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Stanislawski har kommit med en helt ny sevie av

releaser som kommer att slé stort - mycket fin finish

och kvalite och ett drémpris!
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Tidskriften Bagskytten, Gréna vagen7 a
37452 Asarum

Bagskytten presenterar i arets sista nummer ytterligare en bild fran arets Jakt-SM
i Ronneby dér deltagarna bjéds pa manga vackra mal.




Frist stock, koppar férgad

Trigrepp
Rak cableguard i kolfiber

Zebra-Twist™ string
Axel - Axel 36"

Just One Cam)
Vikt endast 1.6 kg

300 fot/sek (70 pound, 30", 5 grains per pound)
81% let off (Vid 60 pound dr hillvikten 11
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Inom svenskt bagskytte rader det stor
enighet omkring det mesta just nu. Dir
kunde vi konstatera vid senaste férbunds-
motet i Stockholmd om det sedan &r ett
sundhetstecken eller ej aterstar att se.

For onekligen 4r det vil s4 att det finns en
hel del problem, i varje fall omkring det
direkt aktiva bagskyttet.

Antalet deltagare i vara tdvlingar har

generellt sett gatt tillbaka medan ddremot
vissa storre tavlingar och framf¢r allt fler-
dagstévlingar har ett mera konstant och till
och med ett 6kat antal deltagere.
Vi kan ocksa konstatera att vi under 1995
for forsta gdngen pa bra manga ar fick vid-
kdnnas en minskad medlemskader. Det
finns med andra ord all anledning att vara
observant pa tendenser 4t vilket hall dessa
gar och 5 a s ’mota Olle i grind””’.

Rlktad satsning

Fran forbundsmotet noteras ocksa att SBF:s
styrelse for 1996 kommer att ha en klar
inriktning och satsning mot OS nér det géller
elitverksamheten. Det deklarerades klart och
tydligt av bl a elitansvarige Kurt Lundgren
och forbundsordféranden Berryl Arvehell.
For fristilsskyttet kommer elitsatsningen
helt att inriktas pd de aktuella OS-kandida-
terna med deltagande i flera internationella
stortdvlingar och misterskap, nagot som
man ocksd i stort fick férbundsmétets kvit-
tens pa. Och undra pa det, som en av fa na-
tioner som enligt FITA:s klausuler har lag
klara for OS-deltagare i sdvil dam- som

Noteringar fran
Forbundsmotet

herr-klasserna 4r namligen Sverige. Nu
géller det ocksd att &Svertyga SOK om
detsamma.

Néar det daremot giller filtskyttet kom-
mer alltsd fristilsskyttarna under 1996 att fa
sta tillbaka fér compound- och de klassiska
skyttarna. Mojligen satsar man pd enstaka
fristilsskyttar for att komplettera lagsam-
manséttningarna d4r chanser till medaljer &r
uppenbara. Nér det giller ansvarsfordel-
ningen inom SBF:s styrelse presenterades
ocksa en del forandringar.

Sedan Hasse Johansson ldmnat uppdraget

Forts sid 7

Nasta nummer
av

[
Bagskytten
nr 1—2 1996, utkommer i manadsskiftet
januari—februaii.
I'nr 1—2 skall alla tiavlingar och
férbundsmoten som dger rum fore

den 20 mars 1996 vara utannonserade.

Sista manusdag dr den 15 januari.




L,

e

Skynda fynda'
t

DARTON

A——

PERFORMANCE ARCHERY EQUIFPMENT

Kop en Darton Mustang eller
Viper och du fdr eft Toxonics
3500 eller 3000 slkte
alldeles gratis!
Vayae 1450

Gdller sa lange lagret récker.

(Gdller ej aterforsdliare)
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Sweden

Arrangdrer soks fér SM

Vid sitt sammantridde den 11 november
saknade SBF:s styrelse 4nnu arrangorer for
1966 ars SM i savil jakt som faltskytte.
Intresserade foreningar bor hora av sig till
SBF:s kansli.

Utmarkelser

Vid sitt sammantride den 11 november
beslot SBF:s styrelse om utdelning av foljan-
de utmirkelser: SBF:s hedersmedalj i guld
(Klas Lundin-medaljen) till Ove Arkad och
Arne Pettersson, Harno IF samt Stig Ham-
lund, Sorsele IF. SBF:s standar: Harno IF
40 ar.

Ny férening

Som ny férening inom SBF har intagits:
BK Falken

¢/0 Gunnel Lindgren

Hagagatan 1C

502 30 Boras

Svenska rekord

Vid sitt sammantride den 11 november
godkinde SBF:s styrelse foljande nya sven-
ska rekord;

FITA Totalt: DC 40: Margareta Stendahl,
IF Karlsvik, 1129. HC 40: Leif Malm, BS
Kil, 1291. HC 60: Bent Byberg, Goteborgs
BK, 1305.

FITA 90m: HC 40: Adim Birdal, BK Géta
Lejon, 312.

FITA 70m: DC40: Margareta Stendahl,
IF Karlsvik, 275. HC 40: Leif Malm, BS Kil,
330.

FITA 60m: DC 40: Margareta Stendahl, IF

nnny,
W~
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Varldsrekordet
gdar mot 1400

Hur lange drojer det innan virldsrekor-
den pa FITA-ronden utomhus passerar
1400-poangsstrecket?

Aldrig har vi kanske flera ganger pa-
statt, men nu far vi nog inte vara sa
tvirsdkra i det fallet. En avsevird knick
frammat har namligen nu presenterats.

Det 4r koreas Jung-Rye Kim som vid
tavlingar i september slog det gamla herr-
: rekordet pé totalt rond med hela nio
poang. Det gamla rekordet var pa 1368
och det nya lyder alltsa pa 1377.

Det nya rekordet skots for ovrigt pa
Chung-Ju-faltet i Korea som tydligen 4r
en verklig rekordbana. Det var ju hér
som bekant en annan korean tidigare
bara tappade 12 poidng pa de tva kort-
hallen genom att skjuta fullt, 360, pa 30-
metern efter 348 pa 50 metern.

Karlsvik, 280. HC 60: Bent Nyberg, BK
Gota Lejon, 318. HC 50: Ingvar Andersson,
BK Sturarna, 336.

FITA 50m: DC 40: Margareta Stendahl,
IF Karlsvik, 269. HC 60: Bent Byberg,
Goteborgs BK, 316. HC 40: Hannu Kempai-
nen, BS Gothia, 326.

FITA 50m 122 cm: HC 60: Bent Byberg,
Goteborgs BK, 333.

FITA 30m: DC 40: Margareta Stendahl,
IF Karlsvik, 312. HC 40: Leif Malm, BS Kil,
340. HC 60: Bent Byberg, Goteborgs BK,
328.

1/2 FITA: HC 40: Leif Malm, BS Kil,
626. DC 40: Anita Sedin, Vanersborgs BK,
520. HC 60: Ronny Hammar, Bords BS,
590.

SBF Totalt: DC 13: Kajsa Bogstedt,
Sodertélje BF, 1306. HC 13: Linus Spar-




Under ménga ar har underlaget for
tavlorna inom bagskyttesporten varit ett
stort problem.

Manga olika s k buttar har byggts och
olika material har provats, men i de allra
flesta fallen har det alltid varit nagot som
inte har varit tillfredsstillande, om inte
annat sa har de blivit lite fér dyra.

Problemet har blivit dnnu mera upp-
marksammat i och med compoundbag-
arnas popularitet. Sdkerligen finns det
manga buttkonstruktérer runt om i
landet som byggt egna buttar som var
och en tycker ar bra och som fyller de
krav man har stillt, i vart fall i det
narmaste.

For att hjélpa alla i det hidr arbetet har
SBF:s styrelse nu utlyst en tévlan om vem
som bygger den basta och billigaste but-
ten.

Tavlingsreglerna ér enkla.

Klubbarna och deras konstruktdrer
kan anvidnda vilket material man vill.
Traffytan skall vara minst 125 x 125 cm.

\

Vem gor billigaste
och basta tavelbutten

Om butten forses med backstop skall
kostnaden for detta rdknas men i den
totala materialkostnaden, som inte bor
overstiga 1.000 kronor. Butten skall
kunna sta ute aret runt i alla viader och
finesser som gor det litt att montera och
reparera butten ger extra podng i tavling-
en.

Téavlingsdeltagarna skall sidnda in en
enkel beskrivning/ritning pa sitt tdvlings-
bidrag, alla matt skall anges i centimeter.
Materialet skall finnas att képa i handeln
eller vara latt tillgdngligt efter anvisning
fran forslagsgivande klubb eller kon-
struktor,

Senast den 1 april 1996 vill SBF:s
styrelse ha Edra tédvlingsbidrag under
adress Jan Ruthblad, Pironvigen 13,
371 46 Karlskrona.

Tre priser stéller SBF upp med, ndm-
ligen 2.500 kronor for det férslag som
man finner bast. 1.500 kronor till det
nirmast dérefter och slutligen 1.000 till
det forslag som man bedémer som trea.

J

lund, BS Gristorp, 1331.

SBF 50m: DC 13: Kajsa Bogstedt, Soder-
tdlje BF, 313. HC 13: Linus Sparlund, BS
Grastorp, 326.

SBF 40m: DC 13: Kajsa Bogstedt, Sodertilje
BF, 331. HC 13: Linus Sparlund, BS
Grastorp, 332.

SBF 30: DC 13: Kajsa Bogstedt, Soder-
télje BF, 324. HC 13: Anders Malm, BS Kil,
331. Linus Sparlund, BS Gristorp, 333.

