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Arrangörerna i norska Lillehammar bjöd deltagarna i årets VM på en rad utom-
ordentligt vackra vyer. Foto: Bertil Persson.



Fräst stock, koppar ftirgad
Trägrepp
Rak cableguard i kolfrber
Zebra-TwistrM sträng
Axel - Axel36"

TLrcl,{ew Mathew*,

,LrbLt/v

L;7bl
rhrst One tOa,rri
\filxt errd-a,st t.Gi kg
300 fot/sek (20 pound, 30", 5 grains per pound)

810/o let off (Vid 60 pound iirhålluikten 1L

pound!)
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Rapp ort från FI TA-k ongre ssen

Som vanligt har FITA-kongressen avhållits i
samband med världsmästerskapet i Olym-
piskt bågskytte, denna gång närmare be-

stämt i Jakarta, Indonesien den 7-8
augusti.

Sverige representerades av undertecknad
och Sigrid Johansson. Sigrid innehade dess-

utom fullmakt att tala för Finland som inte
hade möjlighet att delta. Dessutom deltog
från Sverige Leif Janson som ledamot av

FITA:s styrelse.
Låt mig först börja med nägra ord om

Jakarta. Det är en stad som är fantastisk på

många sätt, kontrasten mellan rikedom och
fattigdom, storleken på 7 miljoner inn-
vånare, temperaturen var över 30 grader fast
det enligt allmanackan var vinter, luftfuktig-
heten, o s v. I Sverige är den stora frågan
hur man bäst och billigast värmer våra hus. I
Jakarta handlar det bara om bästa sätt att fä
ned inomhustemperaturen genom kylan-
läggningar. Deltagarna blev några erfaren-
heter rikare vare sig man var skytt eller
ledare.

Kongressen som ägde rum de 2 första
dagarna efter VM-tävlingen var mycket lugn
så tillvida att det nästan helt saknades

"stora" frågor. De tidigare kongresserna
1991 och 1993 präglades av stora föränd-
ringar av bl a tävlingsronder vilket nu
sannolikt skapar en fas där medlemslän-
derna vill "stanna upp" några år och ha det
som det är.

Lobbyverksamheten är dock stor. Bakom
skjutlinjen pågär det bland ledare en ständig
diskussion om ronder, finalskjutningar, til-
låtet materiel, fl fl. Vi får se om nägot
resulterar i motion till kommande kongres-
ser.

Sammanfattar mycket kort de beslut som

kan vara av intresse och börjar gälla den I
lanuarr:LABO lmPogt,"lB

!

\

\
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054 - 53 31 10

o Beslutades om mindre förändringar för
färgskalor till FITA-tavlorna.

. 40-, 60- och 80-cm tavlor finns som 3-spot.
o Finalmål vid fältmästerskap innehåller en-

dast avståndsmärkta mål.
o Beslutades införa en 3D-rond som s k

rekreationsrond.
. Tangering av linje eller tänkt linje ger alltid

den högre poängen. Tidigare saknades
orden "tänkt linje" vilket innebar att man
fick den lägre poängen om linjen var böjd
eller om tavlan var sönderriven.

o Det är tillåtet med tyngder på alla bågar i
den klassiska stilen. Bortsett från att bågen
måste kunna träs genom FITA:s standard-
bågring finns inga begränsningar vad avser
storlek och antal.
I övrigt hänvisas för mer exakta uppgifter

till de nya bestämmelserna som kommer ut i
början av 1996 eller till SBF:s kansli.

Berryl Arvehell

Nästa nummer
av

Bågskytten
nr 12 1995 , utkommer i månadsskiftet

november-december.

Inr 12/95 skall alla tävlingar och
förbundsmöten som äger rum före

den 20 februari I 996 vara
utannonserade.

Sista manusdag är den 15 november.
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PERFORMANCE ARCHERY ESUIPfuIENT

Köp en Darfon Muslanq eller

Vlper och du far eII Toxonics
3 5OO eller 3000 si4le

alldeles qralisl,
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Förb

Domarkurs
SBF diskuterar möjligheterna att arrangera

en internationell domarkurs 2-3 mars nästa

år. Kursen syftar titl att deltagarna skall

kunna bli internationella domare och öka

sina kunskaper kring större arrangemang'

Föreläsare blir i så fall FITA:s vicepresident,

Don Lovo, Kanada. Kursen kommer att i sin

helhet hållas på engelska. Flera länders

deltagare inbjuds att delta. Om du är intres-

seradatt delta i kursen kontakta SBF:s Leif

Janson 08-581 727 92 eller Henry Jonson 08-

alten 581 73 959. Blir det många deltagare totalt,

svenska och utländska, kommer kursen att

bli av.

Steg 3.kurs
Till årets steg-3 kurs, eller Högre Tränar-

utbildning, har 18 deltagare anmält sig. Det

var länge sedan SBF kunde räkna in så

många utbildningsintresserade tränare'

FÖRBUNDSMOTE
svenska Bågskytteförbundet avhåller sitt ordinarie Förbundsmöte sön-

dagen den 12 november 1995 k|.09.00

Plats: Scandic Crown Hotel, Slussen, Stockholm

För er som kommer till Arlanda: Flygbuss till centralstationen och där

byte till T-bana söderut, en station, Slussen som ligger vid hotellet'

Sammanträden

ruÄnres gr
håller

Årsmöte
måndagen den 27 november

i JlFs Föreningsgård.
Separat inbjudan till berörda föreningar.

Föredragni ngslista enl igt stadgarna'

Styrelsen

KONFERENS
Lördagen den 11 november 1995 kl. 13'00

Pä dagordningen: - Frågetecken kring motionerna
Frågetecken kri ng propositionerna

- BågskYttets framtid i Sverige

konferensen avslutas med en kamratmiddag'

Anmälningar skall ske på av SBF utsänt formulär!



Inför 1996 ärjag tvingad att höjaprenumerationspriset på Bågskytten.
Det är i första hand en ökande papperskostnad som medfört att trycknings-

kostnaden har stigit kraftigt. Enbart den höjning som tryckeriet införde i månads-
skiftet september - oktober medförde att årskostnaden för Bågskytten ökar med
cirka 30.000 kronor. Lägg därtill ökade kostnader för exempelvis distribution, där
posten just nu aviserat ytterligare en höjning, och övriga omkostnader så räknar
jag med att Bågskyttens omkostnader ökar med 50.000 kronor under 1996.

Inför 1995 valde jag att inte alls höja men företog en
marginell höjning av annonspriserna. M ntalet prenume_
ranter i stället skulle öka, något som mi har en stor
betydelse.

Tyvärr blev emellertid så inte fallet, antalet prenumeranter minskade något
samtidigt som alla priser rasade i höjden.

