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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.



Frauen und Schiel3sport:

Emanzipationsbestrebungen im Schiltzenwesen der zwanziger Jahre

Ursel Marguordt

Frauen fordern heute zu Recht ihre volle Einbeziehung in die Entscheidungs-
gremien in Wirtschaft, Sport und Politik. Bei Leitungsaufgaben in Firmen und in
gesellschafilichen Organisationen wie Parteien oder Verbanden sehen sie sich
unterreprasentiert und die Einbeziehung frauenspezifischer Interessen ver-

nachlassigt.

Tatsache ist, dafd sich zur Zeit Manner weit haufiger in Fihrungspositionen be-
finden als gleichqualifizierte Frauen. Dies dirfte u. a. darauf zurtickzufithren
sein, dafy gemall einem weitverbreiteten Vorurteil Frauen oft die Kompetenz
abgesprochen wird, eine solche Stellung auszufillen. Ein weiterer Grund dafir
scheint jedoch bei den Frauen selbst zu liegen, die oft vor der Ubernahme von
Fithrungspositionen zuriickschrecken, weil es ihnen an Selbstverstandnis und
SelbstbewuBtsein fehlt.

Besonders bemerkbar ist dies in den sogenannten ,Mannerdomanen®, denen
auch das traditionelle und traditionsreiche Schitzenwesen zugeordnet werden

kann.

Frauen im Schiefisport, wann hat das eigenilich begonnen?

Wegbereiter des Frauen-Schielsports war ein kleiner Verein der Gber-
wiegend sozialdemokratisch gepragten Arbeitersportbewegung der
zwanziger Jahre: der Arbeiter-Schiitzenbund Deutschlands, dessen offi-

zielle Grindung am 01.11.1920 in Braunschweig volizogen wurde.




In diesem Arbeiter-Schiitzenbund waren von Anfang an auch Frauen or-
ganisiert. Gleichwohl traten die Frauen erst relativ spat, zum Ausgang
der zwanziger Jahre, ins Lichi, als namilich eine Frau, die Sozialdemo-
kratin Maria Sattler, in den technischen HauptausschuR des Bundes
aufgenommen wurde. Die erst 1928 in den Bund eingetretene Mann-
heimerin nutzte das monatlich erscheinende Bundesblaft, die Arbeiter-
Schiitzen-Zeitung, um in einer Vielzahl von Artikeln fiir den Schie3sport
zu werben. Sie forderte darin die angeschlossenen Vereine auf, die von
den Sczialisten propagierte Gleichberechtigung der Frauen nun endlich
auch in den Reihen der Arbeiter-Schiitzen einkehren zu lassen und zur
Fdérderung der Frauenbewegung eigene Sparten bzw. Frauengruppen

aufzubauen.

Bei ihrem Bemiihen stieR sie jedoch nicht auf vorbehaltlose Zustim-
mung, denn zu sehr wurde das Schielden in diesen Kreisen damals als
ein Vorrecht der M&nner betrachtet, die es hauptsachlich als Kriegs-

handwerk gelernt hatten.

Immer wieder mulite Maria Sattler die Bundesmitglieder daran erinnern,
dafl durch die Einbeziehung und akiive Teilnahme von Frauen am deut-
lichsten zu bekunden sei, worauf es dem Arbeiter-Schiitzenbund doch
schlieBlich ankdme: das Schielen nicht zum Mord, sondern als pazifi-

stisch ausgerichteten Volkssport zu betreiben.

Trotzdem waren offensichtlich nicht alle Schiitzen von der Berechtigung
einer Frauenbewegung innerhalb ihrer Organisation zu Uberzeugen.
Aufgrund der Klagen weiblicher Mitglieder muBte Maria Sattier des é&fte-
ren die Manner ermahnen, die von ihr geleistete mithsame Werbearbeit

nicht standig durch abfallige und arrogante Bemerkungen gegendber



den noch leistungsschwécheren Schitzinnen zu torpedieren. In einem
Appell an die Vernunft des ‘stdrkeren Geschlechts’ bat sie die Schitzen,
die Frauen doch endlich als gleichberechtigte Sportkameradinnen zu ak-
zeptieren. ,Ich mochte die Genossen dringend bitten, in Zukunft den
Frauen gegenitber etwas mehr Ricksicht zu {iben und sie als Sportge-
nossinnen zu betrachten. Wollen wir den Schiefisport zum Volkssport
machen, dann dirfen die Genossen die Frauen mit Bemerkungen usw.
nicht wieder von der Sache abbringen. Was auf der einen Seite unter
grolier Miihe und Arbeit aufgebaut wird, reifdt ihr auf der anderen Seite

wieder zusammen.”

Trotz theoretischer Bekenntnisse zur Gleichberechtigung der Frau taten
sich die Arbeiter-Schiitzen - wie andere Arbeiterorganisationen auch - in
der Praxis ausgesprochen schwer, diesen Anspruch auch in die Realitéat
umzusetzen. Sicher war auch manchem Schiitzen nicht sehr wohl bei
dem Gedanken, dal eintreten kdnnte, was Maria Sattler neben gesund-
heitlichen Aspekien stets als besonderen Vorzug des Frauenschiel-
sports gepriesen hatte: Steigerung des Selbstbewufitseins der Frau und
damit verbunden der Verlust des Untertanigkeitsgefiihls gegeniiber dem

Mann.

Eine solche Wandlung im Geschlechterverhéltnis widerspruchsios zu
akzeptieren, mulite den Schiitzen schon allein deshalb schwerfallen,
weil der bis 1930 amtierende Bundesvorsitzende des Arbeiter-
Schitzenbundes, Fritz Flegel, seine Werbearbeit in den Jahren zuvor
darauf aufgebaut hatte, den SchieRsport als eine Quelfe der Freude und

ein Weg zu echter Ménnlichkeit darzustellen.



Sein Nachfolger Arthur Meifigeier aus Karlsruhe, mit dessen Amisiiber-
nahme auch der Bundesvorsitz von Braunschweig an den Wohnort des
neuen Vorsitzenden wechselte, erwies sich hingegen als ein Mann, der
sich solche ,Flegeleien® nicht erlaubte und statt dessen das Seine tat,
um den Schielsport fir weibliche Mitglieder zu &ffnen und attraktiv zu
machen. in seine Amtsperiode, die bis zur Aufldsung des Bundes durch
die NSDAP waéhrte, fiel schliefilich auch die Schaffung neuer Schiefvor-
schriften und Organisationsstatuten, die es den Frauen ermdglichen
sollten, besser als zuvor am Vereinsleben des Arbeiter-Schitzenbundes
teilzunehmen. So fraten z. B. im Jahre 1930, das einen Umbruch im Ar-
beiter-Schiitzenbund markierte, erstmalig die Schiitzinnen bei einem

stiddeutschen Landertreffen in Pforzheim an eine breite Offentlichkeit.