SBF 20m: DC 13: Kajsa Bogstedt, Soder-
talje BF, 341. HC 13: Linus Sparlund, BS
Grastorp, 343.

SBF 1/2 DC 13: DC 13; Linda Ekeflo,

Trands BK, 641. HC 13: Jonas Bohlin,
Mjélby BS, 668.

FITA 900 Totalt: HC 40: Kjell Eriksson,
Motala BK, 841. HC 60: Sune Appelgvist,
Skogens IF, 816.

FITA 900 60m: HC 60: Sune Appelkvist,
Skogens IF, 263.

FITA 900 50m: HC 40: Lars-Ake Max-
stadh, BS Kil, 281; Gilbard Norlin, BS Kil,
281; Leif Malm, BS Kil, 288. HC 60: Sune
Appelqgvist, Skogens IF, 274.

FITA 900 40m: HF 18: Mikael Larsson,
Sandvikens BK, 296. HC 60: Sune Appel-
kvist, Skogens IF, 279; Kurt Frisk, Huskvar-

Fortssid 11.

Vid arets férbundsmote kunde SBF:s ordférande Berryl Arvehell dela ut forbundets hogsta

utmarkelse, Klas Lundinmedaljen, till Henry Jonsson och Bertil Johansson, Kungsangens

BK samt till Stig Hamlund, Remsele UIF,

Forts fran sid 3.

som filt-skyttekapten har det samlade elit-
ansvaret fér bada diciplinerna lagts 6ver pa
Kurt Lundgren medan man diremot nu helt
avskiljt elitansvaret for juniorerna till ung-
domsledaren, just nu alltsd Barbro Lund-
qvist.

Mera tid fér valberedning
Nir det géller posten som ungdomsansvarig
fick SBF:s valberedning vid forbundsmotet
ocksd en jobbspost. Barbro Lundkvist
deklarerade namligen att hon vid férbunds-
motet 19964 da hon star i tur f6r omval, inte
kommer att kandidera.

Forbundets  distrikts-forbund, klubbar

och medlemmar liksom ocksad valbered-
ningen har nu alltsd ett &r pd sig for att
plocka fram en kompetent ersittare till Bar-
bro.

Det finns med all sikerhet manga duktiga
ungdomsledare inom SBF som é&r lampliga
att axla hennes mantel, men valberedningen
behover hjélp for att ”vaska” fram dessa.

Nir det giller valberedningsarbetet togs
en del nya fordndringar till f6rbundets stad-
gar, fordndringar som skall ge valbered-
ningen mera arbetstid mellan forslagsstéll-
ning och kandidatnominering. Betraffande
stadgefakta hénvisar jag har till separat ar-
tikel i dagens Bagskytten dér Henry Jonsson
presenterar alla av forbundsmétet tagna for-
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SUPER-SITE och SUPER-SCOPE
viarldens biasta compound riktmedel

Super-Scope har en linsdiameter pd

33,4dmm vilket tillsammans med Zeiss
antirveflex-behandling och anti-rep
behandling gor det till det i sdrklass ZEISS
ljusstarkaste och klaraste scopet i

viirlden.

Alla Super-Scope har ett genomskinligt hus for bista mojliga ljusinslidpp

Generalagent i Skandinavien for Super-Scope och Super-Site

dndringar géllande s&vil stadgar som tdv-
lingsbestimmelser.

Tva debattéimne

Bland propositionerna var det i forsta hand
tva som vickte nagon debatt och det var bl a
mojligheten for skyttar i fristil- och com-
pound-klasserna att vélja 3-spotstavlor eller
10-ringade tavlor p4 avstdnden 18-, 25- och
30 meter.

Hir var delade meningar om valet av
malduk skulle anmilas redan vid anmélan
till tavingen eller innan t4vlingen startade.

Det fanns de som menade, att mdjligheten
enbart skulle finnas vid SM och andra storre
tavlingar, eller att mojligheten helt skulle
slopas och ansvaret ldggas pi tévlingsarran-
glren.

De flesta av de senare anforde bl a det
oetiska i en tavelrad med tavlor blandade lite
hur som helst.

Den andra propositionen som debattera-
des var inférandet av en officiell lAngbage-
klass. Att den skulle fa officiell status var
man nog allmint dverens om, men frigan
var exempelvis hur bagen skall se ut, hur
stort siktfonstret skall vara, om bagen vid
skjutning skall hutas eller ej, hur fattning
skall ske om stridngen etc. Alltsd mycket som
vi kénner igen fran debatterna omkring det
klassiska skyttet f6r en del ar sedan.

Till slut var det ndgon som kom pa det
som avgjorde alltsammans, némligen att
merparten av de som var distriktsférbundets
representanter tillhdrde recurv- eller com-
poundskyttar och att det var fel att dessa
skulle besluta om hur langbagen skulle se ut
etcd SBF:styrelsens forslag var ju resultatet
av ett samarbete med bl a langbagskytttar
och dirtill var Gotlands representanter vid
forbundsmotet langbagskyttar. Dédrmed
kom deras motiveringar och fOrslag att
beaktas i stort.

De slutliga besluten hidnvisas ocksa i de
tvd propositionerna till Henry Jonssons
redogorelse.

Ingvar Yxell

| samband med arets férbundsméte uppvak-
tade hela Bagskyttesverige landets grand
old lady inom sporten, Sigrid Johansson,
Stockholm. Hon har namligen i hést fyllt
hela 80 ar och utdéver SBF:s minnespresent
har klubbar, distrikt och enskilda medlem-
mar runt om i landet hyllat henne med bidrag
till L-E Sédergrens och SBF:s minnes- och
jubileumsfond.

Barbro Lundqvist 6verlamnade diplom
med alla givarnas namn.

Det var atskilliga tusen kronor som hade
tillforts fonden.

e Tillsalu e

Hoyt Pro Medalist
33/28 66", delbar i egen vaska.

Vaska med massor av tillbehér, bla 21
pilar 257, fjadringsapparat, strdngmatrl,
armskydd, tab m.m.

Pra pris. Tel: 0650-132 12.




t CARBON ARROWS

Fullt pa 30 meter, 360 av 360 mdjliga &r
FITA-historia, 348 pa 50 meter och 1354

’ 3 pa helronden &r nya varldsrekord skjutna
o med Beman DIVA S 21 kolfiberpilar av
A ey ~  Seung Hoon Han, Korea.

| Bemansortimentet finns ocksa:
BEMAN "HOBBY"
GENERALAGENT FOR BEMAN | SVERIGE

BEMAN "THE STANDARD"
STIGA VAPEN AB

BEMAN "CLUB"
BEMAN kolfiberpilar/skaft képer du fran valsorterade butiker och postorderforetag inom bagskytte

Ja, visst, men manga ganger har vi svart att
acceptera anvdndandet av sofistikerad ut-
rustning. Man tycker att det idrott skall
bedrivas med ar kinslan och hard tréning.
Vi kan dock gé sd langt att vi anvinder bil
eller flyg for att ta oss till tdvlingar. Har kan
man verkligen tala om teknikens under, att
vi kan flyga.

Under de senaste decennierna har var
materiel utvecklats, det ir relativt litt att se.
Men fragan dar om skjuttekniken mdjligen
har utvecklats &nnu mer under samma
period. Jag tror att s 4r fallet.

Resultaten som nu skjuts var for 20 ar
sedan mojligen visioner om en avligsen
framtid. D4, 1975, var sovjetskyttarna pa
gang ordentligt med trinings- och teknik-
forskning. Vilket gav resultatet att deras
skyttar blev allt battre och det kéndes som

Forts fran sid 6.
na BK, 279. HC 40: Kjell Eriksson, Motala
BK, 281.

SBF 900 Totalt: DC 13: Anders Malm,
Bs kil, 850.

SBF 900 40m: HC 13: Anders Malm, BS
Kil, 280.

SBF 900 30m: HC 13: Anders Malm, BS
Kil, 283.

SBF 900 20m: HC 13: Anders Malm, BS
Kil, 288.

SBF 12m: HK 13: Mattias Larsson, BS
Gristorp, 583.

@a® Modern teknik
nagot for idrotten

om det skulle vara omoijligt att besegra dem,
sérskilt svart skulle det vara att ta hem en
seger i Moskva.

Men det kunde Lena Sjéholm, just 1975,
vann hon Spring Arrows” via ett vérlds-
rekord pd 50 meter 319 och sammanlagt
1249,

Fick resurser

I och med att bagskyttet &ter blev en
olympisk gren, fick Oststaternas specialfor-
bund resurser att satsa pd utveckling. Den
utmaningen vi da kinde fran Sovjet gjorde
naturligtvis att ménga ldnders bagskytte-
trdnare och resurspersoner mer dn nigonsin
tidigare borjade titta Over vilka krav som
skulle stédllas pd bagskyttarna i en nira
framtid.

Lena Sjoholm, Rolf Svensson, europa-
mastare 1976, och Leif Berggren, virlds-
mastare i falt 1972 och -74, var alla intres-
serade av att vi i borjan av 70-talet skulle
skaffa mer kunskaper om trdning och
materiel. Vi testade bl a med hjilp av car-
diometer, pulsmiitare, vilken puls man hade
i samband med skjutning bade vid tréning
utan tavla, 1ag belastning, och i samband
med tévling. Vi fick in en hel del intressanta
data, som senare kunde omvandlas till
konkreta metoder att ta till vid storre
tavlingar.