1995 års utgåva blir med andra ord en förlust för Bågskyttens ekonomi, men det
finns möjlighet att täcka denna genom tidigare överskott.

Ett sådant förlustår till tål emellertid inte Bågskytten och det är för att
säkerställa dess fortsatta utgivning som jag nu tvingas att höja prenumerations-
priset till 200:- för helär.

Med detta nummer av Bågskytten får Du en inbetalningsavi för 1996 års
prenumeration. Den kan Du givetvis använda för att förnya Din prenumeration i
god tid, men det är också min förhoppning att Du samtidigt förmår någon kamrat,
som inte har Bågskytten, att teckna sig för ett abonnemang. Du kan alltså lämna
avin till någon som är intresserad av Bågskytten och vänta med Din egen förnyelse
till nästa månad då Du erhåller en ny avi.

vi måste bli flera som läser bågskytten är något av ett måste för framtiden.

Ingvar Yxell

Vi måste bli flera
som lciser Bågskytten

Provu-på-bågskytte

o Till salu

Carter releaser
Big Kid W/H

som ny. Endasl 1.000:-
Te1.0243-103 41

Tisdagskvällen den 20 juni fick jag grönt ljus
av styrelsen att låta BK Tellus tillsammans
med Stallarholmens BSK ordna "prova-på-
bågskytte" under Wasa-festivalen. Den
ideetla hjälporganisationen Disability Works
anordnade för tredje gången en festival för
både handikappade och friska.

Genom personliga kontakter med styrel-

sen hade Kjell Nordström, Stallarholmen,
lovat att ställa upp och förevisa vår sport.
Detta fick jag veta genom ett samtal med

organisationen. Jag ringde upp Kjell, som

tog emot all hjälp han kunde få. Peter

Söderlund, även han från Tellus, lovade att
hjälpa. Tellus ordnade fram två etafonställ,
fyra bågar med pilar och en sortering av

tabbar och armskydd. Stallarholmen stod

för tavlor, fler pilar och en liten 48"
16-pondare.

Under båda dagarna skulle vi stå mellan
klockan tretton och arton. Vi trodde att man
skulle kunna stänga verksamheten en stund
då och dä, men det blev tji!

Första dagen stod vi oavbrutet mellan
klockan tretton och nitton. Uppskattnings-
vis 150-200 personer provade på att skjuta.
Andra dagen blev lugnare, cirka hälften av
gårdagens siffror. Men de som ville skjuta
kom i en jämn ström under dagen. Sä det
blev inte mycket lugnare för det.

Till de som verkade extra intresserade

delade vi ut foldrar om vår verksamhet. Nu
får vi hoppas att de hör av sig mot
höstkanten när verksamheterna går igång
lgen.

Vi har lärt oss lite av detta. Först att tänka

o

ett sdtt ott göra PR

Mc Pherson "DREAM',
45-70 lbs med våska, sikte, superscope,
release, stabbar, pilar m.m.

Pris:8.900 kr.
ret 044-85277

Det gäller att ta hand om alla, även de allra
minsta.

på, var beredd pä allt! De som vill prova på

kräver en instruktör var. Sklttarna varierar i
längd och ålder samt psyke och fysik, vilket
gör att man inte kan låta en instruktion gälla

för flera som står omkring.
En dcl kan man vända ryggen åt under en

serie för att visa ännu en intresserad. Andra
kräver total uppmärksamhet vid varje skott.
Alltså, en båge, en instruktör.

Den utrustning vi tog med bestod av två
etafonställ med tavlor för alla tre ronderna
(fält, jakt och tavla). Tabbar för stora och
små. Armskydd med hyskor för snabbsnör-
ning, det måste gå fort att anpassa skydden
för både stora och små, fingrar och armar.

Forts. pd sid. 26
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ZEISS

040 - 46503s

Super-Scope hrtr en linsdiameter på

33,4mm vilket tillsamans med Zeiss

antireflex-behandling och anti-repbe-

handling gör det till det i srirklass

ljusstarkaste och klaraste scopet i
ycirlden.

ZEISS

Alla Super-Scope har ett genomskinligt hus för bästa möjliga ljusinsläpp

l0-32 rostfri jängstång

Super-Scope II har en lins diameter på

29,6mm med samma Zeissbehandlade lins

som Super-Scope. Den lilla diametern gör

SS II ltimplig bl.a. för Dej som har svårt

att klara 90m utan att pilen slår i scopet.

Bågskytte blir väl representerat när hela

världens polis och brandmän inbjuds att
delta i en jättetävling som samlar många
tusen deltagare. Våra grenar blir tavelskytte
på 9oo-ronden och fältskytte samt eventuellt
jaktronder. Omfattningen kommer att
diskuteras senare. Ett 60-tal olika sport-
grenar både specialtävlingar inom respektive
branscher och "etablerade" sporter som bl a

involverar 35 specialforbund i ett arrange-
mang som till antalet deltagare kan mäta sig

med de Olympiska Spelen.
Ordförande i organisationskommittÖn för

detta stora arrangemang är Stockholms
landshövding Ulf Adelsohn. Man menar
allmänt att detta är en jättestor positiv
angelägenhet för hela stockholmsregionen.
En uppfattning som tycks ha politiskt stöd
från alla partier.

Det blir första gången Europa får spelen.

Tidigare har det varit USA, Kanada och
Australien som haft värdskapen. Nästa
WPFG skall hållas i Calgary 1997 och
därefter alltså Stockholm. I Melbourne i
februari i år deltog 7.000 poliser och brand-
män. Man väntar att det kommer att bli
l0-12.000 deltagare i Stockholm. Mycket
därför att det blir kortare resor för euro-
p€erna.

Tävlingarna kommer att arrangeras inom
fyra huvudområden. Ett av dessa är Polis-
högskolan i Sollentuna där bl a bågskyttet
skall arrangeras. Ett inhägnat vackert om-
råde inom Stockholms Ekopark.

Grundaren av WPFG, Duke Nyhus, är
numera pensionerad polischef från San
Diego. Hans id€er om att samlas till gemen-

900-ronden på
Värdsspel för poliser
Av LEIF JANSON

samma tävlingar vart annat år, var för att
uppmuntra poliser till fysisk träning och att
de skall delta i olika typer av tävlings-
verksamhet.

För att fä ställa upp som tävlande måste

man inneha anställning och arbeta som polis
eller brandman. Tävlande måste ha slutfört
sin utbildning med godkänt resultat och ha

tjänstgjort under minst 1800 dagar. Vi har
väl några aktiva inom SBF som tillhör dessa

branscher och som vill satsa på denna jätte-

tävling, kanske redan till Calgary. Om du
vill veta mer ring 08-401 00 00 vxl, eller Fax
08-651 44 95.

