KORPERLICHES TRAINING
AEROBES TRAINING

UND ZERLEGUNG

DER FETTSAUREN

KORPERLICHES TRAINING SOWIE TECHNISCHES TRAINING SIND DIE GRUNDVORAUSSETZUNGEN FUR DIE ATH-
LETISCHE VORBEREITUNG EINES OLYMPISCHEN SCHUTZEN. WILL MAN SICH VERBESSERN, SO MUSSEN PRO-
GRAMME FUR KORPERLICHES, GEISTIGES, TAKTISCHES UND TECHNISCHES TRAINING ERFORSCHT UND EIN PLAN
AUFGESTELLT WERDEN, DER UNS HILFT, UNS GESUNDER ZU FUHLEN UND WAHREND DER WETTKAMPFE EINEN
NIEDRIGEREN PULS ZU HABEN. ALS SCHUTZEN WISSEN WIR NUR ZU GUT, DASS EIN NIEDRIGER PULS ZU GRO-
SSERER STABILITAT BEIM HALTEN DES GEWEHRS FUHRT.

ieses korperliche Trainingspro-
gramm ist besonders entworfen
worden, damit diejenigen, die es
anwenden, ihre korperliche und aerobe Kapa-
zitat emsthaft verbessern kénnen. Es wird
sich direkt darauf auswirken, wie der Korper
Fette als Quelle von Energie mit folgenden
Resultaten benutzt:
- eine stufenweise Abnahme des
Prozentsatzes an Korperfett im Korper
- Beibehaltung der aktuellen fettlosen
Muskelmasse
- eine Zunahme der aeroben Kapazitat
- Gewichtsverlust

DER SCHLUSSEL ZUM ERFOLG BEI DIESEM PRO-
GRAMM IST, DEN PULS WAHREND DES TRAI-
NINGS ZWISCHEN 120 UND 140 SCHLAGEN PRO
MINUTE ZU HALTEN. WENN WIR INNERHALB
DIESER BANDBREITE TRAINIEREN, VERBREN-
NEN WIR SUBKUTANES FETT UND VERWENDEN
ES ALS ENERGIE FUR UNSERE UBUNG.

PROGRAMMSTART

Bevor man einen korperlichen Trainingskurs
startet, ist es sehr wichtig, einen Sportausbil-
der, einen Sportmediziner und einen Ernah-
rungssachverstédndigen zu konsultieren. Tut
man dies nicht, setzt man seine Gesundheit
aufs Spiel. Man sollte bedenken, dass nicht
alle in gleicher Weise auf korperliche Stimula-
tionen reagieren.

KONSULTIEREN SIE IHREN ARZT. Dieses
Programm ist fiir 12 Wochen ausgearbeitet.
Es ist ein einfacher Plan und am Ende jeder
Ubung, bei der der Pulsbereich und die Ab-
stande eingehalten werden missen, wird
man sich sowohl kdrperlich als auch emotio-
nal fit fithlen.

KLEIDUNG:

Es ist sehr wichtig, passende Kleidung fiir
das Training zu tragen. Man sollte nur das
Notwendige tragen und nicht iibertreiben -
sobald SchweiB ausbricht, wird Kleidung zur
Belastung.

DIE RICHTIGE KLEIDUNG FUR DAS
TRAINING BEI 20°C:

Striimpfe: Sie sollten aus saugfadhigem Frottee
sein, dehnbar und genau passend, um Blasen
durch Falten im Gewebe zu vermeiden.
Schuhe: Es gibt einen Schuh fiir jede Sportart
und dies ist nicht notwendigerweise eine Mar-
keting-Strategie. Athletische Schuhe sollten
die FiiBe wéhrend extremer Bewegung fest
umfassen, um Verletzungen zu vermeiden.
Laufschuhe fiir niedrige Intensitat und langer
Dauer sollen genligend Einlegesohlenfiillung
haben, die den Laufer vor Knieverletzungen
oder unnétige Muskelkontraktionen schiitzt.
Die Ferse soll etwas hoher als die Zehe sein,
um jeden Schritt leichter zu machen. Die
Ferse soll gepolstert sein, aber niedrig ge-
nug, um Verletzungen der Achillessehne zu
vermeiden. Die Zehen sollen, wenn sie vol-
lig ausgedehnt werden, becquem passen und
doch fest durch den Schuh gehalten werden.
Keine bestimmte Marke oder Modell sichert
die vollkommene Anpassung des FuBles einer
Person an einen bestimmten Schuh, deshalb
ist es wichtig, verschiedene Typen und Mo-
delle auszuprobieren.