Gunnar Jervill, var mycket ambitidse
silvermedaljor vid OS-72, 4r en av de
noggrannaste skyttar jag mott. Gunnar var
ocksd inne pé& att “allt” maste utvecklas,
sérskilt ville han veta mycket om materiel-

11



Mikael Fasth
Svensk Madstare-95

PSE LD 300

Micke fick darmed dven PSE's
prischeck pa 2.250:-

SILVER
Mats Palmér

PSE LD 300

BRONS
Peder Ekeflo

PSE LD 300

tekniska hemligheter. Vid skjutning i vind
provade vi vindavdrift nir det blaste fran
hdger, vinster etc. En vindmétare talade om
vindhastigheten.

Fanga signaler

Idag kan vi med hjélp av en hel del teknik
fanga upp signaler inom oss, vi kan ocksa
utifrdn se vad som hinder och har hint.
Alltfler liander satsar pa forskning och
utveckling av t ex tekniken att skjuta bage.
Konkurrensen kommer bara att bli hardare,
det dr den enda trosten jag kan ge. Inom det
olympiska bagskyttet &r det sydkoreanerna
som haft initiativet de senaste &ren. Men bl a
USA satsar alltmer p4 forskning inom var
sport.

Det skall bli spdnnande att se vad som
hidnder bakom Stone Mountain i Atlanta
nésta sommar. Biofeedback (kroppens olika
signaler aterkopplas) dr ett omrade som
omfattar bade naturvetenskap och beteende-
vetenskap. Ofta &r det s att forskare inom
respektive omrade gérna vill koncentrera sig
pa det man sysslar med. Dirmed kan det
uppfattas som oseri6st att blanda samman
vetenskaperna. Men hur skall man som
trdnare reagera pa detta?

Vi dr ju tvungna att se till helheten, sétta
samman alla tdnkbara faktorer till en bra
instruktion. Emellertid bérjar alltmer synas
en ljusning vad betridffar samarbetet dver
grdnserna. Ett av skidlen #r Centrum fér
Prestationsutveckling, CPU, som har fit en
hel del pengar.

De kan nu stilla krav pa att de som s6ker
bidrag for utvecklingsporjekt verkligen
jobbar for att kunskaperna skall komma
idrotten tillgodo i praktisk férpackning.
Kunskapema skall i princip kunna anvindas
pa golvet direkt.

Biofeed

Om vi atervénder till biofeedbacktekniken,
kan vid en upprékning dessa se blandat

L T T T R TR T N LR LA AR I T LI T

Nordic Cup
i danska
Silkeborg

1996 ars Nordic Cup arrangeras i Silke-
borg pa JIylland, Som tévlingsdagar har
man i ar fastlagt 22—23 juni, d v s under
var svenska midsommarhelg.

I Danmark firar man saledes inte mid-
sommar som vi gor i samband med en 2
veckohelg utan dir dr det S:t Hans afton £
som firas med bl a eldar och fyrverkeri
och det gors alltid den 23 juni, d v s var £
gamla midsommarafton.

N

kerna har du sikert sjalv provat pa. Spegeln
kan vara bra att titta i nr man drar upp och
skjuter. En vag 4r ocksi et biofeedback-
instrument, liksom en febertermometer.

Videotekniken utvecklas alltmer. For-
utom att vi kan titta pd oss sjdlva efter
avspelning, jobbar man bl a med att digitali-
sera bilderna, sa att vi kan se oss som streck-
gubbar och pa ett enkelt sit analysera
tekniken. Man kan ocksa i bild filla in puls
eller muskelaktivitet (videomixer) och be-
doéma sitt arbete.

Andra instrument 4r blodtrycksmitare, vi
kan se blodflodet vid pulsslagen. Dirmed
avgbra om det 4r liten eller stor slagvolym
(den blodméingd som pressas ur hjirtat vid
ett slag). Ar man stressad stiger blodtrycket.
Skélet kan vara att vi muskulért spénner oss
och flodesmotstandet 6kar, dirmed maste
kroppen oka trycket for att se till att alla
organ och muskler far blod. Pulsmétning
har jag tidigare skrivit om i Bagskytten.

En av de grupper vi da testade menade att
man hade mycket stor nytta av att mera fa
inblick i vad som forsiggar inom oss under
olika situationer. I princip giller att vid

PSE proffsbdgar kiper du hos dterforsdljare av bagskytte-
utrustning eller direkt frén  STIGA VAPEN AB, box 286
573 23Trands, Tel 0140-197 60, Fax 0140-103 11,
Bestdll PSE-katalogen-95 (52 sidor i 4-fiirg)

enkla och komplicerade ut. Flera av tekni-  stress okar pulsen, men slagvolymen kan

STIGAVAPEN AB Q

GENERALAGENT FOR PSE | SYERIGE ) 13




GATTIS
Morgan

GRATTIS

Petra __ NY bége i mars 1996
Svenskt rekord 18rp 591p AMO hastlghet

{ Svenskt rekord 25m 584p ( inofficiellt virldsiekord )

OVER 250 ft/sek

( inofficiellt vérldsrekord )

Browning kommer med en

S A BROW MOD R
1 st ny CNC stock, 1 st ny Smidd stock och 1 st gjuten stock NYA FAROGER PA
3 st NYA MAR RECURVBAGARNA

Smoke Bla och Smoke Grén p4 Ol i
1 st Omni Cam, 1 st Hatchet Cam, 1 st Speed Wheel 75% let-off O DR T

Teal och Champagne pd Apollon

th e b e S t Magnus Petersson
BROWNING PRISER 1996 Virldsméstare 1995
Bagar med CNC stock 4600 - 7900:-
Bégar med smidd stock 3800 - 6800:-

Bégar med gjuten stock 2400 - 3300:-

there is

GRATTIS ALLA
BROWNINGSKYTTAR RING OCH BESTALL BROWNINGS NYA EUROPAKATA-
TILL _ LOG
FINA RESULTAT ' I FARG FRAN
UNDER 1995 BOW PRO




fortfarande vara liten. Stressen paverkar
saledes frekvensen i forsta hand.

Légndetektor

Galvanic Skin Response, GSR, ér ett instru-
ment som pa ett enkelt sett bl a kan beskriva
var stressnivd genom att méita hudmot-
stdndet. Sadan apparatur har ocksd anvénts
som légndetektor vid forhor och rittegngar
i USA.

Elektromyografi, EMG, har méanga bag-
skyttar provat pa. Man kan med allt béttre
apparatur mita vdra mycket svaga muskel-
signaler, mikro Volt (miljondels Volt).
Jamfor man med EKG eller hjdrtmétning,
som ger tusen ganger starkare signal, forstar
man att den vetenskap som handlar om
EMG omfattar speciella krav.

Vi blir dock allt bittre pa att visa vad som
verkligen hidnder i muskulaturen. Tolkning-
en av resultaten dr sedan ett problem i sig.

Electroecefalagrafi, EEG, blir allt mer
intressant. Den tekniken handlar om att

e
Bagskyttens redaktion
onskar sina ldsare och annonsorer
en riktigt
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mita de lagfrekventa elektriska spdnningar-
na vi har i hjarnan. Med hjélp av dator-
tomografi vet man allt mer om hjarnans
fysiologi och forstdir ddrmed mer hur
signalerna fran EEG skall tolkas. Vad som
kan vara intressant dr att man med saval
stationdr laboratorieanldggning som mobilt
lab kunnat visa att duktiga utGvare har lag
aktivitet i vinster hjarnhalva, den del som
tar emot och levererar medvetna informa-
tioner och har hand om vart logiska
tinkande.

De som 4r mindre skickliga eller har pro-
blem visar omvént forhallande. Dessa kun-
skaper har rapporterats fran sdvil USA som
S:t Petersburgs Universitet.

Programmering

Nu kan det vara svart att fa tillgdng till
instrument att anvinda i féreningen. Men
4nd4 kan man ju med enkla medel ta smd
steg mot ett storre vetande. Trénarens roll
méaste manga ganger kunna jamf6ras med
programmering av en dator utan display. Vi
matar in men har svart att se vad som pagar
ddrinne. Viss output far vi om vi skriver ut
ett dokument, men ricker det? Knappast,
samma sak giller forstas for véra aktiva. Vi
sdger nagot som vi tror 4r helt klart, men
vad har jag sagt och vad har ”Kalle’ hort?

I USA testades en indisk guru inom
kroppskontroll, sddana specialister’’ som
Agnar sitt liv 4t t ex att komma mycket 1agt
ned i avslappning, de kan till och med
minska hjartsignalernas kraft (hyperokning
av frekvensen) sa att hjartat tycks upphoéra
att sld. Han kunde ocksd héja och sidnka
temperaturen i sin kropp. Dessa tekniker tar
15—30 ar att lara in. Men han menar nu
efter att ha jobbat med sina elever under
nagra manaders biofeedback att de kortat av
inldrningsprocessen till manader.

Tydligt 4r att om vi vet vad som hénder,
bra eller daligt, s& far vi via biofeedback den
bild som ger oss mojligheter att 16sa problem
eller utveckla var teknik.

29512
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Forandringar 1 SBF:s
tavlingsbestammelser infor 1996

Vid SBF:s forbundsméte den 12 november
1995 antogs de framlagda propositionerna
med smérre dndringar.