Bra resultat
av ungdomar
iS-mästerskap

Vid årets Svealandsmästerskap i tavel-
skytte var ett par ungdomar i stöten och
noterade bra resultat.

I första hand gäller det Kajsa Bogstedt,
Södertälje som i DC l3-klassen sköt
1306. Det betydde nytt svenskt rekord
liksom också hennes resultat på delav-
stånden 40, 30 och 20 m.

I HF 13 sköt Andreas Ottosson, Kil
fir.a 1324 och ett nytt svenskt rekord
noterades av Leif Malm, Kil på 70 meter
för HC 40.

Vidare kan noteras 1307 av Dan
Södersten, Kil i HC 18.



Ttivlingsprogrom våren I 996
L 0601
L 0601
L l30l
s 1401

s l40l
L 2001
L 270r

L 0302
L 0302
L0302
s 0402
s 0402
L 1002
L 1002
s ll02
s 1102

L t702
L t7o2

L 0203
s 0303
s 1003
L-S 16-1703
L-S 30-3103
L-S 30-3103
s 3103

Fl8/12 m
Fl8/12 m
PAA
F18/12 m
Fl8/12 m
F18/12 m
SBF 12 m

F 18/12 m
F18m
F18/12 m
F18/12 m
Fl8/12 m
Fl8/12 m
F18/12 m
Fl8/12 m
F18/12 m
F18/12 m
Fl8/12 m

F18/12 m
F25/12 m
Fl8/12 m
F18 /12 m
Fl8/12 m
F18/12 m
Fl8/12 m

F-900 Inne
SBF 12 m
F25 m
F25 m

AL\IENAS BK/054-5 3 043 8

BODENS BKPIO92I-65847
KIRLTNA BL/0980-I578I
FINSPÅNGS BWO 122.1 5 509
BK GRIPEN/O4O-I93483
BSK HUDIK/0653-21O75
TRANÅS BK/0380-454334

SKELLEFTEÅ SI« 09 1 0-86046
BK SNAPPHANEN/0454-93 1 70
BS GOTHIA/03L-'72921
KARLSHAMNS B}U0454-2044 1

SKOGENS IF/0499-12609
VANERSBORGS BI«052 I -19362
SI.INSV/ORTV 8I«060- 1 023 96
SATSERLIPS GF/DM Skane
BK TELLUS/OI52.T'7181
LINKOPINS BK/O 13-157046
BS KrL/0554-40030

TIMRÅ A][.l}6o-s76822
HÄS SLEHOLMS BK/045 I -8447 9

sKÖvDE BK/o5oo-481723
IF KARLSUK/SI.]NDSV-ORTV BK (SM)
REGIONSMASTERSKAP NORRLAND
REGIONSMÅSTERSKAP SVEALAND
REGTONSMÄSTERSrcAP GÖTALAND

KIRUNA BK/OgEO-I5781
KIRLINA BT7O98O.I578I
KIRUNA BI«0980-15781
IF KARLSVIK/O6O- I 70 1 I O

L
L
S

S

1304
1304
1404
r404

Lyckad SBF-kongress

FAITS+ tABo tmpogt"lB

diskuterade lramtiden
Ett 40-tal intresserade från Kiruna i norr till
Malmö i söder hade samlats för att under två
dagar diskutera hur vi skall vända den trend,
som inte bara inom bågskyttet, innebär färre
deltagare och ett ökat inslag av våld.

Nu kom diskussionen att endast kretsa
kring det vikande deltagarantalet pä vära
tävlingar, och hur vi skall möta detta.

Kursledningen, som bestod av HenrY
Jonsson, Berryl Arvehäll, Kurt Lundgren
samt Bo Engman, hade ordnat en väl
förberedd konferens.

Under den första dagen blev det grupp-
arbetet som dominerade. Det hela inleddes
med att vi fick fundera över vilka områden
som vi tyckte var viktiga för att sedan priori-
tera 5 av dessa för resten av arbetet. De
områden som man enades om blev följande:
o Kvinnligt deltagande
. Nybörjarrekrytering/PR
o Tävlingsarrangemang
r Ledarrekryttering
r Föreningens sociala funktion.

Därefter tittade vi på vad som var posi-

tivtlnegativt med rådande förhållanden till
tidigare nämnda punkter samt ge förslag till
1ösningar.

Kvinnliga tränare
En av de flitigast diskuterade punkterna var
hur vi skall få fler kvinnliga tränare och
skyttar.

Det var många idÖer som kom fram.
Behovet av kvinnliga förebilder torde vara

en av de viktigaste liksom kurser för nybör-
jare med en kvinnlig ledare.

Just det här med en kvinnlig ledare har
visat sig göra stor skillnad. Rent allmänt är
ledarskapet en sk "hörnstensfråga". När det
gäller ledarfrågan är det inte heller otroligt

l0

att fler ledare skapas om ledarsysslan kan
framstå med det intresse och den glädje som
den förtjänar.

Återkommande artiklar i Bågskytten
kring ledandet inom sporten var en annan
idö.

Det finns inget som är så lärorikt och
personligt utvecklande som att leda/lära
andra människor. Medlemmarnas sätt att
fungera ihop i föreningen tycker jag står i
direkt proportion till hur långt medlemmar-
na kommit när det gäller förmågan att nå
sina mål, samarbeta, skapa förtroende,
diskutera, hantera problem, lyssna osv.
Ledarens uppgift handlar om just detta.

Det kan inte skada att i föreningen disku-
tera ledarskapet, Definiero vod som rir en
"bra ledare"?. Vikten av att definiera vad
som är en bra ledare och att skilja på begrep-
pen ledare/tränare var några av de ytterst
intressanta åsikter som kom fram.

Tjejträlfar
Det ansågs bra med ett nätverk av tjejträffar
på alla nivåer frän klubb till region. Både
idrotten som sådan och klubborganisationen
åir från begynnelsen en manlig konstruktion.
Vad gäller språk, organisation och sättet vi
löser uppgifter och problem på, följer ett
manligt mönster.

Männen gör "fixar" medan kvinnorna ser

till relationerna först och Iöser eventuella
uppgifter samtidigt.

Män behöver en konkret anledning för att
träffas t ex träna, ha möten, reparera mate-
rial, medan det för kvinnorna kan räcka att
bara träffas för att prata.

Det är egentligen inte så konstigt att
många ser föreningsengagemanget som

"bara en massa arbete" eller att vi allt mer

ll



med PsE

GULD
Mikoel Fosth
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l''licke fick därmed även PSE's
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Peder Ekeflo
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behöver ha fritid frän fritiden. Jag har ofta
hört "gamla" idrottare berätta om alla
kompisar och det umgänge som de haft
under sin aktiva period men som helt eller
delvis försvunnit när de slutade.

