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Niedersachsischer Sportschiitzenverband E.V.

Vorwort

Liebe Schiitzinnen,

der Arbeitskreis fiir Frauen im Niedersidchsischen Sportschiitzenverband
hat die Broschiire , Leitfaden fiir die Frau ,, iiberarbeitet.

Unser Ziel ist, den Frauen in den Ehrendmtern mehr Hilfestellung und
Unterstiitzung zu geben.

Denn nur mit Unterstiitzung kann man erfolgreich arbeiten.
Diese Arbeitshilfen sollen Euch bei Eurer ehrenamtlichen Arbeit eine Hilfe sein.

Wir wiirden uns freuen, wenn viele Interessierte mit diesen Unterlagen ihre
ehrenamtliche Tatigkeit im Damenschiesssport erweitern konnen.

Landesdamenleiterin



Niedersichsischer Spovtschiitzepverband e. Y.

Vorwort

Liebe Schiitzinnen, liebe Leserinnen und Leser,

der Arbeitskreis fiir Frauen im Niedersdchsischen Sportschiitzenverband hat mit der
Erstellung der Broschiire ,Arbeitshilfen flir ehrenamtlich tdtige Fraven im
Niedersdchsischen Sportschittzenverband” das Problem angefalt, Frauen fir die
ehrenamtliche Titigkeit in den verschiedensten Organisationen unseres Verbandes
zu gewinnen und ihnen bei der Bewiltigung der Aufgaben Anregungen und
Unterstiitzung zu geben. Interessierte Leserinnen und Leser werden auf anstehende
Aufgaben in verschiedenen Positionen eines Verbandes hingewiesen und ihnen

gleichzeitig Wege zur Lisung aufgezeigt.

Ich wiirde mich freuen, wenn diese Broschiire dazu beitragen wiirde, neue
Mitarbeiterinnen fiir die Vereine, Kreisverbinde und den Landesverband zu
gewinnen. Fachkundige Schiitzenschwestern werden fiir eine Vielzahl von

ehrenamtlichen Aufgaben in unserem Verband bendtigt.

S - I iy

Prisident
des
Niedersichsischen Sportschiitzenverbandes e. V.



























































































































Die Gruppen bestehen aus jeweils 10 Mannschaften. Die Gruppensieger erhalten eine
Ehrengabe.

7. Klasseneinteilung: regelt die Jahrgangstabelle

Zusammensetzung von Mannschaften

Luftgewehr offene Klasse ab Jugendklasse weibl.
Luftpistole offene Klasse ab Jugendklasse weibl.
8. Allgemeine Bestimmungen:

a) Die Teiinehmemmeldung bitten wir bis zum 15. Dezember 2008 bei der zustindigen
Kreisdamenleiterin einzureichen. Die Kreisdamenlieiterinnen meilden der
Landesdamenleiterin bis zum 31. Dezember 2008 alle Teilnehmerinnen ihres
Kreisverbandes. Das Startgeld wird vom NSSV eingezogen.

b) Die Kreisdamenleiterinnen stelien in ihren Kreisverbdanden unabhidngig von der
Leistungsstarke der Teilnehmerinnen Wettkampfgruppen auf. Eine Wettkampfgruppe
besteht aus maximal 10 Mannschaften. Falls mehr als 10 Mannschafien aus einem
Kreisverband teilnehmen, konnen zwei Gruppen mit gleicher Anzahl von Mannschaften
gebildet werden. Alle Mannschaften und Einzelstarter einer Wettkampfgruppe miissen
geschlossen am vereinbarten Wettkampftag auf demn gleichen SchieBstand zum
Wettkampf antreten.

c) Fiir das SchieBen des jeweiligen Kreisschiitzenverbandes ist die Kreisdamenleiterin
(Beauftragte) zustindig.

d) Die Startlisten sind vollstindig, gut leserlich auszufiillen und nach der Auswertung von
jeder Mannschaftsfiithrerin und der Kreisdamenleiterin (Beauftragte) zu unterschreiben.

e) Die Startlisten sind von der Kreisdamenleiterin abzuzeichnen.