Von da an ging es mit der Frauenbewegung bei den Arbeiter-Schiitzen

wenn nicht steil, so doch stetig bergauf.

Ende Oktober 1930 wurde zum ersten Mal seit Bestehen des Arbeiter-
Schiitzenbundes ein Gberregionales Frauen-Bundesschieflen ausgetra-
gen, bei dem ca. 50 Schiitzinnen ihr Kénnen in den Disziplinen Kleinka-
liber (50 m Entfernung), Bolzen (6 Meter Entfernung), Zimmerstuizen (10
Meter Entfernung) und BogenschieBen (30 Meter Entfernung) unter Be-
weis stellen. Dieses Vergleichsschiefen mufite als Einzelkampf durch-
geflihrt werden - entgegen der sonst im Arbeiter-Schiitzenbund Gblichen
Praxis, aus ideologischen Grinden nur solidaritdtseinibende Mann-
schaftswettbewerbe zuzulassen -, denn nur einige wenige stdwestdeut-
sche Vereine verfiigien Uber Kkomplette Frauenmannschaften

(Mannschaftsstarke: 5 Schiitzinnen).



Fir alle anderen Bundeswettk&mpfe galt aber weiterhin die Maxime, daf
nur Mannschaftswettbewerbe zugelassen sind. Diese organisatorischen
Regelung machte es den Schiitzinnen schwer, wenn nicht unmdglich,
einen internen Leistungsvergleich durchzufiihren. Die 1931 geénderten
Schielisportvorschrifien des Arbeiter-Schiitzenbundes sahen zwar aus-
dricklich vor, dal} Frauen durch spezielle Lehrabende zu fordern seien
und ihnen die Mdglichkeit eingeraumt werden kdnne, in M&nnermann-
schaften mitzuschielen. Sie |6sten aber damit nicht das Problem, daf
jene Frauen, die in Mannermannschaften mitschossen - sofern sie dort
aufgrund ihrer Leistungen Gberhaupt Beriicksichtigung fanden -, niemals
die Gelegenheit hatten, mit Frauen zu konkurrieren, deren Vereine be-

reits mit Frauenmannschaften in den Wettkampf gehen konnten.

Wieder war es Maria Sattler, die auf dieses Dilernma aufmerksam
machte und wiederholt forderte, die Resultate der in M&nnermannschat-
ten schielenden Frauen auch extern fiir die Frauenwertung gelten zu
lassen. Die giltigen SchieRvorschriften hielt sie filr denkbar ungiinstig,
weil die noch in geringer Anzahi und erst kurze Zeit aktiven Schiitzinnen
nur selten in der Lage wéren, komplette Frauenmannschaften zu stellen.
Dariiber hinaus besélen sie gegenlber den Mannern praktisch keine
echte Wettkampfchance, was zwangslaufig zu Frustrationserlebnissen

fiihren misse, die alle Freude am Schiefisport nehmen kdnne.

Mit ihrem Ruf nach zumindest tempordren Sonder- bzw. Schutzbestim-
mungen flr Frauen stiel} die Mannheimerin jedoch auf energischen Wi-
derstand, diesmal gewissermaRen aus den eigenen Reihen. In unge-
woéhnlich scharfer Form trat ihr Coli Zahringer entgegen, die das 1932
neu geschaffene Amt der Bundesfrauenieiterin bekleidete. Sie polemi-

sierte gegen Maria Sattlers sfefe Rufe nach Ausnahmebestimmungen
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far die Frauenbewegung, die in ihren Augen doch nur dazu angetan sei-
en, bei den Méannern jegliche Sympathien fiir die Gleichberechtigung der
Frau zu verspielen. thre Argumentation gipfelte in dem Vorwurf: Viele
Genossinnen fassen die Gleichberechtigung der Frau so auf, dalk sie
alle méglichen Vorrechte verlangen. Gleichberechtigung ist nicht iden-
tisch mit Bevorrechtigung.” Hier prallten zwei Positionen aufeinander, die

auch heute noch heftig diskutiert werden.

Innerhalb des Arbeiter-Schiitzenbundes konnte darnals keine Lésung
des Konflikies herbeigefiihrt werden, weil die Zeit zu einer innerorganisa-
forischen Diskussion fehlte, die beide Kontrahentinnen anstrebten. Der

Hitlerfaschismus stand vor der TUr...

Gleichwohl dokumentierten die Arbeiter-Schiitzen mit ihrem 1932 neu
geschaffenen Organisationsstatut, dal} sie bereit waren, Frauen auf al-
len organisatorischen Ebenen besondere Mitspracherechte und Kompe-

tenzen einzurdumen.

Dies nimmt in der gesamten Arbeitersportbewegung, die sich - zumin-
dest verbal - um die Verwirklichung von Frauenrechten bemihte, einen
besonderen Stellenwert ein. Die Arbeiter-Schiitzen schufen nicht nur das
Amt einer Bundesfrauenleiterin, die Sitz und Stimme im Bundesvorstand
hatte, sonder sie etablierten daneben noch einen speziellen sechskdopfi-
gen Bundesfrauenausschul}, dessen Aufgabe es war, die Frauenbewe-
gung zu (berwachen und zu férdern. Analog zu diesen Bestimmungen
wurden auf allen organisatorischen Ebenen des Bundes Frauenvertre-
tungen statuarisch fixiert. Mit Sicherheit war dies eine Reaktion auf den

wachsenden Zustrom von Frauen in den Arbeiter-Schitzenbund, der um
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die Jahreswende 1931/1932 lber 17 % der neu aufgenommenen Mit-

glieder ausmachte.

Frauen von der Leitung des Schiefisports auszuschlieRen war trotz an-
fanglicher Vorbehalte, die geschildert und nicht bestritten sein sollen, be-
reits vor sechzig Jahren in fortschrittlich denkenden Kreisen nicht mehr

opportun.