När den manliga "anledningen" försvann
upphörde också dom sociala banden. Det
här tror jag är något av idrottens "akilles-
hä1". Då kanske "spontanidrott" ger bättre
förutsättningar. Var och en kan hoppa in
där aktiviteten uppstår utan medlemskort,
träningstider och mötesordning.

Ledarutbildning - hur?
Varför inte ta tillvara på SISU. Här finns
kunnighet bäde kring material och före-
läsare.

Det är lika viktigt hur en utbildning läggs
upp som vilket innehållet är. På kurs är det
endast det som deltagarna förstår direkt som
lärs in. Därefter krävs det erfarenheter att
"hänga upp" teorin på för att det skall
resultera i någon utveckling av ledaren eller
skytten. Därför borde en utbildning bestå av
återkommande kurstillfrillen saml, där
emellan, tid för erfarenheter. Man får då en
chans att fundera och bearbeta.

Hur får vi fler att ställa upp? Den frågan
är ytterligare en sådan här "hörnstens-
fräga".I en tillvaro som blir allt mer stressad
både hemma och på jobbet är det önskvärt,
om än svårt, att sprida föreningens sysslor.
Våra föreningar kan ju inte enbart leva på

"eldsjälarna". Många anser att mera av

samvaro där vi inte tränar, reparera och "är

:ff: "" 
det gäller" gör att vi orkar engagera

Klubbens resurser
Hur tar vi vara på klubbens resurser?

Här vet jag inte om vi är särskilt dåliga.
Däremot är jag inte så säker på om vi alltid
har rätt person på rätt plats. Att inventera
klubbens resurser i fråga om kunnande,
material o s v var tillsammans med behovet
av uppmuntran och att inte bränna ut "eld-
själarna" något som ansågs ytterst ange-
1äget.

På något sätt undrar jag om inte en liten
planering av årets aktiviteter kan vara till
hjälp i att hitta och ta tillvara på resurserna.
Det kanske finns många medlemmar som
skulle kunna åta sig sysslor om de visste i
förväg vad som kommer att hända under
året.

De kanske till och med skulle ha syn-
punkter !

Bättre tävlingar
Det är viktigt att ha hög kvalit6 pä arrange-
mangen. Vad är det som gör att skyttarna
väljer den ena tävlingen framför en annan
Iikvärdig? Det är heller ingen dum idÖ att
marknadsföra arrangemanget utöver annon-
ser/reportage i tidningen. Planscher på stan

eller ett öppet hus just innan kan göra lika
mycket nytta. Dessutom är det viktigt med
en bra speaker som kan föra fram det som

händer.
Förslag på roliga tävlingsronder var det

ingen brist på. Några exempel är:
Matcher, på natten, på vintern, endast

klassiskt, lältbana i en halvcirkel framför
klubbhuset, utbyte mellan klubbar, serier,

orienteringsskytte mm.
Några av de synpunkter som kom fram

var att vi har allt för många klasser som

kanske gör det svårt för utomstående att
hänga med. Vidare var vi rörande eniga om
att något måste göras åt våra prisutdel-

SAMMANTBADEN

ningar. De uppfattas, särskilt på stora
mästerskap som både långa och tråkiga.

Bågskyttets styrka

Jag har olltid hövdat styrkan hos "mång-

folden". Ett mycket tilltalande drag hos

bågskyttesporten {ir att "alla platsar" och

att det finns många klasser och ronder att
vriljo på.

Är inte detta en styrka vtird atl ta tillvara?
Några grupper tyckte att ett "återuppliv-

ande" av den visuella resultattavlan med

tydliga resultkort var att föredra framför
någon som endast läser innantill frän en

datalista.

Nyrekrytering
Ytterligare en id6 var att i klubben sätta sig

ner och planera nybörjarrekryteringen från
början till slut. Hur skall vi nå ut? skall vi ha

öppet hus eller en bågskytteskola som upp-
följning samt vad gör vi efter bågskytte-
skolan? Det är också viktigt att innan göra

klart vem som skall göra vad.
Under söndagen fick vi lyssna till Sune

Ahlinder från Svenska handikappförbundet.
Sune berättade kort om detta och redogjor-
de för handikappskyttets speciella krav som

egentligen inte är mer än ett visst behov av

utrustning och markörer. I övrigt skjuter vi
samma avstånd och ronder.

Slutligen vill jag tacka alla som var där för
en bra konferens.

Mikael Svahn
Motala BSK

VASTMANLANDS BF
håller

Årsmöte
tisdagen den28111 i BK Mohicans lokal

i folketshus i Köping.
Separat inbjudan till berörda föreningar
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Resultat Grundronden EM Juniorer
Herrar olympisk klass:

l. C. Scarito
2. P. Szymeczak

3. R. Vollendorf
9. B. Nesteng

12. H. Kvaernström
19. H. Nielsen
20. Anders Ottosson
33. Björn Jansson
49. Tomas Nilsson

Damer Olympisk klass

l. M. Jania
2. I. Maximova
3. A. Faccin

10. N. Hirvonsen
21. LindaJohansson

Herrar compound:

l Marco Petralia
2. D. Carreau
3. T. Randall
5. K Kramme
8. JohnnyEkeflo
9. Marcel Polan

11. T. Sandberg
14. M. Kramer

Damer compound:

l. E. Beccari
4. M. Bentzen

Italien
Polen
Tyskland
Norge
Norge
Danmark
Sverige
Sverige
Sverige

Polen
Ukraina
Italien
Finland
Sverige

Sverige
Frankrike
Frankrike
Danmark
Sverige
Sverige
Norge
Danmark

Italien
Norge

269 314 316 346
272 315 311 339

265 309 320 342
261 295 297 340

235 303 301 341

258 290 292 329

vts 293 302 328

225 284 294 338

217 284 Vtr 324

1245
1237

1216
I 193

I 180

ll69
I 168

1l4l
1066

tzr3
t2tl
l 186

l r69
I 140

1278
1276
1268
1250
1240
1235

1224
1206

t2t3
I 191

281 307 285 134
283 302 293 333

267 303 292 324
259 301 278 331

25s 288 286 3ll

Beträffande de 5:e Europamästerskapen för
juniorer så samlade dessa lZ deltagare och
den manstarkaste truppen hade Italien med
l5 deltagare. Därefter kom England med 13,

Frankrike ll, Ryssland, Ukraina och Polen
8 samt Belgien, Holland, Tyskland och
Sverige med 7.

313

300

292
290
287

293
284
280

316 3ll 338

318 3r5 343

316 319 34t
313 313 334
315 306 332
307 304 331

295 310 335

303 294 329

18

Av Sven Persson

Jag är själv vad det gäller bågskytte en glad
amatör. Däremot har jag en mycket läng
erfarenhet av styrketräning på olika nivåer
och områden. Därför ser jag att styrke-
träningen skulle kunna vara ett mycket
välkommet komplement för många bågskyt-
tar (läs alla).