Till texten till proposition 1 gjordes tillag-
get att domare vid tdvling inte samtidigt kan
vara skytt, med undantag fér SM inomhus
da man bor kunna tillitas vara domare i en
av kvalificeringsomgangarna och skytt i en
annan, dock inte domare i sin egen tavlings-
klass. Styrelsen framlade en omarbetad
version av proposition 2 som efter viss
modifiering antogs av motet. Den nya texten
ar:

”Vid nationella tdvlingar inomhus har
skytt rdtt att vdlja mellan 10-ringad tavla
eller trespot for ronderna FITA 18 och 25 m.
Valet skall goras innan tdvlingen startar och
far sedan ej dndras. Undantagandes i guld-
respektive bronsfinalerna vid SM inomhus
for fristil och compound da trespot skall
anvindas.

Arrangor vid nationella inomhustavlingar
satter i forhand upp 10-ringade tavlor eller
trespot enligt géllande praxis inom respek-
tive skjutstil och aldersklass.

Arrangér vid SM inomhus och liknande
tdvlingar bor gora notering i startlista for
semifinal och final om vilken taveltyp skytt
valt vid kvalificeringsomgangen.

Vid nationella taveltdvlingar utomhus
federationsrond) har skytt ritt att vilja
mellan 80 cm 10-ringad tavla eller trespot pa
delavstandet 30 m. Valet skall goras innan
tdvlingen startar eller da tdvlingen 4r upp-
delad pa tva dagar, med korthallen dag tva,
innan tdvlingen startar dag tva.

Med hinsyn till att vid 30 m utomhus och
vid 25 m inomhus flera skyttar skjuter mot
samma tavla skall om oenighet rader vid val
av taveltyp alltid 10-ringad tavla gélla.”

Proposition 3 vallade kanske mest debatt
men forbundsmétet enades om att anta
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propositionen i enlighet med Gotlands
forslag till Andringar. Det som dndrades var
att texten om att siktfonstret skall vara kort
och ej parallellt med stringen stroks,
begriansningen i valen av pilar dndrades till
att motsvara vad som giller for Ovriga
skjutstilar, bagslinga togs bort fran tillbehor
av den anledningen att langbéageskyttar an-
vinde inte nagon sadan. Hela sista stycket
om skjutteknik togs bort och ersattes av
texten ’For skjutstilen langbage skall mel-
landrag anvindas som strangfattning, varfor
strangvandring inte dr tillaten.”

Proposition 4 angdende podngskalan for
erhallande av stora grabbars marke utékades
med World Games. Denna poingskala giller
retroaktivt,

Slutligen godkinde foérbundsmoétet att
SBF 6vertar huvudmannaskapet for handi-
kappbagskytte fran SHIF. Overenskommel-
se kommer att undertecknas av SHIF och
SBF den 25 november vid RIM i Umea.
Overgangsdatum r den 1 januari 1996.

Pa uppdrag av konferensen den 11 no-
vember enades styrelsen om att framldgga en
proposition om att foridndra datumen i
stadgarna §25 for att ge forenmingar och
distrikt mer tid att bearbeta forslag till nya
l@a&@ter i SBF:s styrelse. Valberedningen
kommer:fr o m 1996 sinda ut sin forfragan
om férnyad kandidatur den 1 april, leda-
moterna skall svara senast 15 april. Med-
delande fran valberedningen, om vilka som
stdr 1 tur att avgd och vilka som avbojt
aterval, gar till foreningarna senast 1 maj.
Senast den 1 augusti skall foreningarna
overldmna sina forslag till SDF:et. SDF skall
i likhet med tidigare sinda sina forslag till
valberedningen senast den 1 september.

SBF:s tavlingsbestimmelser 1996 kommer
att kunna distribueras tidigast i februari
1996, detta med anledning av att vi vidntar pa

Forts sid 22.

| Marie Palm och

Mikael Larsson

Bragdjackorna har kommit ater, f6r-
hoppningsvis ocksa for att stanna.

Det dr Bagskyttespecialisten AB med
Bagar och Pilar i Stockholms gamla
stadsdel som é&ter infort den hir fina
utmérkelsen. Vid darets férbundsmote
representerades donatorn av koncern-
chefen Bjorn Bengtson.

Pa den tiden d& vilkinda skinnfore-
taget Elof Malmberg i Malugn donerade
bragdjackorna var just Bjorn Bengtson
en av de som da erholl den hir utmirkel-
sen och nédr Bagar & Pilar nu for tredje
aret i rad donerat jackorna hade han att

fiﬂckm Bragdjackor

R

Overldmna dessa till Marie Palm, Ange-
red och Mikael Larsson, Sandviken.

Tva prydliga ungdomar som gjor man-
ga fina prestationer och foér Marie Palms
del bestod bragden under 1995 i att hon
efter en graviditet kommit igen ater med
seger i falt-SM och direfter seger i savil
Nordiska som i Europamdsterskapet i
samma diciplin.

Mikael Larssons bragd gjorde han vid
VM:et i Dijakarta didr han skot sitt
personbiésta resultat dver 1300 poéng, en
bravad som han f & senare ocksd ater-
upprepade.
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FITA Constitution and Rules 1996. Vi vill
inte géra samma misstag som 1993 da vi
utgick fran vad FITA kongressen hade
beslutat. De dndringar som beror svenskt
bagskytte finns i Berryls rapport fran FITA-
kongressen i nr 11. FITA:s standardbagring
som omndmns i artikeln har en insidedia-
meter av 122 mm +/— 0,5 mm. Trots att
tavlingsbestimmelserna inte kommer ut fore
den 1 januari 1996 s giller dndringar enligt
FITA och SBF:s forbundsméte fran detta
datum om inte annat sags.

Nagra tolkningar som du bor ligga pa
minnet:

I FITA tdvlingsbestimmelser 7.3.2.1 star
»Elektroniska minnen av ndgon sort dr inte
tillatna’’. Vara moderna mobiltelefoner 4r
ett elektroniskt minne och far darfor ej
anviandas under tivling. Den som dnda tar
med sig sin mobiltelefon skall ha den
avstiingd, dels for att den 4r ett elektroniskt
minne och diarfér ridknas som ett otillatet
hjidlpmedel men #ven av den anledningen att
telefonens signal stor andra skyttar pa skjut-
linjen.

Avstandsbedomning med hjalp av detaljer
pa bagen 4r tillatet, du far alltsa lyfta upp
och beddma avstdnd med hjilp av siktringar
eller annan pa bagen fast utrustning och
dérefter ta ned for att stilla in avstandet.
Diremot far du inte bygga ut speciella
avstandsindikatorer. Nar du lyfter upp for
att bedoma tavelstorlek eller avstand skall
du ha pil pa och uppdraget skall vara sddant
att det verkar som du har for avsikt att
fullfolja skottet.

For att underldtta for anvidndarna kom-
mer i 1996 ars tivlingsbestimmelser dnd-
ringar och nyheter att markeras med ett
streck i marginalen. Rena redaktionella
omarbetningar dir inneborden ej &andrats
kommer inte att markeras. 1996 ars upplaga
av SBF stadgar och tidvlingsbestimmelserna
har till viss del omarbetats. Dessa omarbet-
ningar ir:

a) Tivlingsbestimmelserna kapitel 26 har
omarbetats helt pa inrddan av och i

22

samarbete med RF:s jurist Christer Pal-
lin. Detta for att vara straffpafoljder
skall vara juridiskt hallbara vid eventuell
overklagan till hogre instans,

b) Med hinsyn till hindelser under 1995 har
tillimpad praxis for jaktskytte inforts i
tavlingsbestimmelserna, avseende hur
man viljer figur di fler 4n en figur 4r
uppsatt pa tavelunderlaget, samt hur
man noterar antal pilar i protokollet vid
bom.

¢) Underrubrikerna till art 22.2 Mister-
skapstavlingar har numrerats om och
vissa stycken utgatt med hénsyn till att
motsvarande text aterfinns i andra styc-
ken.

d) Beslut enligt propositioner framlagda vid
1995 ars forbundsméte har inforts i
stadgar och tiavlingsbestammelser.

€) For att underldtta for anvdndarna har
1995 ars tidvlingsbestimmelser forsetts
med ett streck i marginalen vid de artik-
lar och § som varit féremal for dndring.
Omarbetningar dir innehallet i artiklar-
na ¢j fordndrats har ej markerats.

Det har fran nagra hall under arens lopp
framforts att tdvlingsbestdmmelserna &r
svarldsta och vid dessa tillfallen framforts
onskemal om en omarbetning av tadvlings-
bestimmelserna, senast vid SBF Konferens
1995. Det har sedan 1991 pagatt en kontinu-
erlig omarbetning av tivlingsbestammelser-
na foér att gora dem entydiga. Men det
verkar som dessa omarbetningar inte &r
tillfyllest, darfor ber vi dig som har konkreta
forslag till omarbetning av tdvlingsbestdm-
melserna att hora av dig snarast, ditt forslag
kan kanske leda till en radikal omarbetning
inf6r 1997 ars upplaga.