Die Listen sind an die Wettkampfleiterin

Frau

Carmen Nordhausen
Biéckersty. 2

38685 Langelsheim
Tel.: 05325-6858

nach dem 5. Durchgang einzusenden.

f) Fur alle Wettkimpfe werden der zustindigen Kreisdamenleiterin die Startlisten vom
Landesverband zugestellt.

Anderungen bleiben dem Veranstalter vorbehalten!

Niederséchsischer Sportschitzenverband e.V.

H.;,..i- B Fincbv @?t‘% G?z;/@*?fz A

Priside Landesdamenleiterin Lanflessportleiter
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Niedersichsischer Sportschiitzenverband e. V.
Wilkenburger Str. 30, 30519 Hannover, Tel.: 0511-2200210

Ausschreibung

Fernwettkampf - Luftgewehr im Auflageschiessen 2009

Austragungsort und Datum

Drei Durchgénge in der Zeit vom 01. Mai 2009 bis 01. September 2009 auf den
SchieBstinden der Kreisverbande.

Meldeschluss: 01. Mai.2009

Teilnahmeberechtigung

Teilnehmen koénnen alle Schiitzinnen die Mitglied im NSSV, {iber Ihren Kreisverband
gemeldet sind und das 46. Lebensjahr — im laufenden Sportjahr — vollendet haben.

Meldeverfahren

Die Kreisdamenleiterin meldet die Schiitzinnen mit Namen und Vereinszugehorigkeit an die
Landesdamenleiterin .

Wettbewerb
Luftgewehr, Regel 1.11 der SpO

4.1 _Hilfsmittel / Bekleidung

4.1.1 Entsprechend Sportordnung Regel 9 ff



5.0

6.0

7.0

8.0

Einteilung nach Lebensalter
Die Einstufung in die jeweilige Gruppe ergibt sich aus Vollendung des Alters des

betreffenden Einstiegjahres im laufenden Sportjahr. Ein Wechsel der Gruppe ist nicht
moglich.

Gruppeneinteilung, Schusszahlen, Anschlagarten, Schiesszeiten

Lebensalter Gruppe Schungszahl Anschlagsart Schiesszeit Hilfsmittel
46 - 55 Altersklasse 30 stehend Auflage 45 min.
56 — 65 Senioren A 30 stchend Auflage 45 min.
66 -171 Senioren B 30 stehend Auflage 45 min.
ab 72 Senioren C 30 stchend Auflage 45 min. Hocker
( kann auch
sitzen)
Wertung

Mannschaften ( 3 Schiitzinnen ) — offene Wertung
Es erfolgt eine Gruppeneinteilung mit bis zu 10 Mannschaften, Die Gruppensieger erhalten
eine Ehrengabe.

Der NSSV ehrt folgende Platzierungen in der Einzelwertung:

Altersklasse bis Platz 20
Senioren A, bis Platz 20
Senioren B bis Platz 15
Senioren C  bis Platz 8

7.1  Ringwertung

Nach Regel 0.11 der SpO

Startgelder

Das Startgeld fiir die Mannschaften betrdgt pro Mannschaft 10,00 €

Das Startgeld in den Einzelwettbewerben betrdgt pro Schiitzin 400€

Startgeld = Reuegeld

Die Startgelder werden nach Meldung der Teilnehmer per Rechnung durch den
Niedersichsischen Sportschiitzenverband eingezogen.



9.0 Allgemeine Bestimmungen

9.1
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9.5

Die Startlisten sind an die Wettkampfleiterin Brigitte Jeglorz,
Holtenwisch 1, 29525 Uelzen nach dem 3. Durchgang einzusenden.

Fur alle Wettkampfe werden der zustandigen Kreisdamenleiterin die Startlisten von
der Wettkampfleiterin zugestelit.
Scheiben und Munition stellt der Verein oder der Schiitze.