Korrekt styrketräning ger bl a följande
fördelar:
1. Stärker kroppens samtliga muskler. Där-

med ökas stabiliteten och välbefinnandet.
2. Motverkar den muskulära obalans som

bågskyttet kan förorsaka kroppen, speci-
ellet vid recurvskytte. Denna obalans kan
medföra problem i fråga som smärta och
stelhet för skytten.

3. Okar smidigheten.
4. Kan användas vid rehabilitering av ska-

dor.
5. Ger en bättre muskelkontroll.

lntroduktion i

288 306 293 326
27r 297 298 325

styrketräning

I Bågskytten nr l0 publicerades ett
referat från årets Europamästerskap för
juniorer i tavelskytte, men dä hade
Bågskyttens red. inte fått någon resultat-
lista från mästerskapets grundrond. I dag
presenterar vi därför här resultaten från
denna samt några kommentarer.

för bågskyttar

_\1r 
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! I det här numret inleder Bågskytten en !
! serie artiklar - i vart fall i två nummer i
! av vår tidskrift - om styrketräning för i
! bågskyttar. Bakom artiklårna liggeriven !
i Persson som har 25 ärs erfarenheter av !
i sty.k.t.änirg och som instruktör har han !
! arbetat sedan 1978. !
i fU vardags doktorerar han på Fauna- !-

i historiska laboratoriet vid Lunds Univer- i
: sitet samt arbetar han med ett företag, i
: Nordic Gym, inom styrke-, friskvärds- !
i och rehabiliteringsområdet. 

=! Sven Persson har specialiserat sig spe- !
i ciellt inom rörelseappararens anatomi i
! och rörelselära. Han häller regelbundna !
! utbildningar inom landsting och företag !
i samt är han även engagerad inom flyg- !
; vapnet. 

=i Vidare utbildar han gymnastikinstruk- i
i törer på alla nivåer och eleverna vid !
!Bågskyttegymnasiet i Olofström t*i
! redan haft förmånen att få rräffa och !

Inom många idrotter (inte minst bågskyt-
tet) finns det tyvärr ett utbrett motstånd och
en mängd förutfattade meningar om styrke-
träning. Många tror att man bl a blir lång-
sam och stel av det. Att man mister sin
koordination mm. Detta är enligt min
uppfattning helt fel! Tvärtom kan man, med
ett korrekt utförande, markant öka sin
smidighet och snabbhet. Med rätt teknik lär
man sig arbeta genom muskelns hela funk-
tionella rörelsebana och även få en markant
ökad muskelkontroll. Styrketräningen är
ypperlig för alla åldrar, även för handi-

i höra han

! Hans
i ras i det

! bildtexte
! introduk
i komplett

! text varl

= 
nummel

= 
fullständ
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tans föredrag.
rs bildillustrationer som presente
Let här numret har inte fullständigr
rter då denna första artikel är er

uktion. I en kommande artike
letteras bilderna med ytterligarr
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Bild 1. Rotatorkuff med hantlar.

kappade. Jag är mycket glad att två av våra

mest meriterade compoundskyttar Morgan
Lundin och Peter Rasmusson, relativt regel-

bundet bedriver stYrketräning.
Bågskyttet ger ett ensidigt och assymet-

riskt rörelsemönster. I princip drar man med

ena sidans muskler och håller emot med det

andra. Om man tränar korrekt styrketrä-
ning, dvs bägge sidorna av kroppen lika
mycket (bilateralsymmetriskt), kan man

effektivt motverka de negativa effekterna på

kroppen som bågskytte kan ge. Dessa yttrar
sig i bl a axel-, nacke och ryggproblem.

I moderna styrketräning ingår naturligtvis
även aerobisk träning för bl a hjärtat och
syreupptagningen. Man kan lätt föreståilla
sig att en fysiskt vältränad bågskytt med bra
kondition har stora fördelar på ex en
krävande jakttävling i kuperad terräng. Man
har naturligtvis även nytta av en god fysik på

vanliga taveltävlingar.

Vad skall man träna?
Vill man träna ambitiöst skall man naturligt-
vis vända sig till ett välutrustat och seriöst
gym. På gymen finner man överlag den
överlägset bästa träningsutrustningen. Jag
kommer att i denna artikeln behandla
träning på just denna typ av utrustning. Man
skall absolut inte tveka att gå dit. Många är
rädda att gå dit för att de känner sig vilsna,
dumma mm. Faktum är att majoriteten av

de tränande på gymen är helt normala
människor och definitivt inga muskelberg.
Dessa människor har upptäckt vilken superb
träningsform styrketräningen faktiskt är och
ångrar aldrig att de vågade besöka ett gym.
Naturligtvis skall man uppsöka tränings-
anläggningar där det finns välutbildade
instruktörer, som tar väI hand om sina
kunder. Att gå och köpa så kallade hemma-
gymsmodyler är bortkastade pengar. Det
mesta som finns inom det området på
marknaden är kvalitets- och funktionsmäs-
sigt mestadels rena skräpet.

Vilka kroppsdelar
skall man träna?
Jag anser att man skall träna samtliga
muskelgrupper! Kanske med tonvikten på

överkroppen. Dock bör även benen tränas.
Det finns tillfällen när starka benmuskler
kommer väl till pass, t ex under en jakt,/fält-
tävlan, med kraftigt kuperad terräng och/
eller när man tvingas att stå i en skjutställ-
ning som är påfrestande för benmusklerna.
Starka ben ger självklart även en bättre
stabilitet.

Hur ofta
bör man träna?
Jag tycker att regelbunden styrketräning bör
tränas minst 2 ggr i veckan om det skall ha
önskad effekt. Träning endast en gång i
veckan ger en mycket begränsad effekt, på

sin höjd kan man behålla sin styrka till viss

del. Tränar man hela kroppen i samma trä-
ningspass får man träna maximalt 3 ggr/
vecka. Sprid ut träningstillfällena jämt över
veckan. Styrketräningen skall naturligtvis
bedrivas året om. Försök om möjligt att
träna efter bågskyttepasset de dagar de

skulle sammanfalla. Vila från styrketräning-
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BÅGS KYTTESPO RTE N
Personlig service
Ordertel. 0221.115 57

Ycirldsrekord :

för compound 
=Den 12 september presenterade FITA en !

ny världsrekordlista för compoundklas- i
sen vad det gäller den olympiska ronden. i

Damer: i
Totalt rond: Linda Klosterman, USA, i

t343. :
70 m: Jarvis Lillian, Canada, 331. :

BERT WINBERG
Furuvägen 10, 6 tr
731 40 KÖPING
Tel: 0221 -1 1 5 57

010-2881644

60 m: Madeleine Ferris, Australien, i
335. 