Forslag till omarbetning av tdvlingsbe-
stammelserna skall séandas till:

Regel- & stadgekommittén
Henry Jonson

Ringvigen 12 5tr
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r Grundprogram i \
styrketraning
Arn Persson far bégs kytta r

Detta program &dr avsett att trinas 2—3
dagar i veckan. Man trénar hela kroppen i
ett och samma traningspass. Samtliga mus-
kelgrupper kommer att engageras men
tonvikten négot lagd pa éverkroppen. Pro-
grammet dr logiskt upplagt si att Sver-
kroppen trinas forst och dérefter benen. Sist
i programmet trinas buk- och de djupa
ryggmusklerna. Anledningen att dessa
muskelgrupper trinas sist dr att de dels
svarar for balstabiliteten och dels for att de
ar latt-tranade. Det 4r med andra ord inga
problem att trdna dessa muskelgrupper i
slutet av programmet. Detta program bor
tranas i 2—3 manader. Direfter byter man
program. For att alla skall forstd var
Ovningarna tar pa kroppen har jag undvikit
anatomiska utsvdvningar utan istillet har
schematiska anvisningar givits. Av erfaren-
het kan namnas att troligen kommer 6vning-
arna 6 och 7 att upplevas som krangligast
men skam den som ger sig. Vilan mellan
settet skall vara c:a 45 sekunder, dock kan
vilan sinkas till 30 sekunder nir det gdller
magtraningen. Det skall inte vara ndgon vila
mellan ovningarna, utan ndr en dvning dir
klar gdr man obedelbart till niista.

1. Uppvérmning.

Det férsta man varmer upp ir cirkulations-
apparaten. Ex joggning, cykling, hopprep
etc. Detta ger dessutom en utmirkt upp-
viarmning for underkroppen. Direfter virms
axelleden upp. Den komplicerade axelleden

4 pga sin stora rorlighet kénslig for
skador. En utmérkt uppvirmningsévning
for axlarna dr rotatorkuff med hantlar (bild
1). Ovningen #r dven mycket bra for rehabi-
litering av vissa axelskador. Denna &vning
utfores 2—3 set med 20—235 repetioner med

I Bagskyttens nr 11/95 svarade Arne
Persson for en introduktion i styrketri-
ning for bagskyttar.

I dagens nummer av Bégskytten fort-
sdtter han p& den inslagna vigen och
presenterar nu ett grundprogram for
styrketridning anpassat for bagskytte-
sporten.

Redan i nr 11 presenterade vi ett antal
bilder som tillér just grundprogrammet
varfor ldsaren bor ha tillgang till nr 11
for att f4 helhet i behéllningen av
programmet.

latta vikter. Efter denna 6vning utfér man
gammal Kklassisk uppvidrmningsgymnastik,
(sdsom exempelvis armsviangningar och
armhdvningar pd golv eller mot vigg) tills
man har blivit helt varm i kroppen.

2. Bankpress med skivstang (bild 2).
2—3 x 8—10.

Denna 6vning trdnar framst brostmuskler-
na, axlarnas fradmre delar samt armens
strackmuskler. Den bygger dven upp en
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QPetra Ericson blev
Arets Bagskytt 1995

Arets Bagskytt 1995?

Ja, det tog inte SBF:s styrelse lang tid att
utse vilken det skulle bli. Petra Eriksson,
Lindome stod i sarklass.

Efter sin come back, nu som compound-
skytt, har hon gjort en kometkarridr.

1995 4ars meriter 4r bl a: Méstarinna i
faltskytte inom sdvdl Norden som Europa,
silvermadaljos i VM tavla savil inom- som
utom-hus. Svensk méstarinna i jaktskytte
och inomhus, négra vérldsrekord och ett par
silvermedaljer i lag.

I samband med 1996 ars Inomhus-méster-
skap i Sundsvall kommer Petra att fa sin
utmérkelse.
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Bild 6a och 6b.

Bicepscurf.

mycket god stabilitet och smidighet i over-
kroppen. Utforande: Lagg dig pa banken s
att stangen ligger i 6gonhojd. Fatta stdngen
¢:a 10 cm utanfor axelbredd. Andas in. Lyft
stangen av stillningen och sank den lugnt
och kontrollerat tills den nuddar brostet,
ungefir mitt pa brostbenet. Armbdgarna
skall hela tiden vinklas utat sa att over-
armarna dr parallella med stangen. Anled-
ningen till detta ar att man dven skall
aktivera den stora brostmuskeln maximalt.
Pressa direfter lugnt uppstangen till raka
armar samtidigt som du andas ut. Upprepa.

3. Uppdrag till hakan (bild).
'—3 x 8—10.

Med denna Ovning trdnas nacken, ryggens

ovre delar samt axlarna. Detta dr en mycket
bra och stiarkande dvning, som dven ar enkel
att utfora for den ovane. Utfdrande: Fatta
en skivstang eller ett rakt hiss handtag pé sa
sdtt att tummarna mots pa mitten pa
stangens ovansida. Andas in. Drag dérefter
upp stangen till hakan. Glom ej att langsamt
andas ut under uppdraget. Sdnk stangen
samtidigt som du andas in. Upprepa.

4. Ryggdrag i hiss bakom nacken (bild).
3—4x 10.

Denna dvning tranar ryggens ytliga muskler
samt armarnas bojarmuskler och handerna.
Detta ar en fornamlig ovning som aven okar
smidigheten i skuldergdrdeln och motverkar
stelhet. Utforande: Fatta en rak stdng med
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att flytta det nedre hjulet i hoéjdled sa bor
detta sidttas sd hogt som mojligt da detta
avlastar korsryggen. Utforande: Fatta ett
roddhandtag och satt dig med latt bojda ben
(boj inte benen mer &n pa bilderna). B6j dej
framat sa att ryggmusklerna effektivt stracks
ut. Andas in. Res dérefter upp ryggen sam-
tidigt som man drar in handtaget till magen.
Ryggen skall resas upp tills att man har
passerat lodlinjen under det att man andas
ut langsamt. I 6vningens slutfas skall brost-
korgen lyftas upp och axlarna foras bakat sa
att skulderbladen mots mitt pa ryggen.
Sliapp langsamt tillbaka. Upprepa.

6. Bicepscurl (bild 6). 2—3 x 8—10.

Denna 6vning aktiverar ¢verarmens bojar-
muskler samt stirker dven underarmarna.
Ovningen kan trinas antingen med hiss (se
bild) eller med stang eller hantlar. Hiss

Bild 7a och 7b. Tricepspress i hiss.

en lagom bred fattning och sitt dig med
totalt utstrickta armar och axlar. Det &ar
ytterst viktigt for smidigheten att man
verkligen later axlarna folja med upp i
utstrickningen. Andas in. Drag darefter ned
stangen bakom nacken tills dess att stangen
nar ungefdr till den nedersta nackkotan. Den
som har problem att “hitta sin rygg”’i
ovningen kan forst sdnka sina axlar och
didrefter dra ned stangen med armarna.
Andas ut langsamt under neddraget. Folj
med lugnt och kontrollerat tillbaka till helt
utstrickt ldge. Upprepa.

5. Sittande rodd i hiss (bild 5).

3—4 x 8—10.

Detta dr en synnerligen effektiv 6vning for
samtliga ryggmuskler m a o bade de ytliga
som de djupa ryggmusklerna. Aven armar-
nas bojarmuskler, hidnderna samt ham
stringsmusklerna pa larens baksidor aktive-
ras effektivt. Finns det mdjlighet pa hissen
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Bild 8a och 8b. Liggande benpress.

brukar vara det bista alternativet for
nybodrjaren. Utforande: Fatta ett rakt hand-
tag si brett att handerna ir precis utanfor
laren och helt raka armar, overstrick inte i
armbagsleden. Andas in. Curla darefter upp
stangen till brostet. Observera att Overar-
marna samtidigt fors nadgot framat. Andas
langsamt ut under detta moment. Var noga
med att inte gunga upp vikten utan tréna
kontrollerat! Sank vikten lugnt. Upprepa.

7.Tricepspress i hiss (bild 7). 3—4 x 10.

Den hir 6vningen aktiverar armens strackar-
muskel. Den 4r en ldmplig Ovning for
nyborjare. Utforande: Fatta med en smal till
ganska smal fattning ett rakt eller vinklat
tricepshandtag. B6j maximalt i armbagen sa
att handtaget nar brostet och ¢verarmarna
dr vertikalt fixerade intill den latt framat
lutande kroppen. Glom inte att handlederna
skall vara avslappnade. Andas in. Strick
darefter ut armen fullstdndigt samtidigt som
handlederna béjs uppéat och utandning sker.
Overarmen skall hela tiden vara fixerad i
samma position och ej fara upp och ned.
Hall emot pa tillbakavagen till utgings-
positionen. Upprepa.

8. Liggande benpress (bild 8). 4-—5 x 10.
Denna ovning stiarker hela larets muskula-
tur, samt sédtes- och bukregionen. Detta 4r
en utmarkt bendvning som samtidigt dr

SAMMANTRADEN

SKANES BAGSKYTTEFORBUND
kallar till

ARSMOTE
tisdagen den 27 februari 1996 kl. 19.00
pa Linero Centrumii Lund.

Separat kalleise utsandes till
berérda klubbar.

NORRBOTTENS BAGSKYTTEFORBUND
kallar till

ARSMOTE

Lérdagen den 9 december kl. 11.00
i Kiruna Sporthall.

Separat inbjudan till berérda féreningar.
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skonsam for knidna. Den ger dven en stabil
underkropp. Ultfiorande: Ligg dig i maskin-
en och placera fotterna normalbrett och
parallellt pa fotplattan. Pressa upp vikten till
raka ben, obs! overstrick ej di detta kan
skada korsbanden. Vrid ut stopphandtagen
och andas in. Sink direfter vikten kontrol-
lerat s& langt som mojligt utan att sitet lyfter
sig. Var noga med att hela foten har kontakt
med fotplattan under évningen. I annat fall
méste fotplattan justeras. Pressa direfter
upp vikten samtidigt som utandning sker.
Upprepa. Personer med knidproblem brukar

Bild 9a, 9b och 9c. Anatomiska sit ups (crunch).

inte ha nagra svérigheter med denna 6vning.
Skulle smérta uppsta férsvinner den i regel
om man placerar f6tterna lite hégre upp pa
fotplattan, sa att knavinkeln dndras.