Alle nicht gesondeft aufgefithrten Punkte in dieser Ausschreibung regelt die SpO des
DSB.

Anderungen und Erganzungen der vorstehenden Ausschreibung bleiben dem
Veranstalter vorbehalten.

NIEDERSACHSISCHER SPORTSCHUTZENVERBAND E.V.

Prasident

Landessportleiter Landesdamenleiterin



AUSSCHREIBUNG

18. Pokal der Landesdamenleiterin 2009

Niedersichsischer Sportschiitzenverband e.V.
Wilkenburger Str. 30, 30519 Hannover

Termine: 3. Durchginge in der Zeit vom 15. Marz bis 31. Juli 2009
Abgabetermin der Startlisten bis 10.08.07(Poststempel)

Endkampf LG und LP am 20. September 2009 in Hannover

Teilnahme-

berechtigt: Alle Schutzinnen der Jugend , Juniorinnen,
Damen und Damenaltersklasse
(die in ihren Verbinden bis zur Kreisliga schiefien )
des Niederséchsischen Sportschiitzenverbandes die
ausreichend gegen Unfall und Haftpflicht versichert sind.

Wettbewerb: Luftgewehr Regel 1.10 der Sportordnung
Luftpistole Regel 2.10 der Sportordnung
Jugend 40 Wettkampfschiisse in 75 Min.
Juniorinnen B und A 40 Wettkampfschiisse in 75 Min.

Damenklasse 40 Wettkampfschiisse in 75 Min.
Damenaltersklasse 40 Wettkampfschiisse in 75 Min.

Jede Wettkampfscheibe wird mit 1 Schu3 beschossen. Vor
dem ersten WettkampfschuB diirfen beliebig viele Probe-
schiisse abgegeben werden.

Es gelten die Bestimmungen der giiltigen Sportordnung des
DSB. Die Klassenzugehorigkeit wird durch die Jahrgangs-
tabelle geregelt.

Startgeld: Das Startgeld betrégt je Schiitzin einschlieBSlich der End-
kampfieilnahme 5,00 €
Das Startgeld wird von der Geschiiftsstelle des NSSV per
Rechnung angefordert.

Startgeld gleich Reuegeld

Das Startgeld wird ausschliefllich fiir den Endkampfund die
Preise verwandt.

bitte wenden



Allgemeines:

Durchfiihrungs-
bestimmungen:

Preise:

by

Priisident

B Finchw

Dieser Pokal wurde geschaffen, um das SportschieBen
der Damen weiter zu fordern.

Die in Gruppen zusammengefaBten Kreisverbiinde be-
streiten mit Standwechsel unter Leitung der jeweiligen
Kreisdamenleiterin 3 Vorkampfe.

Die Einteilung der Gruppen erfolgt nach dem 3. Durchgang.
Die Meldung der an den Start gehenden Schiitzinnen erfolgt
iiber die Kreisdamenleiterin an die Wettkampfleiterin,

Brigitte Jeglorz
Holtenwisch 1
29525 Uelzen
Tel: 0581-76359

MeldeschluB 15.Mirz 2009

Die Scheiben werden von der Schiitzin bzw. Verein gestellt.
Zum Endkampf .G werden je 20 Schiitzinnen aus 2 Gruppen der
Jugend und Junionnnenklasse sowie je 20 Schiitzinnen aus 5 Gruppen
in der Damenklasse und je 20 Schiitzinnen aus 2 Gruppen der
Damenaltersklasse eingeladen.

Sollten in der ersten Gruppe
Luftgewehr sehr hohe Ergebnisse erzielt worden sein, wird
eine Sonderkiasse eingerichtet. Zum Endkampf LP werden
20 Schiifzinnen der Jugend und Juniorinunenklasse
20 Schitzinnen in der Damenklasse und 20 Schiitzinnen in

der Damenaltersklasse eingeladen.