=50 m: Linda Klosterman, USA, 333. :
30 m: Linda Klosterman, USA, 349. 

=Lag: USA (Mich Ragsdale, lnga Low, !
Ang Moscarelli) 3936. 

=Man noterar också rekord på match- ;
ronderna och här finner vi att Helena !
Nelson, Borås har rekordet på 18 pilar i
med 164 och det svenska damlaget, i
bestående av Petra Ericson, Ulrika Sjö- !
wall och Helena Nelson har rekordet !
över 2'7 pilar med 244 Poäag. 

=

Bild 2. Bänkpress med skivstång.

en ett par dagar innan en tävling. Det kan
mycket väl gå lite sämre med skjutningen
omedelbart när man 6örjar med styrketrä-
ningen, men efter hand som man vänjer sig

2t
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önskat resultat. För att få svar på detta
måste man känna till följande. Man måste
ha en vikt som är precis anpassad till det
antal repetitioner man ämnar göra. Ska man
t ex göra 8 st repetitioner med en vikt skall
man inte orka göra 20 st repetioner, då är
vikten för lätt. Om man vill ha ut någon
effekt av styrketräningen måste man ta i
ordentligt för att stimulera musklerna till-
räckligt. Man kan generellt säga att följande
parametrar gäller:

C:a l-3 (-5) reps. Här är det fråga om
mycket tung styrketräning, där man ligger
nära sitt max. Detta ger en markant styrke-
ökning men sämre "uthållighet". Då vikter-
na är mycket stora relativt sett ökar också
risken för skador. Detta intervall r)r ej att
rekommendera !

Ca5-12 (-15) reps. Normalt omkring 8

+ 2 st repetioner. I detta intervall bedrivs
normal styrketräning. Ligger man omkring 8

repetioner får man en mycket bra styrke-
utveckling och bra uthållighet i musklerna.
Detta intervall är även "säkert" i skadehän-
seende. Rekommenderas.

15-20 reps eller mera. Då vikterna faller
markant inom detta intervall blir styrke-
ökningen åtminstone i de högre repsinter-
vallen ganska marginell vilket ju inte är
syftet med styrketräningen. Detta intervall
ger viss uthållighet och bra genomblödning.
Att trcina med liitta vikter och höga repe-
tioner onser jag endast motiverat vid ett
initialt skede vid rehobilitering av skodor.
Om det endast är uthållighet man är ute efter
finns det betydligt effektivare sätt: t ex
rodd, kanot eller boxning. Det finns även
speciella aerobiska träningsmaskiner på
marknaden som är alldeles utmärkta för
uthållighetsträning. Självklart ger även
bågskyteträningen sin "grenspecifika" ut-
hållighet.

Antalet omgångar (sets)?
För rena nybörjare rekommenderas normalt
l-3 sets/övning. Mer avancerade tränar
normalt 3-5 sets/övning. Det som dess-

Bild 3. Uppdrag till hakan.

kommer resultaten stadigt att förbättras.
Om man under högsäsongen märker att det
åir ont om tid för styrketräningen kan man
med en dags styrketräning i veckan hjälpligt
bibehålla sin styrka (se ovan). Som tidigare
nämnts sä är 2-3 dagars träning/vecka att
rekommendera. De avancerade kan träna
4-6 dagar i veckan. Då tränar man med ett
sk splittrat program, där man tränar endast
vissa muskelgrupper under de olika tränings-
tillfällena. Man måste slutligen känna till att
musklerna behöver normalt c:a 48-96 tim-
mar för att återhämta sig efter ett tränings-
pass. Man får inte träna samma muskler
dagen efter varandra.

Antalet repetioner (reps)?

Det är många som undrar hur många
upprepningar man skall göra för att få
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utom skiljer ovana tränande från mer avan-
cerade är att de sistnämnda ofta tränar mer
än en övning per kroppsdel. Vilan mellan
setten bör för en nybörjare vara c:a 45-60
sekunder.
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Bild 4. Ryggdrag i hiss bakom nacken.

Hur tunga skall
vikterna vara?
En vanlig fråga nybörjare ställer är hur
tunga vikter man skall använda. Svaret är att
det skall man själv lära sig. Det ger sig själv
om man följer följande regler. Anta att du
skall träna exempelvis övningen bänkpress
3 x 8. De första 3-4 träningspassen skall
man ta det lugnt dvs du skall vänja kroppen
vid styrketräningen och kiro dig träna med
rätt teknik. Vikterna skall med andra ord
vara så lätta att man kan utföra samtliga set
och repetitioner kan utföras utan större
problem. Därefter är det dags att börja öka
vikterna. Läggpä en vikt så tung att första
settets samtliga repetioner kan utföras utan

större problem. Vila därefter. Vad gäller det
andra settet skall det gå lätt upp till c:a 6
repetionen, därefter skall det bli lite mer
ansträngande att utföra de sista repetioner-
na. Vila. I det sista §ettet skall det kännas
lätt under de 4-5 första repetitionerna. De
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sista repetionerna skall vara så tunga att man
verkligen känner vilka muskler man tränar.
Observera dock att vikten aldrig får vara så

tung att man inte kan utföra övningen
10090-igt strikt. Efter c:a 2-3 veckors
träning med sin rätta vikt upptäcker man att
den har blivit alldeles för lätt. Då är det tid
att höja vikten ett steg. Sedan tränar man på

samma sätt med den nya vikten och höjer
den först när det ingen har blivit för lätt.
Man skall dock vara medveten om att man,
pga olika fysiologiska faktorer, mycket
snabbt tenderar att öka sin styrka i början.
Så det är viktigt att man inte ökar vikterna
för häftigt. Musklerna ökar mycket snab-

bare i styrka än vad senor och fästen gör.

Därför kan för häftiga ökningar medföra
problem med bl a ömmande och till och med
inflammerade muskelfästen. Om man tränar
som tidigare nämnts så kommer man att
minimera träningsvärken i början.

Hur skall man träna?
Inom styrketränigen finns några viktiga
regler man skall följa för att få ut ett bra
resultat av träningen.

För det första skall man träna igenom

kroppens olika muskelgrupper på ett logiskt
sätt och var och en muskelgrupp helt innan
man lämnar den. Detta för att man skall ha

chans att stimulera så många motorenheter
som möjligt. Motorenheterna stimulerar i
sin tur sina muskelfibrer att dra ihop sig. Ju
mer av muskeln man kan engagera ju bättre
resultat får man. Hoppar man planlöst runt
mellan de olika muskelgrupperna kommer
man att bl a tappa koncentrationen, sänka

effekten av för lång vila eller därför att man
blandar muskelgrupper på ett sådant sätt att
dessa tröttas felaktigt. Ett exempel på detta

åir att träna armarnas böjarmuskler innan
man tränar sina ryggmuskler. Då armarnas
böjarmuskler används sekundärt vid många
ryggövningar så sjunker effekten på de

starka ryggmusklerna därför att vikterna
måste sänkas pga de uttröttade armmuskler-
na.

