Sport — Schiitzen — Verein Borbach 1919e.V. c~

Mitglied des Deutschen Schitzenbundes a

Flussigkeitsaufnahme beim SportschieBen

Folgen von Fliissigkeitsmangel
- Durst
- Schwindelgefihl
- Kopfschmerzen
- Krampfe
- Einschrankung der Bewegung
- Atemnot
- Kribbeln in den Gliedern
- Ungeduld
- Verschleiertes Sehen
- Mudigkeit
- Erhéhte Herzfrequenz

30 Minuten vor SchieBbeginn
- ca. 0,5 Liter FlUssigkeitsaufnahme

Wahrend des SchieBens
- alle 15-20 min ca. 200 ml in kleinen Schlucken trinken

Art der Getranke
- keine Kohlensaure
kein Coffein (Cola / Kaffee / Tee)
kihl aber nicht eiskalt
Fruchtschorle (2:1 bzw. 1:1)
Mineralwasser

Sven van Bevern Seite 1 von 1
03 - Fluessigkeitsaufnahme beim Sportschiessen.doc 15.03.09