Nach dem 3. Durchgang wird von der verantwortlichen Kreis-
damenleiterin eine Ergebnisliste an die Wettkampfleiterin
gesandt.

Die Siegerinnen aller Klassen erhalten einen besonderen Preis
und je einen Sachpreis. Die Plitze 2 bis 10 jeder Wett-
kampfklasse erhalten ebenfalls Auszeichnungen.

Anderungen vorbehalten !

NIEDERSACHSISCHER SPORTSCHUTZENVERBAND E.V.

Ui Ty fglore

Landessportleiter Landesdamenleiterin



S

Ausrichter:

Teilnahme-
berechtigung:

Datum:

Zeit:
Austragungsort:
Wettbewerb:

Anschlagsart:

Schusszahl:

SchieBzeit:
Startgeld:
Wertung:

Siegerehrung:

FEinspriiche:

Anmeldung:

Allgemeines:

-aarz -Heide - Meisterscha& 2%

anf dem

Bundesstiitzpunkt Sportschicfien
Hannover

Kreisschiitzenverband Burgdorfe.V.

Alle Schiitzinnen (Schiiler- bis Seniorenklasse), deren Verein Mitglied
im NSSV ist.

20./21. September 2008
20.09.: 13.00 Uhr bis 17.00 Uhr  21.09.: 8.00 Uhr— 17.00 Uhr
Bundesstiitzpunkt Sportschiefen, Wilkenburger Strafle 30, Hannover

Luftgewehr gemaB Regel 1.10 der SpO des DSB / Mannschaftswertung
(drei Schiitzinnen je Mannschaft) ohne Klasseneinteilung

Stehend frethindig

Je Schiltzin 20 Schuss (je Spiegel 1 Schuss).
Probeschiisse vor Abgabe des ersten Wettkampfschusses beliebig,

40 Minuten inkl, Probeschiisse
Mannschaft: 6,00 € / Einzel: 2,00 € / Startgeld = Reuegeld

Die ringbeste Mannschaft wird Harz-Heide-Meister 2008 und erhilt die
vom NSSV gestiftete ,,Diana“. Die Schiitzinnen der Siegermannschaft
erhalten eine Ehrengabe des Ausrichters. Die zweit- bis fiinfiplazierten
Mannschaften erhalten je eine Erinneningsgabe des NSSV. Die beste
Einzelschiitzin wird Harz-Heide-Meisterin 2008 und erhiilt den
Wanderpokal der Landesdamenleiterin sowie ein Schmuckstiick, Die
zweit- bis fiinfiplazierten Einzelschiitzinnen erhalten je eine
Erinnerungsgabe des Ausrichters.

21. September ab ca. 19.00 Uhr im Saal des Schiitzenhauses am
Austragungsort.

Bei der Siegerehrung nicht anwesende Mannschaften oder Schiitzinnen
konnen nicht Meister oder Platzierte werden.

Die Einspruchsgebiihr betréigt 15,00 €. Das Kampfgericht entscheidet
endgiiltig.

Anmeldungen mit Startzeitwunsch bitfe bis zum 14. August 2008 an
den Kreisschiitzenverband Burgdorf, Birgit Winter, Fasanengarten 11,
31319 Sehnde-Bilm.

Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Anderungen bleiben dem Veran-
stalter vorbehalten! In allen nicht aufgefiihrten Punkten wird die giiltige
Sportordnung des DSB zu Grunde gelegt.



Harz- Heide - Meisterschag
b&' auf dem 20%3

Ausrichter:

Teilnahme-
berechtigung:

Datum:

Zeit:
Austragungsort:
Wettbewerb:

Schusszahl:

Schieflzeit:
Startgeld:
Wertung:

Siegerchrung:

Einspriiche:

Anmeldung:

Allgemeines:

Bundesstiitzpunkt Sportschiefien
Hannover

Luftpistole

Kreisschiitzenverband Burgdorfe.V.

Alle Schiitzinnen (Schiiler- bis Seniorenkiasse), deren Verein Mitglied
im NSSV ist.