För det ondra skall övningarna utföras
korrekt. Ett felaktigt utförande kan

medföra bl a följande:
Försämrad smidighet, muskler engageras

på ett felaktigt sätt eller att man kopplar in
muskler man ej avser att träna, samt en ökad
skaderisk. Vikten skall som tidigare nämnts

självfallet vara anpassad för just det antal
repetitioner som skall utföras dva varken för
tung eller för lätt. Det är även viktigt att
"hålla emot" på tillbakavägen så att man ej

bara släpper den. I annat fall tappar man för
mycket effekt av övningen och skaderisken
ökar.
För det tredje skall all träning föregås av

ordentlig uppvärmning. Detta gäller i syn-

nerhet även själva bågskytteträningen. Upp-
vrirmning är ett utmiirkt stitt att förebygga
skador! Efter träningen kan det vara lämp-
ligt för vissa med stretching. Det skall dock
tilläggas att om övningarna tränas korrekt så

kommer musklernas smidighet att markant
förbättras för det stora flertalet. För de som
är intresserade av stretching rekommenderas
starkt boken Autostretching av Hemberg
och Evjent.

Forts fr sid 7.

Bågarna skall finnas dels med låg massa och
med låg pondstyrka, dels för vänsterskyttar.
Istället för koger kan man använda någon
form av stadigt ställ för pilarna vid skjut-
linjen. Skjutlinje bör markeras, vi lade ut en
bogserlina.

Mycket att dricka samt gott humör lättar
upp. Att använda klubbens kläder behöver
väl inte nämnas. Sist men inte minst, bra
information om klubbens verksamhet att
känna på och läsa om hemma för att ge dem
den sista "knuggen" för att börja skjuta.
Glöm dock inte bort att ta väl hand om dem
när de kommer, de rir vdr framtid !

Thomas Klasson
BK Tellus
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Tävlingsstart: Söndagen den 19 november 1995 Start omgang 1 kl 09.00 och om-
gang 2 kl. 13 00 med uppvåirmning 2 x 4 minuter.

Tävlingsplats: Kungsiingens Sporthall. Vägvisning fran E18 adart Brunna, Tibble.

Tävlingsform: FITA inomhusrond 18 m, SBF inomhusrond 12 m.

Klasser: Enligt SBF:s bestämmelser

Anmälningsavgift: Senior och äldre 120:-, juniorer och yngre, samt lag och motion 70:-

Anmälan: Senast måndagen den 13 november 1995 till Per Edling, Åses väg 13,

198 00 BÅISTA Tel 0171-594 67. Vi är tacksamma för skriftlig anmälan
samt att armiilningsavgiften insättes på vårt postgiro 61 80 57-4, så att vi har
anmälan och avgift oss tillhanda senast 95 -11-11 OBS! Wd betalning per poslgiro
i rdtt tid erhålles 20:-/anmdlningsavgift i tabolL

OBSI Vandringspris Högstaresultat damer, herrar och lag.

Begriinsat deltagarantal: Max 128 skyttar i varje omgang

Tavlingsdrzikt enligt SBF:s adresslista 1995 och gymnastikskor iir obligatoriska
Inga uteskor i Sporthal len

Dryck far endast tas in i Sporthallen i plastflaska!

VÅLKOMNA! Kungsängens Bågskytteklubb

KUNGSANGENS BÄGSKYTTEKLUBB inbjuder titt

Ekhammarsgubben 1995

Resele Drive ln
Lördag den 2112, söndag den 3112

Start: Lördag kl. 10.00. Lördag kl. 14.00.
Söndag kl. 10.00. Söndag kl.14.00.

Tävlingsplats: Tängstahallen, Resele. Färd-
beskrivning vid anmälan.

Tävlingsform: FITA 18 m comp, 3 spot. Alla
andra 40 cm en spot. 13-klass '12 m

Klasser: för att det skall bli klass skall antal-
et vara 3 st.

Anmälningsavgift: Juniorer 50:-. 18 och
äldre 80:-.

Anmälan: senast den 29/11 till 0620.220 92,
David G.

I nneskor.

BÄGSKYTTEKLUBBEN INKAS
inbjuder till

LUSSEKATTEN
söndagen den 10 december 1995

kt. 10.00

Plats: Sunnerbohallen, Ljungby.
Tävlingsform: FITA 18 m resp. 12 m. 2x30

pilar. Uppvärmningsskjutning 2x4 min.
direkt f öre tävl i ngsstart.

Klasser: Enligt SBF:s bestämmelser.
Anmälningsavgift: Seniorel|00:-, juniorer

och lag 80:-, yngre juniorer och övriga
40:-. Erlägges på tävlingsplatsen.

Anmälan: senast den 1 december 1995
skriftligen till Tord Hansson, Gnejsvägen
1,341 34 LJUNGBY.

Välkommen till Ljungby
Bågskytteklubben lN KAS
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fiivtingWtats:
Tävlingsform:

Klasser:
Starttider:

Anmälningsavg:

Anmiilan:

Servering:

ÅlvBNÄs BK
inbjuder till

''TRETTONDAGSPILEN''
Lördagen der,6ian.1996

Vaxntishallen, Karlstad, s§ltat fran E18

FTIA 18m med finaler för de 4 bästa i samtliga

16 & 18-klasser

SBF:s rond L2m,lagtävling i samtliga klasser

Enligt SBF:s bestämmelser'

Uppvåirmningsskjutning kl. 09. 30

Tävlingsstart kl. 10.00.

16,18 och äldre 100 kr,
Owiga klasser och lag 60 kr'
Senast den 30 dec till Chrisitna Sjöwall
Garvareg.T,652 20 Kadstad, tel: 054-219832'

Kaffe, korv, hamburgare m.m.

vÄl«otuNat

RoN N EBY eÄcsrvrreröRerutruc
inbjuder till

KNUT HAHNSTRÄTTEru
söndagen den 26 november 1995 k|.09.30

i Ronneby Sporthall.

Tävlingsform: FITA 18 m och SBF 12m2x30
pilar.

Klasser: Alla enl. SBF:s best. Förekommer
det endast en skytt i någon klass flyttas
denna till närmast lämplig klass.

Vandringspriser: Förnämliga konstverk i 2
klasser, kommer att delas ut enl. följande:
Lars Abrahamssons VP i fristil 3 int
Kjell Hobjers VP i compound 3 int

Anm.avg: Sen och äldre 100:-, Jun och
yngre 50:- samt lag 100:-.