9. Anatomiska sit ups (Crunch) (bild 9).
2—5 x max.

Ovningen aktiverar sivil den raka som den
sneda bukmuskulaturen. Det #dr mycket
viktigt att denna region trinas pa ratt sitt sa
att ryggproblem ej uppstar. Det finns méanga
varianter av denna &vning. Utfoérande: Sitt
dig pa sittdynan och placera fotterna pa

BAGSKYTTE semwmeesc
SHOPEN

Salufor allt for
BAGSKYTTESPORTEN

Personlig service
Ordertel. 0221-115 57

73140 KOPING
Tel: 0221-11557
010-288 16 44
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benstodet. Lds aldrig fast fotterna i ndgot, i
annat fall kopplas den starka hoftbojar-
muskulaturen in vilket kan medfora rygg-
problem. Ligg dig ned och strack ut magen.
Anvénds samma redskap som pa bilden skall
man forst stélla in rétt vinkel pa ryggdynan.
Korsa hdanderna 6ver brostet eller hall dem
vid kinderna. Man skall inte koppla hander-
na bakom nacken, da man kan fa nack-
smértor om man hjélper till med armarna.
Andas in. Lyft sedan under sakta utandning
upp kroppen endast sa mycket att magen 4r
helt kontraherad. Var noga hir med att inte
rycka upp dig. Sénk dig langsamt tillbaka till

Tavlingar
aktuella for
landslaget:

7—10/12 -95: Face too Face, Eindhoven,
Holland.

14—18/2 -96: EM tavla, Mol, Belgien.

16—17/3 -96: SM tavla, Sundsvall.

9—14/4 -96: GP USA, Atlanta, (for-
08S.)

2—5/5 -96: GP Turkiet, Antalya.

30/5—6/6 -96: GP Tyskland, Passau.

18/23/6 -96: EM tavla, Kranska Gora,
Slovenien.

24—30/6 -96: VM Filt, Kranska
Gora, Slovenien.

6—8/7 -96: SM och NM Open, tavla,
Norrkoping.
4—9/7 -96: VM Juniorer, San Diego,
USA.

19/7—4/8 -96: OS Indv och lag tavla,
Atlanta, USA.

Ovriga inbjudningar hittills:
6—8/10-95: Tavla, Malta.
16—19/11 -95: Tavla, Costa Rica.
18—19/11 -95: 2:a Intern. hallentur-
nier, Schérding, Osterrike (OS 100.000).

L J

® Tillsalu

Compoundbage
Jennings
Unitech XLR CNC
28", 60 Ibs, vanster.

Som ny 4.500: —
Tel. 016-51 64 63

utgdngslaget. Upprepa. Oavsett hur och var
man trdnar magen skall man dven vara noga
med att vara bojd i hoftleden. Vill man trina
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Fornya Ditt
abonnemang nu'!

Med detta nummer av Bégskytten erhal-
ler Du 4nnu ett inbetalningskort for
prenumerationen av Bagskytten for
1966.

Har Du inte redan tidigare fornyat
prenumerationen s& gor vi det Nu. Missa
inte nr 1—2/96 bla med 1996 Aars
tavlingsprogram.

Har Du redan fornyat Din prenumera-
tion 4r Bagskytten tacksam om Du
overlimnar inbetalningskortet till ndgon
Du vet inte har Bagskytten. Det &r det
bista stédet Du kan ge bagskyttesportens
egen tidskrift.
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sina sneda bukmuskler lite hardare, kan man
twista kroppen at var sin sida, samtidigt som
man reser sig upp.

10. Ryggresningar (bild 10). 3—4 x 12.

Med denna ovning tranas de djupa rygg-
musklerna. Denna mycket komplexa mus-
kelgrupp ansvarar for ryggradens rorelser
och dess stabilitet. Utforande: Placera dig i
redskapet sd att hoftkammen eller nagot
under denna nar kanten pa dynan. Kndpp
hinderna bakom ryggen eller korsa dem
over brostet. Boj dig ned sa langt du kan.
Pressa hakan mot brostet och kuta med
ryggen. Andas in. Starta upp resningen med
att spdanna sdtesmusklerna och rulla dérefter
upp landryggen kota for kota. Resten skall
fortfarande vara ihop kutat. Rulla darefter
upp brostryggen kota for kota och till sist
dven nacken sa att kroppen intar en rak eller
nagot svankad position. Andas langsamt ut
under uppresningen. Sank dig darefter lugnt
tillbaka till utgangsliget. Upprepa.

Modeller: Morgan Lundin och Peter
Rasmusson.

Bagskyttar aktivare
med handikappserier

For att aktivera skyttarna i klubben har vi
inom Skovde Bagskytteklubb tillimpat en
form av handikappserier. Fér nédrvarande
héller vi pd med érets 3:e serie. Vi vill dela
med oss av vara positiva erfarenheter av
denna trdaningsform och har hir nedan
forsokt beskriva tdvlingsformen och vad vi
vill uppna.

Vad ar malet?

Att alla klubbens skyttar skall finna noéje i
traning/tavling och dédrmed trivsam sam-
varo.

Vilka kan delta?

Alla klasser och aldrar. Man kan ocksa
genomféra olika tavlingar for 18- resp. 12-
metersskyttar.

Varfor tycker skyttarna om
denna trdningsform?

Dirfor att ju fler vi samlas ju trevligare har
vi och vilken som helst av skyttarna kan
vinna veckans etapp. Ta till exempel korres-
pondenstivlingen. Ar 2 lag anmilda och 12
skyttar tdvlar sd finns ddr efter nagra
omgangar flera som inser att de inte kan
komma med i laget och tappar sugen. Vi
skjuter handikapptivlingen samtidigt som
korr.-serien och ofta vinner nagon av de som
inte kom med i korr.-laget.

Hur &r tavlingen upplagd?

Tavlingen, eller om Ni sa vill trdningen, sker
en gang i veckan under sa lang period man
vill, t ex 10 veckor. Ren traningstivling eller
under mera ordnade former med skjutsig-

naler som t ex nir den skjuts gemensamt
med korrespondensserien. Inomhus eller
utomhusserie fungerar lika bra.

Tévlingens omfattning?

F n skjuter vi 2x30 pilar for att fa upp
konditionen infér inomhussésongen.

I samband med arts foérbundsmote :
berittade Karl-Erik Rogerlind hur man :
gjort inom Skévde BK for att aktivera
sina medlemmar och hur man formatt
dessa komma till trdningslokalen. E

Tydligen har deras handikappserier £
slagit vil ut och det hela It sa intressant :
att vi hér aterger Skovde BK:s "recept”
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nomforande av de hir serierna.

AT R O

Bestdmmelser i 6vrigt?

Varje klass foljer sina bestimmelser betr.
tavla m m enligt gillande regler. For ovrigt
ar det fritt fram for idéer. Nér korr.-serien
skjuts gemensamt med handikappserien far
man givetvis dven folja de regler som giller
for denna serie.

Resultattabla?

Vi anvander en stor kartongskiva som vi
rutar in enligt det forslag vi bifogat har.
Antal omgédngar kan Ni bestimma i férvig
men gor plats for mdnga skyttar. Det kom-
mer fler &n Ni anar.
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FORSLAG TILL RESULTATTABLA. (kolumnsiffroma hénvisar till forklaringar nedan

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 16
Datum 05-sep 12-sep osy
Omgéng 1 Omgéng 2 Omg 3

d_l\_lg_mn KIl. |Res |[Plac |Diff | 80%Res ’R+H Plac.|Diff | 80%|Res |[R+H |Plac

A. B-son HF18] 559 2 6 5| 549| 554 3 0 0| 551| 551 3

B. C-son DC18] 540 3| 25| 20| 542| 562 1 7 6| 538 542 5

C. D.son HC50] 530 4| 35| 28| 521| 549] 4] 28| 22| 531] 553 1

D. F-son HF60| 495 5| 70| 56| 504| 560 2| 45| 36| 489| 525 6

F. G-son HK40| 480 6| 75| 60| 482) 542 5| 67| 54| 493| 547 4

G. H-son HF13| 565 1] ©of 0] 549| 549 4| O] 0f 552| 552| 2
Omgang 1 kapp-poangen (kolumn 6).

1. Skyttens namn.

2. Skjutklass. Ej nodvindig.

3. Omgang 1 #r kvalificeringsomgang dér
skjutresultatet skrivs in i tabellen. Denna
omgang ridknas ej som deltdvling utan
enbart som kvalificering.

4. Skyttens placering i kvalificeringsomgang-
en. Ej vésentlig.

Omgang 2

5. Differens till hogsta resultat i omg. 1
skrivs in hér.

6. Differensen omriknad till handikapp. I
detta fall 80% av differensen.

7. Skyttens skjutresultat i omgéng 2.

8. Skyttens skjutresultat i omgéang 2 + handi-

9. Skyttens placering baserat pd kolumn 8
(R+H).

Omgang 3

10. Nir denna omgang borjar skall resul-
tatet av foregdende omgangs differenser
till bista verkliga skjutresultat vara in-
skrivna har. D v s skillnaden till bésta
resultat i kolumn 7 (Res).