Als alledem ist zu erkennen, daf} schon zu Anfahg der dreiliger Jahre die
Schiitzinnen bestrebt waren, an der Leituhg des Verbandes mitzuwirken und
dal} es Uberregionale Schieflsportveranstaliungen fur Frauen gab. Weiterhin
wird offenkundig, dal - nach den anfanglichen Vorbehaiten - in der Bewegung
des eher sozialdemokratisch gepragten Arbeiter-Schiitzenbundes die Meinung
vorherrschte, Frauen an der Spitze des Schielisportverbandes mitwirken zu

lassen.

Die damals begonnene Entwicklung im gleichen Sinne fortzufithren und zu
verwirklichen, was sich die Schiitzinnen der ersten Stunde vorgenommen hat-
ten, ndmlich volies Mitspracherecht und gleiche Pflichten und Rechte fliir Man-
ner und Frauen im Schielsport, solite den Schiitzinnen von heute Aufgabe und

Ziel sein.

Quellen aus der
Friedrich Ebert-Stiftung Berlin
durch Frau Ellen Esen
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I Referat I

Ursel Marquordt

Die Sportschitzen kénnen mischen zahlreichen Disziplinen wahlen. Manche
sind in ihren Anforderungen auf Ausdauer, andere auf Reaktionsschnelligkeit
ausgerichtet. Schutzen lernen, bei der Austibung ihres Sports nur an das Ziel

zu denken und alle stérenden Gedanken abzuschalten.

Die Schutzen verwenden in ihren Disziplinen Pistole, Armbrust, Gewehr und

Bogen. Sportgerate, die oft zu Unrecht éngstlich bedugt werden.

Die mediengerechte Aufbereitung des Sportschiefens wird in Zukunft dazu
fGhren, daf} vor allem die international erfolgreichen Schiitzen stérker ins 6f-
fentliche Rampenlicht ricken und auch das SportschielRen insgesamt werbe-
wirksam dargestellt werden kann. Der olympische Gedanke bedeutet den

Schiitzen sehr viel - die erfolgreiche Teilnahme steht im Vordergrund.

Kiappern gehdrt zum Handwerk

Frauen und Sport, Offentlichkeitsarbeit
Frauen neigen dazu, ihr Licht unter den Scheffel zu stellen und das Klappern,
das zum Handwerk gehért, anderen zu (iberlassen. Sie vermarkten sich kaum

und nehmen wenig Notiz davon, wie sie vermarktet werden.

Sport - SchieRsport -~ dient im Horfunk sowie im TV nur noch als Zulieferer.
Viele Sendungen fliegen aus dem Programm. Nicht das Sportergebnis ais sol-
ches, sondern die Personen und vor allem deren Unterhaltungswert zéhlen,

Boulevardstil in der Berichterstattung ist gefragt.
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Stell Dir vor, Du machst Frauenarbeit - und keine kommi!

Der immer wieder erlebte Frust in der Arbeit mit Frauen.

Engagierte Frauen erarbeiten, planen und bieten immer wieder Seminare, Kur-
se und Wochenenden flir Sportler an. Viele Rickiragen, um die Bedirfnisse
und Winsche der eingeladenen Sportler - Frauen - zu beriicksichtigen, viel
zeitlicher und persénlicher Einsatz und viele Auseinandersetzungen mit kriti-

schen Geistern bilden oft den Hintergrund einer endlich angebotenen Veran-

staltung fir Frauen.

Und dann kaum Anmeldungen, kurzfristige Absagen und sogar unentschuldig-

tes Wegbleiben.

Die immer wieder eriebte Unverbindlichkeit und fehlende Ubernahme von Ver-

anfwortung zehren an der Motivation von engagierien Frauen im Schielisport.

In Weiterbildungen wollen wir nicht im Austausch Gber diesen Frust stek-
kenbleiben, sondern die Griinde fir die ,Frauen in Fihrungspositionen” dis-

kutieren.
Seminare fihren in die Grundlagen und Strukiuren der Frauenférderung ein.

Maoglichkeiten, Frauenfdrderkonzepte zu entwickeln, sind genauso gegeben,

wie die Mdglichkeit, entsprechende Durchsetzungsstrategien zu tGberlegen:

» Wie bringe ich mein Anliegen ein?
s Was heiRt es fiir mich, mich zur Anwéltin fir Belange von Frauen zu

machen?
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Fihrungsaufgaben beinhaiten grundsétzlich fir Frauen und Ménner die glei-
chen Anforderungen und Ziele! Sie werden jedoch auf unterschiedliche Art und

Weise, mehr oder weniger erfolgreich, erfiilli.

Warum brauchen wir Frauenforderplane?

1. F raueﬁ im Leistungssport
Wenn Frauen sich entscheiden, in den Spitzensport zu Steigen, sind die
Schwierigkeiten meist gréBer als die Unterstiitzung. Mit 18 Jahren, oft
bevor sie ihr L_eistungsmaximum erreichen, geben viele auf. Schuld dar-
an ist mangelhafte Betreuung, Trainer im Frauenbereich sind in der Re-
gel weniger qualifiziert, schlechter bezahlt und weniger angesehen.
Ausnahmen gibt es im alpinen Skisport, bei den Schitzinnen, bei den

Reiterinnen und mit Einschréankungen auch bei den Florettfechterinnen.

Wir brauchen also Frauenfoérderplédne, damit diese Probleme aufgearbei-

tet werden.
Sportlerinnen missen bei der Gestaliung der meisten Aspekte, die die
Entwicklung einer Karriere betreffen, Mitspracherecht erhalien.

2. Frauen in der Gesellschaft des Sports

Frauen stehen nach wie vor nicht gleichberechtigt neben den Mannern.

Wir brauchen Férderplane, weil die gleichberechtigte Mitwirkung von

Frauen zuerst auch ein ethisches Problem unserer Gesellschaft ist.



15

Wir wollen keineswegs die schlechte Machtform - Dominanz des méannli-
chen Geschlechts - abldsen. Wir wollen die Dinge miteinander tun und

damit zu einer neuen Qualitat bringen. Wir missen fir diese neue Quali-

tat ein verandertes Bewultsein bei Mannern und Frauen entwickeln.

Frauenwartin - Kreisdamenleiterin
Wir brauchen einen Frauenférderplan, weil die bisherigen Fihrungsauf-

gaben aufgewertet werden missen.

Arbeitsintensive und nicht reprasentative Aufgaben machen den Frauen
besonders viel Freude, Représentieren, Reden haiten und Protokolle

formulieren, werden gemieden wie die Pest.