20./21. September 2008
20.09.: 13.00 Ghr bis 17.00 Uhr  21.09.: 8.00 Uhr— 17.00 Uhr
Bundesstitzpunkt Sportschieflen, Wilkenburger Strale 30, Hannover

Luftpistole gemih Regel 2.10 der SpO des DSB / Mannschaftswertung
(drei Schiitzinnen je Mannschaft) und Einzelwertung ohne Klassenein-
teilung.

Je Schiitzin 20 Schuss (je Spiegel 2 Schiisse). Probeschiisse vor Abgabe
des ersten Wettkampfschusses beliebig.

40 Minuten inkl. Probeschiisse

Mannschaft: 6,00 € / Einzel: 2,00 € / Startgeld = Reuegeld

Die dret besten Mannschaften und die drei besten Einzelschiitzinnen
erhalten jeweils einen Pokal.

21. September ab ca. 19.00 Ubr im Saal des Schiitzenhauses am
Austragungsort.

Wihrend der Siegerehrung nicht anwesende Mannschaften oder
Schiitzinnen kdnnen bei der Pokalvergabe nicht berticksichfigt werden.

Die Einspruchsgebiihr betrdgt 15,00 €. Das Kampfgericht entscheidet
endgiiltig.
Anmeldungen mit Startzeitwunsch bitte bis zum 14. August 2008 an

den Kreisschiitzenverband Burgdorf, Birgit Winter, Fasanengarten 11,
31319 Sehnde-Bilm.

Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Anderungen bleiben dem Veran-
stalter vorbehalten! In allen nicht aufpefiihirten Punkten wird die giiltige
Sportordnung des DSB zu Grunde gelegt.



Ausrichter;
Teilnahme-
berechtigung:
Datum:

Zeit:

@.H‘a;z - Heid_e - Meisterscha& 200&

anf dem

Bundesstiitzpunkt Sportschiefien
Hannover

Mannschaftspokal (Rahmenprogramm)

Kreisschiitzenverband Burgdorfe.V.

Alle Schiitzinnen (Schiiler- bis Seniorenklasse), deren Verein Mitglied
im NSSV ist.

20./21. September 2008

20.09.: 13.00 Ubr bis 17.00 Uhr  21.09.: 8.00 Uhr — 17.00 Uhr

Austragungsort: Bundesstiitzpimkt Sportschielen, Wilkenburger Strale 30, Hannover

Wetthewerb:

Anschlagsart:
Schusszahl:
Startgeld:

Wertung:

Siegerehrung:

Einspriiche:

Anmeldung:

Allgemeines:

Luftgewehr gemiB Regel 1.10 der SpO des DSB / Mannschaftswertung
(drei Schiitzinnen je Mannschaft) ohne Klasseneinteilung

Stehend Auflage
Je Spiegel 1 Schuss (Teilerwertung). Keine Probeschiisse

Je Schiitzin:  Startsatz: (5 Schuss): 2,00 €
Nachlgsesatz: (5 Schuss): 2,00 €

Die Summe der zwei mniedrigsten Teiler jeder Schiitzin einer
Mannschaft ergeben das Mannschaftsergebnis. Bei Teilergleichheit
entscheidet der niedrigste Einzelteiler in der Mannschatft.

21. September ab ca. 19.00 Uhr im Saal des Schiitzenhauses am
Austragungsort.
Ausgezeichnet werden die drei erstplazierten Mannschaften.

Wihrend der Siegerehrung nicht anwesende Mannschaften oder
Schiltzinnen kénnen bei der Pokalvergabe nicht beriicksichtigt werden,

Die Einspruchsgebiihr betriigt 15,00 €. Das Kampfgericht entscheidet
endgiiltig.
Anmeldungen mit Startzeitwunsch bitte bis zum 14. August 2008 an

den Kreisschiitzenverband Burgdorf, Birgit Winter, Fasanengarten 11,
31319 Sehnde-Bilm.