Unterwésche: Fiir Ménner ist es sehr wich-
tig, gut passende Unterhosen zu tragen, um
libermaBiges Aufprallen zu vermeiden, und
aus dem gleichen Grund sollen Frauen einen
guten Sportbiistenhalter tragen.

Hosen: Sie sollen weich sein, um Reibung an
den inneren Schenkeln zu vermeiden.

Hemd: Es soll den Athleten vor den Elemen-

ten schitzen, entweder um Warmeverlust
bei kalten Temperaturen zu vermeiden oder
Sonnenbestrahlung bei heiBem Klima. Das
Gewebe soll saugfahig und schnell trocknend
sein, damit es den Schweil3 ununterbrochen
aufsaugt.

Bei heiBen Temperaturen: Eine Kappe mit
einer Klappe, die den Nackenansatz im Schat-
ten halt.

Bei kalten Temperaturen: Eine Windschutz-
jacke und ein Hemd mit langen Armen, aber
vergessen Sie nicht, dass iiberschiissige
Kleidung nach dem Aufwérmen schnell zu
einem Storfaktor werden kann. Tragen Sie
Handschuhe und eine Kappe, die die Ohren
bedeckt, keine Wolle, da sie Wasser aufsaugt
und lange zum Trocknen braucht. Wahlen Sie
schnell trocknende synthetische Fasern. Lose
Hosen werden nicht empfohlen, da der Wind
einen , Fallschirm" Effekt verursachen kann,
der den Laufer verlangsamt. Stattdessen
wiéhlen Sie eng anliegende Laufhosen, sie
sind aerodynamisch, saugen SchweiB auf und
verhindern Scheuern.

AUFWARMEN

Gutes Vorwarmen ist sehr wichtig, um den

Kérper fiir einen Ubung vorzubereiten. Gutes

Aufwérmen sollte:

- allméhlich den Puls erh6hen

- die Gelenke aufwéarmen

- die Korpertemperatur und muskuldse
Viskositat erhdhen

- ausreichend die groBen Muskelgruppen
dehnen

- die Atmung optimieren

- den Blutfluss in allen Adern férdern

- uns helfen, fiir die kommenden korperli-
chen Anstrengungen psychologisch
vorbereitet zu sein

- alle Funktionssysteme aktivieren.

ERNAHRUNG

Um emnsthafte Fortschritte mit diesem Pro-
gramm zu machen, miissen wir richtig eméahrt
und hydriert sein. Eine ausgeglichene Diét
erfordert das Folgende:

1. GENUGENDE NAHRSTOFFE:

Nahrstoffe sind Nahrungsmittel, die, sobald sie
chemisch verarbeitet werden, die notwendige
Energie fiir das korrekte Arbeiten des Kérpers
zur Verfligung stellen. Nahrstoffe werden bei
Kohlenhydraten, Fetten und Proteinen ver-

braucht, ideale Prozentsatze: Kohlenhydrate
55-70%, Fette 20-30%, Protein 10-15%. Der
Kaloriebedarf sollte fiir die Art des Trainings
des Athleten ausreichend sein.

2. KALORIENBEDARF:

Die Menge der Kalorien, die bendtigt wird, um
das Koérpergewicht entweder beizubehalten,
zu vergroBern oder zu verringern. Wenn der
tdgliche Bedarf 2.500 Kalorien ist, ist dies die
Anzahl von Kalorien, die benétigt wird, um
das aktuelle Korpergewicht beizubehalten.
Der Kalorienbedarf ist direkt abhéngig von der
Art der Aktivitdten und vom energetischen
Bedarf des Einzelnen.

3. HYDRIERUNG:

Die ausreichende Einnahme der Flissigkeit
einschlieBlich Mineralsalze und Kohlenhy-
drate kann eine gefdhrliche Dehydrierung
verhindern. Man soll ein Minimum von 1
Liter Wasser eine halbe Stunde vor einer
Ubung trinken, um eine gute korperliche und
athletische Leistung zu erreichen. Wahrend

der Ubung ist es wichtig, Wasser zu trinken,
um die Fliissigkeit auszugleichen, die durch
SchweiB verloren geht.