11. Liksom i omgéng 2 omr#knas hér diffe-
rensen till ett handikapp.

12. Skyttens skjutresultat i omgang 3.

13. Skyttens skjutresultat i omgang 3 +han-
dikapp-poingen (kolumn 11).

14. Skyttens placering baserat pa kolumn 13.
0.S.V.

Handikapp-poédng?

Som Ni ser har vi gett 80% av skillnaden till
bésta skytt som handikapp. Vi har ocksa
provat 75 resp. 85%. Det 4r fritt fram att
hitta den for Er basta formen.

Slutresultat och vinnare?

Etappvinnare blir det varje vecka efter sam-
manstéllda resultat men vem blir slutsegra-
re? Nagon skytt far ju forhinder da och da
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och har inte varit med alla ganger. Ett
exempel:

Sdg att tdvlingen omfattat 10 génger
inklusive kvalifikationsomgangen som rak-
nas bort. Samtliga som deltagit minst 6 ggr
forutom kvalomgangen har kvalificerat sig.
Ligg samman alla R + H-resultat for skytten
och dividera resultatet med antalet ganger
skytten deltagit forutom kvalomgéngen.

Ett alternativ ér att rikna bort hogsta och

lagsta resultat och dérefter rikna fram slut-
segraren.

Det angivna exemplet gynnar i ndgon man
den duktige jdmne skytten vilket vl inte 4r
helt fel. Han har ddremot i viss man miss-
gynnats vad géller etappsegrarna.

Priser?

I Skovde Béagskytteklubb har vi delat ut
bingo-lotter som etapp-priser men hir dr det
fritt fram for fantasin. Det behdver ej vara
dyra priser, dran 4r sporren.

Slutpriser bér vara en sporre till att delta
s4 manga ganger att man 4r med i proto-
kollet nir dessa skall utdelas. Varfor inte en
prenumeration pd Bagskytten till de bdsta.

Slutord

Vi hoppas att Ni med hjilp av tablin och
forklaringarna kan se hur vi utfér var handi-

Tavlingsinbjudningar

BAGSKYTTEKLUBBEN NIMROD
inbjuder till

NIMRODTRAFFEN

|I6rdagen den 10/2 -96.

Klasserna 10 och 13 kl. 9.30
6vriga kl. 12.00

Tévlingsplats: Sporthallen, Malmberget.
Tévlingsform: SBF 12 m + FITA 25 m.

Startavg: Seniorer och aldre 70:—, 6vriga
45:—.

Anmdlan: senast 7/2 till:
Paul 0970-138 98 eller Kjell 0970-230 07.

Vélkomna!

BSK Nimrod!

kapptéavling. Detta dr ett av Skovde Bag-
skytteklubb tillimpat system fér handikapp-
tdvling som vi anvidnt av och till under
manga ar.

Med den nuvarande formen som vi for-
sOkt beskriva har har tisdagskvillen blivit en
trevlig traningskvill for a/la klubbens senior-
skyttar.

LYCKA TILL!

Pa uppdrag av
SKANES BAGSKYTTEFORBUND
injuder
Satserups och Vollsjos bagskyttar till

DM INOMHUS 1996.

séndag den 11 februari.
Separat inbjudan till berérda klubbar.

BSK HUDIK
inbjuder till

JANUARIPILEN

l6rdag den 20 januari 1996.

KI. 8.40: Uppvarmningsskjutning, darefter
start for tavling. For juniorer och yngre,
samtliga K och Comp-klasser och mo-
tion.

KI. 12.40: Uppvarmningsskjutning, darefter
start for tavling. Samtliga F-klasser, se-
niorer och aldre.

Téavlingsplats: Idrottshallen, Hudiksvall.

Tavlingsform: FITA 18 m., samt Ovriga
inomhusronder 18 och 12 m.

Téavlingen dppen fér: Samtliga klasser.

Klassindelning: Enl. SBF:s bestammelser.
OBS. GI6m ej att uppge i vilken klass du
skjuter i.

Anmailningsavgift: Juniorer och yngre samt
motion: 50:—. Seniorer och aldre: 80:—.

Anmalan senast: S6ndag den 14 jan till: Len-
nart tel. 0650-176 32 eller Carina 0650-
960 04.

Servering kommer att finnas.

VARMT VALKOMMEN HALSAR
BSK Hudik
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LINKOPINGS
BAGSKYTTEKLUBB
inbjuder till

Collegium Open

lordag 17/2 -96

Tid: 9.30. Uppvarmningsskjutning 9.00
Plats: Collegium (SM-hallen).
Tavlingsform: FITA 18 m och SBF 12 m.
Klasser: Enligt SBF's bestdmmerser.

Anmilningsavgift: lag, seniorer och aldre
100:—, juniorer och yngre 60:—.

Anmdlan: Senast 96 01 31 till Kjell Eriksson,
Ringgatan 9, 582 52 Link6ping. Tel. 013-
1219 37. Avgiften kan sattas in pa post-
giro 1072 49-5

Max antal skyttar 136.

Gymnastikskor for innebruk obligatoriskt.
Védlkomna

SKELLEFTEA BAGSKYTTEKLUBB
inbjuder till

KOPPARPILEN

l6rdagen den 3 februari 1996

Tavlingsstart: KI. 11.00.

Tavlingsplats: Eddahallen.

Tavlingsform: FITA 18 m och 12 m.

Klasser: Enligt SBF:s bestammelser.

Lag: Onominerat.

Startavgift: Juniorer och yngre 50:—, Sen.
80:—, Lag 50:—.

Anmélan: Senast tisdagen 30 januari 1996

till Mikael Winterkvist, tel. 0910-860 46
eller Anders Hedstrém, tel. 0910-77 53 20.

Kom och kdmpa om vandringspriserna !

Valkomna till Skelleftea!

BK SNAPPHANEN
inbjuder till

DRIVE IN

l6rdagen den 27 januari

Tévlingsplats: Bagskyttehallen, Hogavang-
skolan, Olofstréom.

Starttider: 9.00, 11.00, 13.00, 15.00, ring och
bestall tid.

Tévlingsform: FITA 18 m, comp 3-spot évriga
enkel-spot, ange avvikelse vid anmalan.
Klasser: 16-klass och aldre enligt SBF, fér

att klass skall ingad i tavlingen fordras
minst 3 deltagare.
Startavgift: Juniorer 60 kr, 6vriga 80 kr.
Anmilan: Senast den 23 januari till Ronny
Svantesson 0454-491 90 eller Anders
Rénndahl 0454-467 48.

Var vénlig och avanmaél vid férhinder.
Inga utomhusskor far anvandas i hallen.

BODENS BKP
inbjuder till

NYARSPILEN

|6rdagen den 6 januari kl. 11.00.

Plats: Hildursborg BODEN.
Téavlingsform: FITA 18/12.

Klasser: Samtliga (sma klasser slas ihop)
Uppvéarmningsskjutning: 2 x 4 min.

Startavgift: Sen och ildre 70:—. Jun och
knattar 50:—.

Anmiélan: senast mandagen den 2/1 till
Patrik 0921-301 55, UIf 0921-658 47.

Vélkomna!
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Start med 2x4 min provpilar

Klasser: Enligt SBF:s bestdrmunelser

tel, 0491-14864

senast fredagen den 2 februari

Gymnastikskor obligatoriskt.

SKOGENs IF
inbjuder till

Bla Jungfrupilen

sondagen den 4 februari 1996

Téavlingen genomfbrs med 1 alternativt 2 skjutlag
berognde pi antalet anmallningar

Starttid: Vid Alt. 1 skjutlag ki. 10.00, Vid Alt. 2 skjutlag: 1: kI. 8.30, 2: kI, 12.30

Omfattning: FITA 18m., SBF 12 m. 2 x 30 pilar

Plats: Sddertornsskolans sporthall, Oskarshamn
Anmiln.avg,: Sen. och dldre 100:-, jun. och yngre 60:-, lag 60:-
Anmilningsavgiften insittes pd vért postgiro 79 39 06 - 9

Anmiilan: Skriftligt till Per Lundberg, Minkstigen 16, 572 62 Oskarshamn, senast
tisdagen den 30 januari. P4 anmélan anges: Kontakiman med tel nummer
samt vilket skjutlag klubben ¢nskar skjuta i

Upplysningar: Limnas av Per Lundberg tel 0491-83224 eller Sune Appelqvist

Ovrigt: Besked om alt 1 eller 2 skjutlag IAmnas till anméld klubbs kontaktman

Vandringspris: Bla Jungfrun till hogsta resultat 18 meter. Compound och recurve

VALKOMNA!
" SKOGENs IF

SUNDSVALL-ORTVIKENS BK .

inbjudertill BK GRIPEN MALMO

inbjuder till
MIDVINTERPILEN . BOW PRO OPEN
|6rdagen den 10 februari STJARNTAVLING INOMHUS
1996 i ny stor lokal

Plats: Timra sporthall.

Tid: Start kl. 10.00.

Uppvarmning: Kl. 09.30.

Téavlingsform: FITA 18 mresp 12 m.

Klasser: Enl. SBF:s bestammelser.

Anmailningsavgift: Seniorer och &ldre
80:—, juniorer och lag 60:—.

Anmélan: Senast 5 februari till Lars
Hansson 060-10 23 96 eller Borje Jons-
son 060-61 61 04.

Vélkomna!

Sondagen den 14/1 1996 kl. 10.00.

Plats: Bellevue Tretornstadion.
Tévlingsform: FITA 18 och 12 meter.
Huvuddomare: Preben Widerberg.