Als besonders schwierig wird die Zusammenarbeit mit Frauen - Kolle-
ginnen - angesehen, man spricht unterschwellig von Neid und Eifer-

sucht. (Was sind wir doch fir schreckliche Menschen.)

Die Schwierigkeiten untereinander und miteinander sind nicht gréfier
und nicht kleiner, als dies bet Mannern der Fall ist. Frauen haben eine
andere Art, mit diesen Schwierigkeiten umzugehen. Frauen und Mé&nner

lernen, miteinander umzugehen. Das ist es, was wir brauchen.

Frauen im Sport

Frauen missen stark und schon sein.

Die fir gewisse Sportarten typischen und durch Medien vermittelten

Kérperbilder verursachen oft Konflikte: Krafimeierisch ist eben nicht
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weiblich. Ungelenkig, plump, ungrazil oder schlaff und kraftios ist eben
nicht sportlich. Was passiert aber, wenn ich mich so fuhle? Diese Kon-
flikte kdnnten eine der Ursachen sein, warum sich viele Frauen und
Méadchen dem Sport entziehen. Hier gilt es, die Identitat - auf der Basis

des Kdrpers - wieder herzustellen.

Wenn aus der Sicht die Einsicht, wenn aus dem Hinschauen das An-
ders-Sehen und schliellich Anders-Denken werden kdnnte, wére eine
Menge _erreicht fur die Zukunft der Frauen im Sport. Schonheit, Anmut
und Grazie: In diese Ecke wandern die Gedanken zum Thema Frauen-
sport - immer noch. Doch der Zeitgeist ist ein anderer: Frauen kdnnen
mehr, Frauen wollen mehr. Und nun ist es an der Zeit zu tun, was Frau
will. Sport treiben nach Lust und Laune, Sport und Bewegung frei von

Rollenklischees, organisiert von Frauen fUr Frauen.
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Der Frauenforderplan

des Niedersachsischen Sporischiitzenverbandes

Wir wollen eine gezielte Frauenforderung in den Vereinen und Verb&nden an-

streben und miissen unseren Interessen und Anspriche selbst definieren und

auch selbst vertreten.

Der SchielRsport gewinnt bei Madchen und Frauen zunehmend an Bedeutung.

Durch ein gesteigertes Selbstwertgefiihl hat sich die Einstellung zum Sport

positiv verandert.

Ziel des Frauenférderplans ist es, die Gleichberechtigung von Frauen auf allen

Gebieten des Schielisports durchzusetzen.

Besonders wichtig ist in diesem Zusammenhang die Gewinnung von Mitarbei-
terinnen. Durch mehr Mitarbeiterinnen, gezielte Angebote im Freizeit- und
Breitensport sowie einer entsprechenden Offentlichkeitsarbeit kdnnten mehr

Frauen und Méadchen als neue Mitglieder gewonnen werden.

Die Interessen der Frauen sollen durch die Damenleiterin oder deren Stellver-
treterin im Gesamtvorstand und Sportausschuft mit Sitz und Stimme vertreten

werden.

Bei Gesprachen und Verhandlungen sollten Frauen beteiligt werden, wenn es

um Belange des Frauenschiefsports geht.

Arbeitstagungen sollen auch frauenspezifische Themen behandeln (Bildungs-
arbeit).
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Weiterbildungen fir Frauen in Fithrungspaositionen sollen verstarkt angeboten
werden. Fragen des Sports im Frauenbersich sollen Inhalte von Aus- und

Forthildungsveranstaltungen sein.

Frauen, die aus familidren Griinden aus der Mitarbeit ausgeschieden sind,

soliten zu gegebener Zeit fir eine neue Mitarbeit gewonnen werden.

Frauen, die Positionen Gibernehmen, muf’ ein Erfahrungsaustausch mit bereits

l&nger mitarbeitenden Mannern und Frauen ermdglicht werden.

Im jeweiligen Haushaltsplan sollte ein Etat flir den Frauenbereich beantragt

und bereitgestellt werden.

Frauen sollten bei Ehrungen und Auszeichnungen angemessen ber(icksichtigt

werden.

Die Damenleiterin oder ihre Stellverireterin berichtet auf Prasidiumssitzungen
und im Gesamtivorstand Ober die aktuelle Situation im Frauenbereich, Gber
durchgefihrte MaBnahmen und Auswirkungen der MalBnahmen (z. B. Betreu-

ung und Einsatz bei sportlichen Wettbewerben).

Die Umsetzung dieses Forderplanes setzt natlrlich die Bereitschaft aller Betei-

ligten - von Mannern und Frauen - zur konstruktiven Zusammenarbeit voraus.
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Aufgaben einer Damenleiterin

im Deutschen Schiitzenbund

Diese Zusammenfassung soll Hilfe und Anregung fiir die Arbeit einer Damen-
leiterin sein. Sie stelit keinen Anspruch auf Vollstandigkeit und die Reihenfolge
keine Wertigkeit dar. Die priméren Aufgaben sollten in jedem Fall selbst (iber-
nommen werden, die sekundaren kdnnen evil. auch auf Mitarbeiter delegiert
werden. Wie im Frauenférderplan schon festgehalten, sollte aufgrund der
Mehrfachbelastung von Frauen der Aufgabenbereich (iberschaubar bieiben.
Dies erfordert mdglicherweise die Teilung von Aufgaben bzw. die Gewinnung
von geeigneten Mitarbeiterinnen und Mitarbeitern, eventuell auch aus dem

Kreis der Jugendsprecherinnen.

Aufgaben einer Verginsdamenleiterin

Priméare Aufgaben:

1. Vertretung, Mitarbeit und Stimmrecht in den Organen des Vereins (Vorstand
und Sportausschul etc.), EinfluRmdéglichkeit bei Entscheidungen Gber Wett-

kampfausschreibungen.

2. Finanzielle Verantwortung (z. B. Abwicklung von speziellen Wettk&dmpfen,

sonstige MalRnahmen und Sportangeboten).

3. Organisation und Durchfiihrung von speziellen Frauenwettkdmpfen und Ta-

gungen mit frauenspezifischen Themen.
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4. Férderung der Gemeinschaft.

5. Einrichtung und Organisation frauenfreundlicher Offnungszeiten und Trai-
ningsmbglichkeiten in Schiltzenvereinen sowie Kinderbetreuung in dieser
Zeit.