Der Rechtsweg ist ausgeschiossen. Anderungen bleiben dem
Veranstalter vorbehalten! In allen nicht aufgefiihrten Punkten wird die
giiltige Sportordnung des DSB zu Grunde gelegt.



o

Ausrichter:

Teilnahme-
berechtigung:

Datum:

Zeit:
Austragungsort:
Wettbewerb:

Anschlagsart:
Schusszahl:
Startgeld:

Wertung:

Siegerchrung:

Einspriiche:

Anmeldung:

Allgemeines:

Harz - Heide - MeisteI'SChaft

auf dem h

Bundesstiitzpunkt Sportschiefen
Hannover

Preisschieflen (Rahmenprogramm)

Kreisschiitzenverband Burgdorfe.V.

Alle Schiitzinnen (Schiiler- bis Seniorenklasse), deren Verein Mitglied
im NSSV ist.

20./21. September 2008

20.09.: 13.00 Uhrbis 17.00 Uhr  21.09.: 8.00 Uhr — 17.00 Uhr
Bundesstiitzpunkt Sportschieen, Wilkenburger Strafle 30, Hannover

Lufigewehr gemil Regel 1.10 der SpO des DSB; keine
Klasseneinteilung

Stehend Auflage

Je Spiegel 1 Schuss (Teilerwertung). Keine Probeschiisse
Startsatz: 15 Schuss 6,00 €;
Nachlgsesatz: 5 Schuss 2,00 €,

Die Summe der zwei niedrigsten Teiler einer Schiitzin ergeben das
Gesamtergebnis. Die Plazierungen werden in aufsteigener Reihenfolge
des Gesamtteilers vergeben. Siegerin ist somit die Schiitzin mit dem
niedrigsten Gesamtteiler. Bei Teilergleichheit entscheidet der niedrigste
Einzelteiler. Bei weiterer Gleichheit werden die danach besten Teiler
herangezogen.

21. September ab ca. 19.00 Uhr im Saal des Schiitzenhauses am
Austragungsort.

Wahrend der Siegerehrung nicht anwesende Schiitzinnen kénnen bei
der Preisverteilung nicht berticksichtigt werden.

Die Einspruchsgebiihr betriigt 15,00 €. Das Kampfgericht entscheidet
endgltig.
Avnmeldungen mit Startzeitwunsch bitte bis zum 14. August 2008 an

den Kreisschiitzenverband Burgdorf, Birgit Winter, Fasanengarten 11,
31319 Sehnde-Bilm.

Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Anderungen bleiben dem
Veranstalter vorbehalten! In allien nicht aufpefiihrten Punkten wird die
giiltige Sportordnung des DSB zu Grunde gelegt.



Zuriick an:

Kreisschiitzenverband Burgdorfe. V. Tel.: 05138727 83

Birgit Winter - Kreisdamenleiterin 0177/270 12 93
Fasanengarten 11 Fax: 05138/600 433

31319 Sehnde-Bilm Mail: birgit.winter@htp-tel.de

Meldung zur 45. Harz-Heide-Meisterschaft in Hannover am 20./21. September 2008

Name, Vorname Mitglieds-Nr. | HHM | MP PS | LP | Startzeit
a u a | Qa
Q [ o Q
O Q | 4
a a o | a
Q U a |l
u Q a [ a
Q I} g a
0 Q a | Q
d W a || d
a u a | Q
Q a a | o
o o o a
U u a | u
a o a | a
O O a | W
a g I
Q U g | a
Erlauterung: HHM = Harz-Heide-Meisterschatt MP = Mannschafispokal
PS = PreisschieBen LP = Luftpistole

Bitte gewiinschte Wettbewerbe ankreuzen und Startzeitwunsch angeben!
Absender:

Verein: Kreisverband:

Vereins-Nr.:

verbindliche
Ort, Datum: Unterschrift:
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Essen und Trinken vor dem Sport

1 Glas Wasser ) ]

1 Fasse Kaffee, Tee [:i (\":"—') bis 30 min.

Fleischbrithe

1 Banane, Apfet i 2

1 Becher Joghurt .
2 is 1 51d.

1 Glas Milch, Kefir bis

Buttermilch

1 Portion mageren Kochfisch
1 weichgekochies Li

1 Portion Miisti

1 Portion Kanoftelpiirres

bis 2 Std.