SEHR WICHTIG: Nahrung ist der Kraftstoff,
der dem menschlichen Koérper erméglicht,
richtig zu arbeiten. Die Art und die Menge
der Nahrungsmittel, die wir essen, sind ein
lebenswichtiges Element eines strategischen
Gesundheitsplanes, deshalb ist es wichtig,
einen Emahrungssachversténdiger zu konsul-
tieren, der aufgrund des vom Trainer geplan-
ten Programms den Kalorienbedarf auswertet.
Dies gilt auch fiir den Wasserhaushalt.

DIE BEDEUTUNG DER RUHEPHASE.
Nach verldngerter korperlicher Tatigkeit sind
Energiereserven auf ihrem niedrigsten Stand.
Waéahrend einer Ruheperiode regeneriert sich
der Korper und bereitet sich auf weitere Akti-
vitaten vor. Durch optimale Restperioden und
korrekte Nahrung koénnen sich korperliche
Funktionen dank einer Uberkompensation
erholen. Dieser biologische Anpassungspro-
zeB kann uns helfen, unser Fitness-Niveau
zu verbessern und unsere Lebensqualitédt zu
erhéhen.

RUCKKEHR ZUM RUHEZUSTAND

Am Ende jeder Ubung ist es sehr wichtig,
einige Entspannungs-, Atmungs- und Deh-
nungsiibungen zu machen, damit der Kérper
sich nach den Aktivitaten, die ein gewisses
MaB an mentaler und korperlicher Spannung
verursacht haben, entspannen kann. Dieser

Ubergang zwischen Ubungen und Riickkehr
zu den ublichen Tagesaktivitdten darf nie
Uibersprungen werden. Dehnungsiibungen
sollten bei sanfter und entspannender Musik
durchgefiihrt werden.

DER PLAN

Dieser Plan wurde entworfen, damit ein kor-
perliches Trainingsprogramm stufenweise
und allmédhlich beginnen kann. Er basiert auf
Intervalltraining: Joggen/Laufen, gemischt
mit intensivem Gehen, um den Puls zu sen-
ken. Wenn bestimmten Richtlinien befolgt
werden, so verbessert dieser Plan die kérper-
liche Leistungsfahigkeit und Lebensqualitét,
ganz gleich in welcher korperlichen Verfas-
sung man beginnt.

Bevor Sie das Programm starten, mis-
sen Sie Thre Strategie mit einem Trainer be-
sprechen und/oder einem Sportarzt und mit
deren Unterstlitzung die Woche oder das Ni-
veau bestimmen, wo Sie Ihr Programm star-
ten miissen. Das Programm beinhaltet nach
und nach langere Joggen- / Laufperioden
und aktive Restperioden von der allerersten
Woche an, wenn man 10 Minuten innerhalb
einer Gesamtiibungsperiode von 28 Minu-
ten joggt. Das heiBt, man muss 10 Minuten
joggen und 18 Minuten schnell Gehen. Von
Woche zu Woche werden die Intervallzeiten
beim Joggen erhéht und beibehalten oder
die aktiven Restperioden verringert.
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SHOTGUN IN CAIRO - MAY 16 TO 25 2006

TUESDAY, 16. MAY 2006
Arrival of Delegations

WEDNESDAY, 17. MAY 2006
Official Training
Technical Meeting
Opening Ceremony

THURSDAY, 18. MAY 2006
Skeet Women 75 Targets
Final Skeet Women
Skeet Men 75 Targets

FRIDAY, 19. MAY 2006
Skeet Men 50 Targets
Final Skeet Men

SATURDAY, 20. MAY 2006
Training Double Trap

SUNDAY, 21. MAY 2006
Double Trap Men 150 Targets
Final Double Trap Men

MONDAY, 22. MAY 2006
Training Trap

TUESDAY, 23. MAY 2006
Trap Women 75 Targets
Final Trap Women
Trap Men 75 Targets

WEDNESDAY, 24. MAY 2006

Trap Men 50 Targets
Final Trap Men
Closing Ceremony

THURSDAY, 25. MAY 2006
Departure of Delegations

FOR FURTHER INFORMATION PLEASE CONTACT:
Egyptian Shooting Federation, Rue el Estad el Ba-
hary Nasr City, P.O. Box 290, 11511 Cairo

Phone: +20-2-4028904

Fax: +20-2-2613992

official E-Mail: egyptian_shooting@yahoo.com
website: http://www.geocities.com/egyptian_shooting
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Diagram: Ricardo Rio