Sekundare Aufgaben und Mdéglichkeiten:

1. Einfuhrung und Fortschreibung eines Frauenférderplans auf Vereinserfor-

dernisse.
2. Mitarbeitergewinnung (Delegieren von Aufgabenbereichen).

3. Kontakte zu kommunalen Organisationen (Stadt- und Kreissportbiinde,

Schitzenkreis-, Bezirks- und Landesverbénde etc.).

4. Offentlichkeitsarbeit (Kontakte zur Lokalpresse, Werbung fir Vereinsveran-

staltungen).

5. Einfiihrung eines Frauenetats (Wettkampfe, Tagungen, Besuche von Semi-

naren etc.).

6. Weiterbildung durch Erwerb von fachlichen Grundkenntnissen (z. B.
Ubungsleiter-Lizenz, Kampfrichter), Besuche von Landesverbands-, Lan-

dessportbund-Lehrgangen und -Tagungen.
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7. Aneignung von Fachkenntnissen und prakiische Erfahrungen durch Einsatz

bei Wettkdmpfen und Lehrveranstaliungen.

8. Durchflihrung von Schie- und Gruppengymnastik, Konditionstraining, Mut-

ter-Kind-Spiel/Gymnastik.

9. Durchfiihrung von Fahrradtouren, Wanderungen' und allgemeinen Sportan-

geboten.

:f.n : '-.”_.'
'Stﬁﬁflﬁﬂﬂllﬂﬂ.'.
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I Selbstdarstellung des Frauenausschusses I

Der Frauenausschul? des NSSV besteht aus 40 Kreisdamenleiterinnen, die

ihre Kreisverbande vertreten.

Vorsifzende des Ausschusses ist die Landesdamenleiterin sowie thre Stellver-

treterin, die alle 4 Jahre von den Kreisdamenleiterinnen gewahit werden.

Eine Arbeitsgemeinschaft, die besondere Aufgaben wahrnimmt, besteht aus
der Landesdamenleiterin, ihrer Stellvertreterin und 5 Kreisdamenieiterinnen.

Diese Arbeitsgemeinschaft wird ebenfalls alle 4 Jahre neu gewahlt.

Der Frauenausschul} tritt zweimal im Jahr zusammen.

1.  Aligemeine Informationen
= Berichte der Landesdamenleiterin Gber Sitzungen

e des Gesamtvorstandes
o des Sportausschusses

s des Deutschen Schitzenbundes.

= Berichte der Kreisdamenleiterinnen (iber Aktionen in ihren Verbé&nden.
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Sportliche Aufgaben

= Koordinierung der Wettkdmpfe
e innerhalb der Verbandsrunde
» samtliche auf Landesebene
- Fernwettkampf LG/LP
- Rundsnwettkdmpfe KK
- Pokal der Landesdamenleiterin LG/LP
- Harz-Heide-Meisterschaft LG

= Sportliche Belange wahrnehmen

e z. B. Antrage an den Sportausschuf}

Fortbildung
= Angebote von Seminaren und Lehrgangen des Landessportbundes

= Erstellen von Arbeitshilfen fir Frauen im Ehrenamt

Zielvorstellung

2.

Allgemein
= alle Kreisdamenleiterinnen in den geschéftsfihrenden Vorstand

= mehr offizielle Prasenz der Landesdamenleiterin bei frauenspezi-

fischen Anlassen

Sportlich

= Vorstellung und Férderung neuer Disziplinen
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Offentlichkeitsarbeit

= Darstellung des SchielRsporis fiir Madchen und Frauen in den Medien
unter Berlcksichtigung der positiven Wirkung auf

» Konzentration

¢ Kondition

+ Koordination.

= Vervielfaltigung des Schiefisports verdeutlichen
« Gewehr

« Pistole

« Bogen.

= Vorstellung von Frauen in Ehrenamtern

= Besondere Wirdigung der Arbeit von Frauen an der Basis.
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| Offentlichkeitsarbeit - Arbeit 6ffentlich machen - I

Die Offentlichkeitsarbeit starkt die sport- und gesellschaftliche Stellung des

Vereins.

Der Erfolg einer sportlichen Veranstaltung hangt sehr von der Werbung und

der guten Offentlichkeitsarbeit ab, zum Beispiel Gber

Rundfunk und Fernsehen

Lokale Presse, Vereinszeitung und Sportorgane
Plakate und Handzettel

Inserate und Anzeigen

Programmhefte und Festzeitschriften
Einladungs- und Dankschreiben

Schaukasten und ,Schwarzes Brett"

© N o g bk oW nh s

Infos, Zuschauer und Presse.

Rundfunk und Fernsehen

Man nimmt Kontakt mit dem Ressortchef fiir den regionalen Hérfunk und Fern-

sehen auf.
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Lokale Presse, Vereinszeitung und Sportorgane '

Bei diesen drei Organen ist eine Vorschau und die Nachschau wichtig. Der

persdnliche Kontakt zum Redakteur mufl gepfiegt werden.

Besondere Regeln fir eine gute Pressearbeit:

Eine persdnliche Einladung an die Redaktion zum richtigen Zeitpunkt zu
den Veranstaltungen ist wichtig. Ebenso die Einladung an den Fotogra-
fen, um die entsprechenden Pressefotos zu bekommen. Ratsam ist es,
bei Personengruppen die Namen in der korrekten Reihenfolge zu notie-

ren.

Die Artikel sollen so gestaltet sein, dal} auch ein Laie sie versteht. Eine
Grundregel flr alle Zeitungsartikel sind die sieben ,w*“: Wer - Wann -
Was - Wie - Warum - Wo - Weshalb. Ferner ist es wichtig, den Artikel mit
der Schreibmaschine zu schreiben. Ein lebendig und informativ aufge-
machter Bericht wird éuch von der Redaktion mit Interesse angenom-

men werden.

Die Kontakte pflegen und ruhig auch mal nachfragen, ob der Artike! ein-

getroffen ist.

Die Meldungen und Infos sollen kurz und knapp abgefafit sein.
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Plakate und Handzettel

Plakate sind gut, wenn sie zu zweimaligem Hinschauen veranlassen.

Knallige Papierfarben und unterschiediiche SchriftgrofRen, Unterstreichungen
oder in Kasten setzen sind gute Hilfsmittel. 2 bis 3 Wochen vor Beginn der
Veranstaltung aushéngen bei befreundeten Geschaftsleuten, in Schulen oder

6ffentlichen Dienstsiellen.