Anmailan: till Liselotte Andersson tel. 040-
46 08 01 eller Jan Erik Andersson 040-
19 34 83 senast den 9/1 -96.

Anmélningsavgift: 16 ar och aldre 120:—.
Lag och yngre juniorer 80:—.

Medan vi vantar pa sekretariatet skjuter vi en

enminuts snabbtavling i 18 C och F klass.

Full servering finnes.

OBS!!! Gymnastikskor obligatoriskt OBS!!!
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inbjuder till

Vallontraffen

sbndagen den 14 januari 1996.

Start: KI. 10.00. Uppvérmningéskjutning fran kl. 09.15 till 10 min. fére start.

Rond: 2 x 30 pil fran 18 resp. 12 meter. Compound skall vid anmélan meddela om de
vill skjuta 3-spot eller ej.

Taviingsplats: Alucéum. Végvisning fran vag 51.

Klasser: Alla enligt SBF:s bestammelser. Mixade lag for varje skjutstilsklass. For
rekord &r det lagtévling klassvis.

Tévlingsledare: Olle Ericson.
Anmalningsavgift: Senior och dldre 100:— kr. Ovriga + mixade lag 60:— kr. Ovriga
lag &r gratis och far inga priser. Avgiften betalas in klubbvis i god tid fére start.

OBS!!! Tavlingsdrakt enligt SBF:s adresslista 1995 och gymnastikskor ar obligato-
riska.

Servering av kaffe lask och varm korv m.m.
Anmalan: Bo Andersson/Inger Pettersson, tel. 0122-155 09 bost. tel. 0122-819 10 arb.
Mellangrindsvagen 22 B, 612 37 Finspang senast den 9 januari.

Védlkomna!

Finspangs Bagskytteklubb

KIRUNA BAGSKYTTEKLUBB
inbjuder tili

LAPPLANDSPILEN

13 januari 1996 kl. 10.00

Tévlingsplats: Kiruna Sporthall.

Tavlingsform: Dubbel PAA-rond, 5-pilsse-

rier, 2 x 60 pilar.
Klasser: Juniorer och &ldre.

Startavgift: Seniorer och &ldre 80:—. Jun.
60:—.

Anmalan: Senast 8/1 till Stig 0980-143 27,
Eva 0980-157 81 eller Rune 0980-150 61.

VALKOMNA!

Kiruna Bagskytteklubb

HASSLEHOLMS BAGSKYTTEKLUBB
inbjuder till

TOMTEPILEN

och

Gotalandsmasterskapen

inomhus 1995
stndagen den 17 december 1995 kl. 10.00.

Tavlingsplats: Q-poolen i Hassleholm.
Tévlingsform: FITA 18 m och SBF 12 m.
Inskjutning: 2 x 3 provpilar fére tavlingsstart.
Klassindelning: Enl. SBF:s bestammelser.
Anm.-avg.: Klass 18—60: 120:—, Klass 10—
16:90:—, Lag oavsett klass: 150:—.
Anmélan: senast onsdagen den 6 dec. 1995
per tel. 0451-844 79 (Kayh), 0451-103 53
(Leif), 0451-147 00 (Ingvar).
Deltagarbegréansning: Vi har begréansat
utrymme — forst till kvarn. . .
Vi tar emot 116 skyttar.
Nationell domare: Ingvar Anderson.
Koppla av en dag fran julstéket — skjut
Tomtepilen och Gétalandsmaésterskapet.

Védlkomna Hassleholms BK
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Pa uppdrag av Svenska bagskytteforbundet inbjuder
IF Karlsvik och Sundsvall/Ortviken BK
till Svenska masterskapen i inomhusbéagskytte
Lérdag och Séndag 16 - 17 mars 1996

Tavlingsplats
Tavlingsklasser
Tavlingsform

Nordichallen Garde, 3 km E4 norr Sundsvall.
Samtliga klasser enligt SBF:s bestédmmelser.
Fita. inomhusrond 18 m, SBF 12m.
| kvalomgangen avgérs lagmasterskapen.
Semifinal Fita 18 m och 12 m, cirka 50 % av kvalificerings-
omgangens skyttar i semifinalen avgér om det
individuella mésterskapet i klasserna 13, 40, 50 och 60.
Finalskjutning fér 16 respektive 18 klasserna.
Starttider Lérdag Omgang 1 uppvéarmning 8 - 8* start 9%
Omgang 2 uppvarmning 13" - 13* start 14%*
Séndag Uppvarmning 8' - 8% start 9%
Finalskjutning cirka 14%
Anmainingsavgift Individuellt seniorer 300 kr, lag 200 kr
individuellt juniorer 250 kr, lag 200 kr
Efteranmélan i man om plats mot 50% tillagg insattes
i samband med anmalan pa
Postgiro: 24 34 92-6 Mairk: "MITT SM”

Anmaélan Senast 9 februari 1996. Anvand utsdnd anmalningslista
som sands till klubbarna.
Till Margareta Stendahl

Sorfors 5820 864 92 MATFORS tel 060-252 35

Sker med stickprov / klubbtrdja obligatorisk

Bérje Jonsson 060-61 61 04

Margareta Stendahl 060-252 35

Téavlingsexpidition Oppen fredag 18 - 20” fér avhimtning av
startlistor och nummerlappar.

Servering Finns pé plats.

Logi Se separat inbjudan.

Materialkontroll
Upplysningar

“LAT MITT-SM BLI DITT SM”
Valkomna till Sundsvall!
IF Karlsvik och
Sundsvall/Ortviken BK




BAGSKYTTARNA GRASTORP
inbjuder till

DRIVE:-IN

i bagskyttehallen
tisdagen den 26 december 1996

D

RisTo™

Kl.: 8.00, 11.00, 13.00, 15.00. Ring och be-
stam tid.

Klasser: Samtliga enligt SBF.

Tévlingsform: 18 m och 12 m (12 m begransat
antal).

Startavgiit: Seniorer och aldre 80 kr., 6vriga
50 kr.

Anmilan: Bertil Hultkvist, tel. 0514-241 22
efter kl. 18.00. Sista anmaélningsdag ons-
dagen den 20 dec.

0.B.S. Om du anmaler dig och inte kommer
ar vi tacksamma om ni avanmaler er,
eftersom det ofta star skyttar pa ko att fa
skjuta.

Servering finns.
Vilkomna till Grastorp

BK TELLUS
inbjuder tili

THOMASPILEN

sOndag den 11 februari 1996

Tévlingsplats: Thomashallen, Strangnas.

Tévlingsstart: Skjutlag 1: 08.30, Skjutlag 2:
ca 12.00. -Mojlighet till uppvarmnings-
skjutning: 30—10 min. fére tavlingsstart.

Téavlingsform: FITA 18 m. och SBF:s 12 m.

Klasser: Enligt SBF:s bestammelser, knat-
tar och motionérer i man av plats.

Anmilningsavgift: Seniorer och dito lag
100:—, ovriga 50:—.

Anmailan till: Inger Gustavsson 0152-177 81
senast 96 02 07.

Forsaljning av varm korv, kaffe och lask.

OBS. Gymnastikskor obligatoriskt — be-
gransat deltagarantal.

VALKOMNA TILL STRANGNAS!

VANERSBORGS BK
inbjuder till

”FRIDAPILEN”

Tid: Lérdagen den 10 febr. 1996 kl. 10.00.
Plats: Idrottshuset, Vanersborg.
Tévilingsform: FITA 18 resp. 12 m.

Klasser: Enl. SBF:s bestammelser. Start
med 2 X 3 uppvarmning.

Anmilningsavgift: Knattar, yngre juniorer
och motioné&rer 50:—. Juniorer och senio-
rer 80:—. Lag 50:—.

Anmaélan: Till Erik Johansson 0521-193 62,
Petersbergsvagen 14, 462 50 Vanersborg.
Sista anmalningsdag: 3 febr. -95.

Servering.
Gymnastikskor obligatoriskt!

Begransat antal.
VALKOMNA!

Forbundsspalten i Bagskytten dr SBF:s
officiella spalt. For ovriga artiklar an-
svarar resp. forfattare eller Bagskyttens
red.

TIDSKRIFTEN BAGSKYTTEN

Svenska Bagskytteforbundets officiella organ.

Redaktor: INGVAR YXELL, Gréna végen 7A, 37452
Asarum, Tel. 0454-206 28.

Ansvarig utgivare: INGVAR YXELL
Postgiro: 37 90 05-2.

Prenumerationspriser:

Helar 200:—

Utanfér Norden: Helar 300;—
Annonspriser: B
Tavlingsinbjudningar  Ovriga annonser

1/1-sida 660:— 900:—
1/2-sida 430:— 600:—
1/4-sida 260:— 350:—
1/6-sida 200:— 300:—

Diverseannonser, per spaltmillimeter 4:—,
Bilagor enligt overenskommelse

Tidskriftens adress: Tidskriften Bagskytten,
Grona vigen 7A, 374 52 Asarum.

Solvesborgs Offset- & Boktryck AB

38

[-l

NTLIGEN

VI HAR NU MOJLIGHET ATT FA FRAM
"STRAMIT" AV DEN GAMLA GODA KVALITEN
FRAN 70 OCH BORJAN AV 80O-TALET.

| STARAMITTAVLORNA AR I STORLEK
125 X 120 CM OCH 5 CM TJOCKA.
VIKTEN AR 28KG VILKET BORGAR FOR ATT
DET AR MYCKET MATERIAL - MYCKET HART
PRESSAT | DESSA TAVLOR.
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Sweden

054-533110
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