Gefechte im ZFCl!




INTERVIEW MIT HELENA REGLI

Was magst du am Modernen Fiin-
fkampf so besonders?

Die Vielféltigkeit, die der Sport mit sich
bringt und so wird mir nie langweilig.
Ich kann meine eigenen Trainings sel-
bst koordinieren und bin so sehr fle-
xibel.

Der Moderne Fiinfkampf ist eine
sehr kleine Sportart, wie fiihlt es sich
so als «Exotin»?

Dadurch, dass ich in vielen verschie-
denen Vereinen bin, treffe ich auf
viele Leute. Ich geniesse das grosse
Netzwerk und den Austausch sehr.
Manchmal kann es aber auch eini-
ge Schwierigkeiten mit sich bringen,
weshalb ich einen guten Aus-tausch
mit meinen Trainern suche.

Was ist fiir dich der fechterisch der
grésste Unterschied zwischen den
Moder-nen Fiinfkdmpfern und rei-
nen Fechtern?

Das ist deutlich sichtbar, wenn wir auf
15 Treffer fechten, denn im Finfkam-
pf reicht es, eine sehr starke Aktion zu
haben. Aber natlrlich kann ich nicht
einen ganzen Match mit nur einer ein-
zigen Aktion gewinnen. Trotzdem ge-
fallt es mir, dass ich durch das Fechten
im ZFC gezwungen werde, stéandig zu
variieren und mich schlussendlich zu
verbessern.
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Kannst du dich in den Clubtrainings
auf die spezielle Herausforderung
des Mo-dernen Fiinfkampfes vorbe-
reiten und wenn ja, wie?

Durch das Variieren bin ich nicht nur
abhéngig von einer Aktion und kann
auch vielféltiger reagieren.

Einige Menschen haben seit dem
Reitvorfall an den Olympischen
Spielen kri-tisch liber den Modernen
Fiinfkampf gedussert. Wie stehst du
dazu?

Das Problem im Reiten ist seit lange-
rem bekannt. Ich aber erlebe, dass
man sich schon lange darauf fokus-
siert, die Reiter stetig besser auszubil-
den, zudem sind sich die Pferde vers-
chiedene Reiter gewdhnt. Ich finde es
schade, dass das Reiten nun bald kein
Teil mehr von meinem Sport sein wird,
und ich bin gespannt, was auf mich
zukommt.



©Bizzi Team / Swiss Fencing

GUT ZU WISSEN

AUFWARMEN: WIE UND WARUM?

Muss man sich aufwarmen? Ja, das weiss so ziemlich jede*r. Wie soll man sich aufwar-
men? Das ist eine kompliziertere Frage, da jeder Mensch anders ist und daher auch an-
dere Bedurfnisse hat. Wir haben einige Mitglieder und Trainer unseres Vereins gefragt,
wie sie sich aufwarmen.

Wir hoffen, ihr findet darin Inspiration und Motivation fiir eure nachsten Aufwarmibun-
gen. Mit Beitrdgen von Maitre Francois Muller, Flurin Gachter, Alessandra Luna, Nick
Hatz, Philo Kaetzke, Laura Kutt, Helena Regliund Benno Scarpellini. an
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KORPER UND GEIST VORBEREITEN

Zunadchst einmal: warum sollte man
sich aufwdrmen? Der Hauptgrund ist
einfach:

Philo: Beim Fechten besteht mit den
schnellen, intensiven Bewegungen
und dem abrupten Start/Stop-Rhyth-
mus die Gefahr, dass man sich ohne
Aufwéarmen verletzt.

Es gibt jedoch noch viele weitere Vor-
teile:

Nick: Wenn der Kérper ins kalte Was-
ser geworfen wird, ist er noch nicht
bereit.

Laura: Wenn man sich nicht aufgewér-
mt hat, darf man sich nicht wundern,
wenn man einen Kampf gegen einen
Fechter verliert, der sich bereits auf-
gewdrmt hat.

Philo: Einem aufgewdrmten Fechter
hat den Vorteil hat, dass er oder sie
sich schneller und dynamischer bewe-

gt.