Anmälan: senast måndagen den 20111 till
lnge Tingström 0457-146 37 eller Olle
Jönsson 0455-477 18.

OBS!! Max 100 skyttar, så först till kvarn !!!
Gymnastikskor obligatoriskt.

Välkomna !

söndagen den 3 dec.

Tid: Kl. 9.45. Uppvärmningsskjutning där-

efter start för tävlingen.

Lokal: Frejaskolan, G nesta.

Klasser: Jun., Y. Jun. och Knattar.

Tävlingsform: FITA 18 m. och SBF 12 m.

Anmälningsavg.: Samtliga 60 kr., Lag 60 kr.

Anmälan: Senast den 28 nov. till Gunilla
Bränström, tel. 0158-201 80.

Begränsat deltagarantal.
Gymnastikskor obligatoriskt.

Välkomna
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Tävlingslorm: FITA 25 m+SBF 12 m. Samtliga klasser enl. SBF, samt
lagtävlingar 25 m. Max 212 skyttar.

Vandringspriser: D18, D50, H18, H50, DC18, HC18 samt'lag 25 m. C-lag
tävlar om eget lagpris.

Anmälningsavgift: Seniorer 120 kr, juniorer och knattar 70 kr, lag 70 kr.
(Priser till samtliga juniorer och knattar). Avgifter kan sättas in på PG

61 26 58-5.

Anmälan sker till Eva Westberg, 023-911 38 eller Karl-Erik Lindgren, 023-
77 01 85, senast 4 december.

OBS! Uppvärmningsskjutning från kl. 9.40.
Stugor finns på Lugnet för uthyrning. Bokas på tel. 023-835 00.

Gymnastikskor med ljus sula obligatoriskt.
Vid anmälan kan ni hämta en parkeringslapp, så ni slipper betala
Parkeringsavgif t' 

vätkomna r
Korsnäs I F Bågskytteklubb

KORSNÄS IFIBK
inbjuder till

KORSNÄSTNÄFFEN
söndagen den 10 december, kl. 10.00

i Lugnets sporthall, Falun

Uppvärmning: 09.15 - 09.45
Start: 10.0t)
Tävlingsform: 2 x 30 pil pä 18 resp. 12 meter.
Plats: Motala Sporthall, rv36 mot Linköping, tydl. skyltning.
Klasser: Samdiga enl. SBF
Startavgift: 16 och iildre 90:- öwiga + Iag 60.

Anmålan: Senast den 25 november till Mikael Svahn

@ost) 0 I 4123 5 7 99, (arb) 0t 43 I 13090.

Motala BSK
inbjuder till

JTJLOSTEN
lördagen den2dec

Telefon Telefat
0143:751 N 0143:751 m
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TJORNS BK
inbjuder till

Tjörnpilen

Tid:, 12 november kl. 10.00, 2x4 minuters
uppvårmning.

Plats: Häggvallsskolan i Tjörn, (Skyltning
från Tjörnbron)

Klasser: Alla enligt SBF, även knattar.

Atartavgift: Seniorer och äldre 90:-, juniorer
och lag 50:-.

Domare: Lennart Carlsson.

Anmälan: Monica Arousell, Aröd 303, 471 96
Bleket, tel. 0304-67 55 96 eller Eva Brevik,
te1.0304-66 74 19.

Servering finnes.

Välkomna !

P

5

Tävlingsform: FtTA 18t12 m
Klasser: Samfliga enligt SBF
Plats: Gamla lvlässhallen, vid motorvägen,

Brodalsmotet, vägvisning från Alingsåsvägen
och Knalleland.

Tid: Start g 30, 2x4 min, provpilar.
Anmälningsavgift: Sen och ätdre 100:_,

Juniorer och lag S0:- KaffelThe/Saft ingår i

startavgiften
Anmälan: Gärna skriftligt till pär Hammar,

Johannelundsgatan 25,5OZ 35 Borås, tel
033-100422, Bo Fogelkvist, tet 033_248398
eller Patrik Lorön, tel. 033-157458

Servering: Enkel servering finns vid
tävlingsplatsen

OBS! Begränsat antal skyttar

VÄLKOI\,,IIUEN TI LL BORÅS,
KNALLARNAS STADI

HÄSSLEHoLMS BÄGSKYTTEKLU BB
inbjuder till

Tomtepilen
och

Götalandsmästerskapen
inomhus 1995

söndagen den 17 december 1995 kl. 10.00

Tävlingsplats: Q-poolen i Hässleholm
Tävlingsform: FITA'18 m och SBF 12 m.
lnskjutning:2 x 3 provpilar före tävlingsstart.
Klassindelning: Enl SBF:s bestämmelser.
Anm.-avg: Klass 10-16: 90:-, lag oavsett

klass: 150:-.
Anmälan: Senast onsd.6 december .1995 per

tel. 045'1-844 79 (Kayh, 0451-103 53 (Leif),
0451-147 00 (lngvar).

Deltagarbegränsning: Vi har begränsat ut-
rymme - först till kvarn.. . Vi tar emot 116
skyttar.

Nationell domare: I ngvar Anderson.
Koppla av en dag från julstöket -skjut Tomlepilen o. Götalandsmästerskapet

Välkomna HässleholmsBK

Förbundsspalten i Bågskytten är SBF:s
officiella spalt. För övriga artiklar an-
svarar resp. författare eller Bågskyttens
red.

H]-LIqEH

TI DSKRIFTEN BÄGSKYTTEN
Svenska Bågskyttef örbundets off iciella organ
Redaktör: INGVAR YXELL, Gröna vägen7A,37452

Asarum Tel. 0454-206 28
Ansvarig utgivare: INGVAR YXELL

Postgiro:37 g0 05-2

Prenumeralionspriser:
Helär 200:-
Utanför Norden: Helår 300:-

Annonspriser:
Tävlingsinbjudningar Ovriga annonser

1/]-sida 660:- 900:-.li2-sida 430:- 600:-
1/4-sida 260:- 350:-
1i6-sida 200:- 300:-

Diverseannonser, per spaltmillimetFr /:_
Bilagor enligt överenskommelse.

Tldskrif tens adress: Tldskrif ten Bågskytten,
Gröna vägen 7A,374 52 Asarum

Sölvesborgs Offset- & Boktryck AB

Vr tren NU MöJLTGHET ATT rÅ r'nnru
"STRAMIT" AV DEN GAMLA GoDA KvALrrEx

rnÅru 70 oqn eön.lnru Av 8O-TALET.

StRnnMTTTAvLoRNA Än r sroRLEK
| 25 x l2O cM ocH 5 cm TJoqKA.

VrxtEx Än 28we vTLKET BoRGAR FöR ATT
DET Än ruvqKET MATERIAL - MYcKer xÅnr

PRESSAT I DESSA TA\/LOR.
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