1 Scheibe Vollkornbros ' { <)
mit Belag

- — >,
1 Portion Hulerflocken O

1 Ponion Warzelgemiise
I Portion gekochtes . .
mageres Fleisch

1 Poriion Sweinobst, Beercnobst
1 Scheibe Schinken

1 Scheibe Vollkornbrot
mit vegetarischer Pasiele

1 Portion Brinen

| Hering bis 5 Std.
1 Portion Hiilsenfriichie

Giinscbraten -

Pilze, Gurkensalut bis 7 Sid.
Thunfisch in O . :
Heringssalat, Olsadinen bis 9 Sid.

Verweildauer von Speisen im Magen
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Erndhrung fir den Sportler I

Fit fir den SchieRsport durch richtige Erndhrung

Richtiges Essen und Trinken ist fir Sportler die Voraussetzung fir kdrperliches
Wohibefinden und Fitnefl. Ernghrungsfehler kénnen u. a. zu Schwéicheanfillen
fihren und damit Leistungseinbriiche beglinstigen. Sport bedeutet Bewegung,
die mit einer Reihe von komplexen Vorgangen im Kdrper verbunden ist. Nur

mit richtiger Ern&hrung kann dieser Mechanismus reibungslos funktionieren.

Im Folgenden erhalten Sie Hintergrundinformationen, wie Sportschitzen sich

Gber ihre Erndhrung bestmaglich auf ihr Hobby vorbereiten kdénnen.

Der Erndhrungskreis
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Der Erndhrungskreis ordnet die Lebensmittel aufgrund gemeinsamer Eigen-
schaften in 7 Gruppen ein. Jede Gruppe liefert lebensnotwendige Nahrstoffe in
unterschiedlicher Menge. Eine vollwertige Erndhrung, die alle Nahrstoffe in
ausreichender Menge enthdlt, entscheidet mit Gber die Leistungsfahigkeit von

Sportschiitzen.

1 Getreide, Getreideprodukte und Kartoffeln
Kohlenhydrate, Ballaststoffe, B-Vitamine, Eiweif}

2 Gemiise und Hilsenfriichte
Vitamine, Mineralstoffe, Eiweil}, Ballaststoffe, Kohlenhydrate

3 Obst
Vitamine, Mineralstoffe

4 Getranke
Wasser

5 Milch und Milchprodukte
Eiweil3, Calcium, B-Vitamine

6 Fisch, Fleisch und Eier
Eiweil}, Jod, Vitamin D, Eisen

7 Fette und Ole
Fett, fettlosliche Vitamine, essentielle Fettsduren

(aus: Fit fur den Sport, AID, 1994)
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Gruppe 1: (die wichtigste Energiequelle)
Téaglich © - 7 Scheiben Vollkornbrot ca. 250 bis 350 g) und 1 Por-
tion Vollkornnudeln oder Naturreis (ca.75 bis 90 g Rohgewicht)
oder 250 bis 300 g Kartoffeln

Gruppe 2: Téaglich mindestens 1 Portion Gemiise {(ca. 200 g) und 1 Portion
Rohkost (ca. 75 g)

Gruppe 3: Taglich 1 bis 2 Stiick Obst (ca. 200 bis 250 g) - besonders

geeignet als Zwischenmahlzeit

Gruppe 4: Taglich mindestens 1 7 Ltr. Flissigkeit - besonders geeignet
ist magnesiumreiches Mineralwasser mit etwas Apfelsaft ver-

mischt

Gruppe 5: Taglich ¥4 Lir. fettarme Milch und 2 Scheiben fettarmen Kase
oder 250 g Joghurt - besonders als Zwischenmahlzeit geeig-

net - und 1 Glas Buttermilch und 1 %2 Scheiben Kase

Gruppe 6: Wochentlich 1 - 2 Portionen Seefisch (je 150 g), wochentlich
bis zu 3 Eier und héchstens 2 bis 3 mal Fleisch (je max. 150g)

und Wurst (je max. 50 g)

Gruppe 7: Taglich héchstens 30 - 40 g Streich- und Kochfett (z. B. 2 ERI.