O WOCHENTLICHER UBUNGSPLAN

T A I

Bei diesem wéchentlichen Ubungsplan stellen die blauen Quadrate die
Zahl der Minuten jedes Gehabschnitts dar und die gelben Quadrate die

Anzahl Minuten jedes Joggen- / Laufintervalls

KOORDINIEREN SIE DIESEN PLAN MIT IHREM
PERSONLICHEN TRAINER UND ARZT, UM PER-
SONIFIZIERTE RAHMENBEDINGUNGEN HERZU-
STELLEN UND STELLEN SIE SICHER, DASS ER
AUF IHRE BEDURFNISSE ZUGESCHNITTEN IST.

1. Beginn der Intervalle nach einer ordentli-
chen Aufwéarmphase.

2. Wahrend des Joggens soll der Puls inner-
halb eines Bereiches von 120-140 Schlédgen pro
Minute liegen. Nicht mehr, kein weniger. Am
Besten misst man den Puls mit einer Pulsmes-
ser. Anderenfalls muss man den Puls 10 Sekun-
den messen, dann die Zahl der Schldge in 10
Sekunden mit 6 multiplizieren, um den Herz-
schlag pro Minute zu erhalten. Die genauen
Pulsschlage, die man beim Messen des Pulses
mit den Fingern wahmehmen sollte sind 21-22-
23, dies ergibt mit 6 multipliziert 120-132-138
innerhalb des gewtiinschten Bereiches.

BEISPIEL WOCHE 1: 4 Minuten gehen - 1 Minute joggen - 3 Minuten
gehen - 2 Minuten joggen - 3 Minuten gehen - 2 Minuten joggen - 2 Mi-

nuten gehen - 3 Minuten joggen - 3 Minuten gehen - 2 Minuten joggen - 3
Minuten gehen - Ende des Ubung.

3. Drei Ubungen pro Woche werden gefordert
mit einem Minimum von einer 24-stiindigen
Restperiode zwischen jeder Ubung. Dieser
Plan ist nur niitzlich, wenn die Restperioden
respektiert werden und auBerdem ein korrek-
ter Nahrungsplan befolgt wird.

4. Wahrend der Gehintervalle muss der Puls
unter 120 Schldgen pro Minute liegen, bevor
die néachste Periode des Joggens beginnen
kann. Ist man nicht imstande, den Puls un-
ter120 zu senken, liegt man eine Woche oder
noch mehr tiber der aktuellen Leistungsstufe.
Mébglicherweise fithrt man eine Ubung durch,
die erstin 20 Tagen beginnen sollte. Nicht het-
zen, um auf ein héheres Niveau zu kommen,
der Korper ist weise, Geduld ist angebracht.
5. Wenn die Ubung vorbei ist, sollte man in
einen Ruhezustand verfallen, der mit einem
Gefiihl der Entspannung einhergeht. Das ist
nétig, um die nichste Ubung mit Begeiste-

rung und dem Bewusstsein anzugehen, dass
man sich groBartig zu fithlen.

Dieser Plan ist einfach durchzufiihren und
seine Wirksamkeit ist bewiesen. Wenn Sie
entscheiden, einen Versuch zu starten, ver-
gessen Sie nicht, einen Fitnessexperten, Thren
personlichen Trainer, Ihren Arzt und einen
Ernahrungssachversténdiger zu konsultieren.
Diese Aktivitét soll von Nutzen sein und keine
Verletzungen verursachen.

WIR SIND ALLE UNTERSCHIEDLICH, ALSO IST
ES LEBENSWICHTIG, EINEN PROFI ZU KONSUL-
TIEREN, UM SICHERZUSTELLEN, DASS DIESER
PLAN IHREN ERFORDERNISSEN UND IHREM
GEISTIGEN UND KORPERLICHEN CHARAKTER
ENTSPRICHT.

Ricardo Rio
Direktor Trainings- und Sportberatungszentrum
E-mail: ceadviser@fibertel.com.ar
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Karlstrasse 40
76133 Karisruhe - Germany
0048 7271 24545

STEYR SPORTWAFFEN GmbH, Hauptstralle 40, A-4432 Ernsthofen/ Austria, Tel. +43/(0)7435 / 20259-0,
Fax +43/(0)7435 / 20259-99, e-mail: office@steyr-sportwaffen.com, http://www.steyr-sportwaffen.com
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