Handzettel ca. 8 Tage vor der Veranstaltung in alle Haushalte verteilen bzw.
ausiegen in

Arztpraxen

Banken

Gaststéften

Tankstellen

4 & & & 3

befreundeten Geschéaften
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Vorbereitung einer Sitzung I

1. Festlegen von Zielen und inhalten

o Worlber soll gesprochen werden?
(Tagesordnungspunkte der Einladung)
» Sollen Beschilsse gefaltt werden?
o Welcher Personenkreis soll eingeladen werden?
(Mitglieder aus der Vorstandschatft, Funktionstragerinnen, Schitzin-

nen, Ubergeordnete Damenieiterin, Referentinnen, Referenten)

2. Abstimmung mit dem Vorstand

» Information des Vorstandes liber Notwendigkeit und Zielsetzung
» Erfragen von Bezuschussungsmdglichkeiten (wie Reisekosten, Tage-
gelder, Geschenke) und entsprechende Antrage stellen, wenn beson-

dere Kosten notig werden.

Veranstaltungen kénnen nur erfolgreich durchgefithrt werden, wenn

jede Mitarbeiterin mit ihrem Aufgabengebiet vertraut ist.

3. Festlegen von Ort, Termin, Uhrzeit und Dauer

e Ort: Der Ort solite so gelegt werden, dald er verkehrsginstig von
allen Teilnehmerinnen erreicht werden kann.

o Termin: Bei der Festlegung sollten Ubungszeiten, értliche Veranstal-
tungen, Feiertage und Schulferien entsprechend berlicksich-

tigt werden.
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o Uhrzeit: Die Uhrzeit ist nach den gegebenen Ortlichkeiten auszu
wahlen, Familien- und Kinderbetreuung (gilinstige Zeit aus
Erfahrung: 19.30 Uhr), oder schlechte Stralenverhéltnisse
ggf. bei der Einladung berlcksichtigen.

« Dauver: Hochstens 2 - 3 Stunden einschliellich Diskussion

4.  Vorbereitung von Arbeitsunteriagen

» entsprechend den Tagesordnungspunkten Arbeitsuntertagen verviel-
faltigen
» eventuell Vorstandsmitglieder oder Referentinnen/Referenten ein-

laden
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Versicherung

Seit dem Abschlul® der neuen Sportversicherung - gliltig ab 1. Januar 1996 -
zwischen der ARAG und dem Niedersachsischen Sportschiitzenverband e. V.
(NSSV) ist gewahrleistet, daR fir alle Teilnehmer an sportlichen Wettkdmpfen,
Freizeit- und Breitensportveranstaltungen ein ausreichender Versicherungs-
schutz besteht.

Dieser Versicherungsverfrag bietet die Moglichkeit, da der NSSV, dessen
Gliederungen, die Kreisschiitzenverbande (KSV), die Vereine und alle Mitglie-

der zu den gleichen Bedingungen und Leistungen versichert sind.

Da der Vertragstext sehr umfangreich ist, kann er in dieser Broschiire nicht
volistandig wiedergegeben werden. Wer detalilliertere Angaben bendtigt, sollte
bei seinem Vorstand, KSV, NSSV oder direkt bei der ARAG Sportversicherung

den Vertragstext anfordern.

Es folgen kurze Informationen zur Unfall- und Haftpflichtversicherung. Wir wei-
sen darauf hin, dafl es nicht der gesamie Vertragstext ist. Es handelt sich le-
diglich um Ausziige und Zusammenfassungen (entnommen der Broschire

«Die Sportversicherung fiir Schiitzen in Niedersachsen®).

Unfallversicherung

Die Leistungen der Unfallversicherung kommen ausschlieBlich den versicher-

ten Mitgliedern zugute.
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Die Unfallversicherung gewahrt Versicherungsschutz gegen die wirtschaftli-
chen Folgen korperlicher Sportunfélle, von denen die versicherten Personen
bei der Teilnahme an satzungsgemélien Veranstaltungen/Tatigkeiten betroffen

werden.

Ein Sportunfall liegt vor, wenn das Mitglied aus Anlal} einer versicherten sat-
zungsgemalen Veranstaltung/Tatigkeit durch ein plétzlich von aullen auf sei-
nen Kérper wirkendes Ereignis unfreiwillig eine Gesundhesitsschadigung erlei-
det.

Hafipflichtversicherung
Die Haftpflichtversicherung gewahrt Schiltzen/innen Versicherungsschutz, die

wahrend einer satzungsgemafRen Tatigkeit, gegentber Dritten schuldhaft
Schéaden verursacht haben, sei es durch Ungeschicklichkeit oder ein Verse-

hen.

Die Haftpflichtversicherung schutzt den Versicherungsnehmer inner- und au-

Rerhalb eines gerichtlichen Verfahrens vor unberechtigten Forderungen.

=  Versicherte Person
Versichert sind
1. die dem NSSV gemeldeten Mitglieder der Vereine
(aktive und passive Schitzen/innen)
2. die Funktionare, dessen Gliederungen, Kreisschiitzenverbande

und Vereine

Als Funktiondre in diesem Sinne gelten alle Mitglieder, die den

satzungsgemal besfimmten Organen des NSSV, dessen Gliede-
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rungen, Kreisschiltzenverbanden oder Vereinen angehéren sowie
auch andere Mitglieder, die durch den Vorstand des NSSV oder
einer Gliederung, eines Kreisschiitzenverbandes bzw. Vereins des
NSSV sténdig oder vorGbergehend mit der Wahrnehmung be-
stimmter Funktionen im Rahmen der Aufgaben des NS3V oder ei-
ner Gliederung, eines Verbandes bzw. Vereins des NSSV beauf-

tragt sind.

=  Umfang des Versicherungsschutzes

1.

Die Versicherung umfafit die Unfalle, von denen die gemaR oben
angegebenem Absatz versicherten Personen bei der Teilnahme
an satzungsgeméafien Veranstaltungen/Tatigkeiten betroffen wer-

den.

Versichert ist insbesondere:

a) der Aufenthalt auf Schiitzen- und SchieRplatzen;

b)  die Teilnahme an Schiitzenfesten, Festumziigen sowie Ver-
anstaltungen, die nicht mit dem Schiellen verbunden sind;

c) die Auslibung einer ehrenamtlichen Tatigkeit;

d)  der Auf- und Abbau von Zelten, die Herrichtung von Schiel3-
standen, die Ausschmuckung von Festrdumen, das Anbrin-

gen von Girlanden, und dergl.