Butter oder Margarine und 2 ERI. Pflanzendt)
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Die ausgewahlten Lebensmitte! soliten so natlrlich wie mdéglich sein und
so schonend wie moglich zubereitet werden (Gemuse kurz und griindlich
waschen, nicht im Wasser liegen lassen, erst kurz vor dem Verzehr zer-

kleinern, Gerichte lieber aufwarmen, als lange warm halten, ...).

Sogenannte Sportlernahrung wie Energieriegel, Sportdrinks, Eiweil3-, Mi-
neralstoff- oder Vitaminpraparate sind fUr den Freizeitsportler nicht not-
wendig. Eine ausgewogene, vollwertige Mischkost liefert unserem Kérper
alle Nahrstoffe, die er braucht. Im Einzelfall entscheidet der Arzt Uber

Nahrungserganzungspraparate.
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chne mit Zwischenmahizeiten

Die physiologischen Leistungstiefs am spaten Vormittag und Nachmittag
kénnen durch die richtige Mahlzeitenverteilung ausgeglichen werden. Drei
Uppige Hauptmahizeiten verstarken die Tagesschwankungen, wahrend
mehrere kleine Mahlzeiten mithelfen, die Leistungsfahigkeit zu stabilisie-
ren und konstant zu halten. (Quelle: Emahrung aktiv, Institut fir Sporter-

nahrung e. V., Bad Nauheim).
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Um die Leistungsfahigkeit Uber den Tag stabil zu halten, ist es vorteilhaft,

5 - 6 kleine Mahlzeiten zu verzehren.

Wettkampfvorbereitung

Zu einer optimalen Wettkampfvorbereitung gehdrt auch eine entspre-

chend Ern&hrung, um den Sieg nicht zu vereiteln.

Eine gezielte Wettkampfernahrung beginnt am Abend vorher. Um gen-
gend Energiereserven zu schaffen, empfiehlt es sich, ein kohlenhydryte-
reiches Abendessen (z. B. Vollkornnudeln mit fettarmer Sole oder Ge-

mise-Vollkornreis-Gerichte) zu verzehren.

Die letzte grofie Mahizeit solite ca. 3 Stunden vor dem Start liegen. Die
Lebensmittel sollien leicht verdaulich und kohlenhydratreich sein.

Ein voller Bauch ist ebenso belastend wie ein knurrender Magen.
Die letzte Mahizeit sollte 30 Minuten vor dem Start liegen und feftarm, aber

kohlenhydratreich sein (z. B. Joghurt mit Obst, Banane oder Fruchtsaft mit 1ds-

lichen Haferflocken). Trinken nicht vergessen!

Bei langen Schiellwettbewerben, z. B. Dreistellungskampf, empfiehlt es sich,
zwischendurch Mineralwasser mit Frucht- oder Gemiisesaft zu trinken oder
kleine Obststiicke zu essen. So werden Leistungseinbriiche durch Energie-

mangel verhindert.
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Nach dem Wettkampf missen die Verlusie an Kohlenhydraten, Mineralstoffen
und Wasser schnell wieder aufgefullt werden. Dies geschieht am besten durch

Fruchitsaft, Obst, Milch-Mischgetrénke oder leichte Suppen.

120

Fett und : - Vollwertige
eiweilireiche iibliche Sport-
Emiihrung Emihrung emihrung

Maximale Ausdauerfdhigkeit (in Minuten) bei definierter Belastung und ver-

schiedenen Kostformen.