Me Muller: Ein gutes Aufwérmen ver-
bessert die Technik, die Geschwindi-
gkeit, das Gleichgewicht, den Rhyth-
muswechsel und die Amplitude, die
Koordination.

Laura: Die Ubungen helfen mir, fle-
xibler, beweglicher und schneller zu
werden, und tragen somit auch zur
Gesamtleistung bei.

Me Muller: Bessere Erholung, produk-
tiveres Training

Das Aufwarmen ist auch ein Ritual, das
der mentalen Vorbereitung dient, um
«sich mental auf das Training einzuste-
llen» (Nick) - oder Turnier.

Laura: Es ist wie ein kleines Ritual, das
ich vor dem Sport mache, das mir hilft,
mich von anderen Dingen im Leben
abzulenken und mich auf den Sport zu
konzentrieren.

Flurin: Schon nur fiir den Kopf ist es
wichtig anzukommen und den Stress
zurlickzulassen. Eine gute Aufwar-
mroutine hilft dabei.

Laura: Es gibt auch eine Aktivierung
des zentralen Nervensystems, die
notwendig ist, um schnelle Momente
auszufiihren und wachsam zu sein -
das wird durch eine Aufwdrmroutine
erreicht, die mit einer Hochgeschwin-
digkeitstibung endet.

Diese mentale Vorbereitung kann fir
jeden unterschiedlich aussehen: Ben-
no meint: «Das soll auch Spass ma-
chen. Manchmal mochte ich allerdings
einfach nur aufwarmen, und nicht fe-
chten».

Flurin erzahlt: «An Turnieren schottete
sich jeder gerne von den Anderen ab
und will fir sich sein». Im Gegenteil
dazu mag es Nick frih anzukommen
und «die Stimmung aufzusaugen».
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Paris. Stadion Pierre de Couber-
tin. Weltcup-Turnier flr Florett
Einzel.

Meine Freund*innen vom ZFC
und ich kommen eine Stunde
friiher in die Sporthalle, um uns
aufzuwadrmen und vorzuberei-
ten: niemand! Wir sind ein wenig
verwirrt und drehen uns im Kreis.
Langsam beginnen wir mit dem
Aufwarmen, als 10 bis 15 Minu-
ten vor Beginn des Kampfes die
anderen Teilnehmer*innen von
Uberall her kommen. Von rechts,
von links, von oben, von unten.
Uberall waren sie zu sehen. Ich
fur meinen Teil verstand nich-
ts von dem, was vor sich ging.
Also...




Jeder hat seine eigene Methode und
seine eigenen Gewohnheiten: Joggen
ist ein groBer Favorit, um mit dem Auf-
wédrmen zu beginnen, Seilspringen
ist ebenfalls beliebt, vor allem fir ein
kiirzeres Aufwérmen. Beide Ubungen
sind ideal, um «zu aktivieren und den
Puls hochzubringen» (Nick). Hier sind
einige Beispiele:

Alessandra: Als erstens jogge ich mich
locker ein und benutze das Springseil.
Mir ist das Springseil lieber, um kurz
warm zu werden. Danach wédrme ich
alle Gelenke gut ein. Sobald ich warm
genug bin dehne ich Beine, Arme,
Ricken und den Nacken gut, denn
im Fechten bendtigen wir den gan-
zen Korper. Nachdem ich mich (berall
gedehnt habe, sprinte ich ein bis zwei
Fechtbahnen um die Explosionskraft
zu aktivieren. Zum Schluss mache ich
noch Beinarbeit.

Helena: Ich achte darauf, zuerst den
ganzen Korper etwas in Schwung zu
bringen (sei das mit Joggen, Laufen
oder Seilspringen). Dann folgen meis-
tens Mobilisationsiibungen und dyna-
mische Dehniibungen. Zuletzt fokus-
siere ich mich dann aufs Fechten mit
Ubungen fiir die Beinarbeit.