Wegerisiko
a) Die so versicherten Personen sind auch auf den direkten
Wegen zu und von satzungsgemalRen Veranstaliungen oder

Tatigkeiten, flr die sie Versicherungsschutz haben, gegen

Unféalle versichert.
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Hinweise fiir den Schadenfall

Alle Schéden sind unverziiglich nach Eintritt des Schadens dem Vorstand
und dann der

ARAG Sportversicherung
Versicherungsbiiro fiir Niedersachsen
Schillerstr. 31

30159 Hannover

Tel.: 0511/304264 2 -43
Fax: 0511/304264 8

zu melden.

Mitgliedsausweis des Niedersachsischen Sportschiitzenverbandes e.V.

Jedes Mitglied in einem Verein muss sich selbst vergewissern, dass es vom
Verein beim NSSV gemeldet ist.

Auf Antrag erhdlt jeder Schiitze/in einen giiltigen Mitgliedsausweis.
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Angebot der Disziplinen

Fiir Sportschiitzinnen im Niedersichsischen Sportschiitzenverband

. Luftgewehr

. Luftgewehr Auflage

. Luftpistole

. Luftpistole Auflage

. Laufende Scheibe 10 m
. Armbrust 10 m

. Zimmerstutzen

. KK-Liegend

. KK-Sportgewehr 3 x 20
. KK Sportgewehr Auflage
. KK 100 m |

. KK 100 m Auflage

. KK Sportpistole

. Bogen Fita Halle

. Bogen Fita im Freien

. Blankbogen

. Feldbogen

. Compoundbogen

. Wurfscheiben — Trapp
. Skeet

. Doppeltrap

. Perkussionsgewehr

. Perkussionspistole

. Perkussionsrevolver
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Wetikadmpfe auf Landesebene;:

Landesverbandsmeisterschaften
Damenverbandsrunden
Sichtungsschiellen flr den Landeskader

Landerkampfe

Wettkdmpfe auf Kreisebene:

Kreismeisterschaften

Kreisrundenwettkampfe

Wettk&mpfe im Verein:

e Vereinsmeisterschaften

Weitere Teilnahmemdglichkeiten an:

Pokalschieflen in den Vereinen und Kreisverbanden
Pokal der Landesdamenleiterin
Harz-Heide-Meisterschaft
Landesverbandsk&nigin-Schieflen

Fernwettkampfe

Freundschaftsschielien
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I Breitensport I

Bedingt durch das grofle Angebot unseres Umfeldes sind wir als Schiiizen-

vereine gefordert, unseren Mitgliedern mehr zu bieten als bisher.

Erfahrungsgemaf sind unsere Mitglieder zum grofiten Teil keine Leistungs-
sportler. Daher ist es unbedingt notwendig, dafl wir sie durch Angebote, die
ihren Neigungen entsprechen, mehr als bisher beriicksichtigen. Dieses konnen
wir tun, indem wir in unseren Vereinen z. B. Radiouren, Biathlon, Wanderun-
gen und fiir die Jugendlichen ,Spiel chne Grenzen® und Freizeiten oder ahnli-
ches anbieten. Bei all diesen Akfivitdten sollten wir auch versuchen, unsere

Schieldisziplinen so weit wie mdbglich mit einzubeziehen.

Breitensportmalinahmen:
£ auf Landesebene u. a.
» das Landesjugendzeltlager im Sommer

» das Jugendskilager im Winter

=  aufKreisebeneu.a.
o Kegel-, Skat-, Kniffelturniere
¢ Seniorennachmittage mit Kaffee und Kuchen,
Musik und kieinen Auffiihrungen (Sketche)
¢ ,Bunter Abend", Unterhaltung pur
e Radtouren
o ,Spiel ohne Grenzen*
+ Musikfeste
o Fahrten
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Durch das Angebot des Breitensports wollen wir den Aufenstehenden ihre so-
genannte ,Schwellenangst” nehmen, so dal sie den Weg in unsere Verein
leichter finden. Ebenso wollen wir erreichen, dall durch das Praktizieren des

Breitensports in unseren Vereinen der Passivitat vieler Vereinsmitglieder ent-

gegengewirkt wird und wir somit auch unsere Verein besser darstellen kdnnen.

Ziel ist auch die ErschlielRung neuer breitensportlicht_ar Akfivitaten:

e sportartspezifisch: Luftgewehr
Luftpistole
Bogen
Hobbyarmbrust
Infrarotgewehr

Softairpistole

= sportartunspezifisch:  Gymnastik
kleine Spiele
Jogging
Schwimmen
Kegeln
Radfahren

Tanzen usw.

= gesellige: Karten- und Bretispiele
Dart
Fahrten

,bunter Abend” usw.
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I Seminare / Informationen I

Seminare und Informationen bieten an:

Die Kreisverbande mit z. B. Damentagung
Delegiertentag
Sportleiterausbildung

Der Kreissportbund mit z. B. Erndhrung fir den Sporiler

3 8 3 & 0

Ausgleichssport
Der Landesverband  mit z. B. Kreisdamentagung
Landesdelegiertentag
Kampfrichterausbildung

Trainerausbildung

J & 3 & 9

Ubungsleiter Breitensport

Der Deutsche Schiitzenbund =  Jedermann-Lehrgangin
mit z. B. Wiesbaden

4

Informationsmaterial: Satzungen (Verein, Kreis- und

Landesverband)

Kreiszeitung
Der Norddeutsche Schiitze

Die Deutsche Schitzenzeitung

3 3 4 3

Sportordnung {(gultiger Stand)
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rachbiicher: =  Wettkampfsport Gewehrschielten
(Ralf Horneber)

= SportschieBen (Heiner Gabelmann)

= Richtig Pistolenschiellen
(Hans Standl)

im Deutschen
Schitzenbund
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| SchieBspiele I

Schiefispiele als Unterhaltung oder als wettkampfnahe Trainingsform, die

meist am Ende eine Trainingseinheit steht.

Beispiele

= Er und Sie-Schieflen

Es werden Losnummern verteilt. Jedes Paar mit gleicher Zahl wird als

ein Ergebnis gewertet. Sieger ist das Paar mit der héchsten Ringzahl.

& Fuchsjagd
Ein Schiitze wird zum Fuchs gewéhlt und darf mit zwei Schiissen vorle-

gen.