Laura: Ich beginne mit leichten Ubun-
gen, bei denen ich alle méglichen Ge-
lenke in meinem Kérper drehe, um die
Durchblutung dieser Gelenke und der
sie umgebenden Béander zu férdern,
und mache dann eine leichte Kombi-
nation von Beinschwiingen. Dann fol-
gen verschiedene Sprung- und Hiip-
flibungen mit zunehmender Intensitét,
und zum Schluss mache ich fechtspezi-
fische Beinarbeit.

Laura Kutt

Die Gelenke zu aktivieren, dynamische
Dehniibungen und einige Sprints, um
die Explosivitat zu trainieren, stehen
also auf der Speisekarte eines guten
Aufwérmprogramms, bevor eine spe-
zifischere Arbeit fir den Fechtsport
beginnt: Beinarbeit, Ausfallschritte...
Es ist wichtig, die Intensitat zu steuern
und das Programm gegebenenfalls
anzupassen.

Alessandra: Ich fange sehr langsam
an und steigere meine Leistung, damit
mein Korper nicht von 0 - 100 kommt.
Helena: Allenfalls auch bemerken, wo
es weh tut und die Stelle dann intensi-
ver aufwdrmen.

Es liegt dann an jedem Einzelnen,
das passende Programm zu finden, z.
B. lauft Laura nicht oder springt nicht
Seil, Alessandra legt groBen Wert auf
Dehnibungen. Benno hat auch seine
eigene Methode:

Benno: Im Winter jongliere ich mit
dem Ball auf dem Fuss. Der Ball soll-
te nicht runterfallen beim Jonglieren.
Das benétigt genligend Konzentra-
tion. Das Balljonglieren férdert auch
viel Koordination und Beweglichkeit,
was dann im Fechten hilft.

Benno Scarpellini
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Das Aufwérmen kann eine Grundlage
haben, die man fiir verschiedene Spor-
tarten verwendet: Laura wendet das
gleiche Programm vor jeder Sportart
an, die schnelle, intensive und explosi-
ve Bewegungen erfordert. Auch wenn
sich das Fechten sehr von ihren Mara-
thonlaufen unterscheidet, so sieht Phi-
lomela doch viele Gemeinsamkeiten
in der Art und Weise, wie sie sich fur
beide Sportarten aufwarmt:

Philo: Beim Laufen hdngt das Aufwér-
men von der Dauer und von der Inten-
sitat ab. Das Aufwéarmen ist vor allem
vor kirzeren, schnelleren und intensi-
veren Trainingseinheiten wichtig. Da
sind viele Elemente &hnlich wie das
Aufwadrmen vor dem Fechten. Beim
Aufwidrmen vor dem Fechten sind
zwar auch die Beine bzw. die Bein-
muskulatur wichtig, aber zusétzlich der
Oberkorper und die Arme, z. B. beim
Ausfall. Ausserdem sind die Bewegun-
gsablédufe beim Fechten schneller und
abrupter als beim Laufen.

Philo Kaetzke



WARM GENUG?

«Ein gutes Aufwdrmen ist wirksam,
wenn es zu leichtem Schwitzen fUhrty,
sagt uns Maitre Muller, «fir einen An-
fanger mindestens 10 Minuten all-
gemein (z.B. Seilspringen) und 10
Minuten spezifische Arbeit (z.B. Bei-
narbeit)».

Je nach Person, Stil, Explosivitat und
Aktivitatsniveau am Tag (seid ihr mit
dem Auto oder dem Fahrrad gekom-
men) variieren die BedUrfnisse und da-
mit auch die Dauer des Aufwarmens,
das ihr bendtigt.

Am Turnier kommt Nick gerne einei-
nhalb bis zwei Stunden friher, um
Zeit fur alles zu haben.Anders sieht
das Finfkampferin Helena vor dem
Training: «Da ich oft kurz vor dem Fe-
chten schon ein Training hatte, wie
zum Beispiel Laufen, fallt mein Aufwéar-
men eher kiirzer aus».

Helena Regli

Wenn ihr kein vorgewarmter Fin-
fkampfer seid und euch Uber eine
verletzungsarme Fechtsaison freuen
wollt, solltet ihr jedoch auf Alessan-
dras weise Worte horen: «10 Minuten
vor dem Training sollte man sich Zeit
nehmen».
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