Dann wird im Wechsel mit dem Fuchs der Reihe nach weitergeschos-
sen, bis das Ergebnis des Fuchses eingeholt oder ibertroffen wird. In
diesem Fall ist die Fuchsjagd beendet und ein anderer Schiitze wird der

Fuchs.

= KreisschieRen

Es kénnen beliebig viele Teilnehmer mitschielben. Die Reihenfolge der
Teilnehmer wird ausgelost und in gleichen Abstanden auf einen Kreis
geschrieben. Der Schilize, der oben steht, gibt den 1. Schufy ab. Seine
Ringzah! wird im Uhrzeigersinn, beim ndchsten Schiitzen beginnend,

abgezahit. Der damit erreichte Teilnehmer erhalt einen Strich. Wer 5
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Striche hat, scheidet aus. Die verbleibenden Schiitzen schiellen weiter,

bis nur noch ein Teilnehmer Gbrigbleibt und damit der Sieger feststeht.

Von der FEins bis zur Zehn
Mit méglichst wenig Schiissen wird versucht, alle Ringe einmal zu tref-
fen. Gewonnen hat der Schitze mit der niedrigsten Schuf3zahl.

Abwandlung: Die Schulzahl wird begrenzt.

SchieRen mit Schikanen

Jeder Schiitze muR mehrere Serien schiefden. In jeder Serie wird eine

Schikane eingebaut.

Beispiel:

1. Serie: 10 Schuf®  Nach jedem Schud gehen die Schiitzen einen
Stand weiter.

2. Serie: 10 Schufl  Die 9 z&hit nicht, die 10 wird als plus gewertet,
die 8, 7, usw. als minus (bei schwécheren
Schiitzen wird die 8 nicht geweriet).

3. Serie: 10 Schuf  Mit getauschter Watffe.

4. Serie: 10 Schul  Auf die Scheibenrtickseite (verdeckte Scheibe),
es wird normal gewertet.

5. Serie: 10 Schu  Jeder Schuly wird negativ gewertet: 10 =-10, 9
=-9, 8 =-8, usw.

6. Serie: 10 Schuf® Dabei wird die Visierung der Waffen eine unbe-
kannte Zah! von Rastern verstelit, es wird nor-
mal gewertet.

7. Serie: 10 Schuf  Es gibt noch viele Méglichkeiteni
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Schiffe versenken
Es schiellen mehrere Schiitzen gemeinsam. Die Reihenfolge wird un-

tereinander ausgeiost.
Der erste Schiitze legt einen Schull vor (z.B. 8). Bei dem nachsten
Schitzen beginnend wird entsprechend der getroffenen Ringzahl bis 8

durchgezéhit. Der achte Schiltze erhalt diesen Treffer.

Verloren hat, wer dreimal (vorher festlegen) getroffen wurde.



Diverse Ausschreibungen



Nieders&dchsischer Sportschiitzenverband e.V.
Wilkenburger Str. 30, 30519 Hannover, Tel. 0511/2200210

Ausschreibung Damen-Fernwettkampf LG/LP 2009 auf Landesebene

Veranstalter des Damenfernwettkampfes ist der Niedersdchsische Sportschiitzenverband e V.,
Hannover. Der Fernwettkampf wird in den Disziplinen Luftgewehr und Luftpistole geschossen.
Fiir die Durchfiilhrung des Fernwettkampfes ist diese Ausschreibung im Zusammenhang mit
der giiitigen Sportordnung des DSB maRgebend. Die Rundenwettkampfleiterin itberwacht den
gesamten Fernwettkampf. Fiir die einzelnen Wettkampfgruppen stehen ihr die
Kreisdamenleiterinnen oder deren Beauftragte zur Seite.

1. Termine:
Die einzelnen Durchgénge sind in folgenden Zeitraumen zu schieBen:

Durchgang vom 01. bis 31. Januar 2009
Durchgang vom 01. bis 28. Februar 2009
Durchgang vom 01. bis 31. Marz 2009
Durchgang vom 01. bis 30. April 2009
Durchgang vom 01. bis 31. Mai 2009

e

2, Teilnahmeberechtigung:

Startberechtigt sind ausschlieBlich Mitglieder des Niedersdchsischen
Sportschiitzenverbandes, SchieBsportgemeinschaften, die nicht als Verein gemeldet sind, sind
in diesem Weftkampf nicht startberechtigt. Jede Schiitzin darf nur fiir einen Verein am
Fernwettkampf teilnehmen,

3. Mannschaftsstirke:

Eine Mannschaft besteht aus 3 Schiitzinnen. In keinem Fall darf eine Schiitzin in einer
schwidcheren Mannschaft eingesetzt werden, wenn sie bereits einen Durchgang fiir eine
stidrkere Mannschaft geschossen hat (umgekehrt ist dies maglich).

4. Wettkampfzeit und SchuBzahl:

Fiinf Durchginge zu je 40 SchuB in 75 Minuten. Je Wertungsscheibe bei Luftgewehr 1 SchuB,
bei Luftpistole je Wertungsscheibe 5 Schuf. innerhalb der SchieBzeit diirfen beliebig viele
Probeschiisse abgegeben werden (nach dem ersten WertungsschuB sind keine Probeschiisse
mehr moglich). Die Probescheiben sind als solche zu kennzeichnen.

5. Startgeld:

Je teilnehmende Mannschaft = € 12,00
Je Einzelschiitzin = € 5,00

Scheiben und Munition stellen die Schiitzinnen selbst.

6. Bewertung der Mannschaften und der Einzelschiitzinnen

Es wird eine Mannschafts-, Gruppensieger- und eine Einzelwertung durchgefiihrt. Sieger des
Fernwettkampfes ist die Mannschaft mit der hochsten Gesamtringzahl aus allen fiinf

Durchgéngen. Der Niedersichsische Sportschiitzenverband ehrt folgende Platzierungen:

Einzelschiitzinnen:

Damen bis zum 15. Platz
Damen Alt bis zum 10. Platz
Seniorinnen bis zum 5. Platz

Jugend und Juniorinnen bis zum 5. Platz



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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2.0

3.0

4.0

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

92

93

94

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
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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.

& Uhr SUhr 12Uhr 15URr 18 Uhr 21Uhr 24 Uhr 3 Uhr 6 Ubr

2. Friihstiick

AN

/\\
. §
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Leistunrsspﬂze Erholungsperiode

1. Friohstick Mittagessen Abendessen

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.





