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. \\ SBF-SHOPEN
C\”‘ a Med lite tur hinner de nya kepsarna att komma till 3
1§ N JSM i Oskarshamn.

Redaktionellt

4. Svenskt Bagskytte snabbt & latt
S Prislista for annonsering

5. Kommande tivlingsannonser.

6 Minnesord 6ver Sigrid Johansson.

Reportage
8. Mainadens reportage: Kalle Puman
10.  Inne-SM i Karlstad.
12.  Allsvenska finalen.
16.  Handikapp-SM.
Allsvenska finalen till Lindome.
17. Senior Barometern.
18.  Utveckla traningen.
21.  World Archery Challange.
23. Ny forening: Kalmars BSK.
25.  BALANS.

Filt-SM. Edsbyn
21-22 augusti

JSM inne. Skogens IF

Tavel-SM, BK Dalpil
ave apen 27-28 mars

Borlinge, 10-11 Juli

3D-SM, Kalmar&Skogens IF

Senior-SM inne Karlstad 28-29 augusti

6-7 mars

Tavlingsannonser i mitten, bara att ta ut!

23-jul JSM Jakt Satseups IBF
24-jul JSM Filt BK Pantern
25-jul JSM Tavla BK Gripen

Jakt-SM, Tiveds IF

SBF-ShOpen! 25-26 september

Besok a JSM
esok oss pa J Reklam
0141-21 22 55 Annonsér Sida §5|A3:con§ ;0
Arrownet 2 c.an- l')n_a\i:'an 2;
Bagar & Pilar 14,15 Mitt i Pric
Junior-SM m.m.
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Under aret kommer dina valda styrelseledamoter att
4 redogora for sina uppgifter och vad man jobbar med
just nu. Nederst finns deras kontaktuppgifter.
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BAGSKYTTE FOR HELA FAMILJEN!

4 discipliner & 4 skjutstilar. Vilj det som passar dig. Aret runt.

3D

Olympiskt

Compound

Klassiskt

Langbage
T

Forbundsstyrelsen
Post Namn Telefon/Mobil E-post
Ordférande Berryl Arvehell 011- 312373 berryl.arvehell@bagskytte.se
Vice ordférande Bo Palm 0708 - 6270 09 bo.palm@bagskytte.se

PR & Sponsring

Sportchef

Sekreterare

Utbildning, handikapp

Distrikts- & Foreningsverksamhet
Tavlingsverksamhet.

Domare & Regler

Ungdom

IT-Fragor

Handikapprepresentant
Personalrepresentant
Ungdomsrepresentant (adjungerad)
Ungdomsrepresentant (adjungerad)
Ungdomsrepresentant (adjungerad)

Susanne Svird
Tomas Johansson
Cenneth Ahlund
PeO Gunnars
Mats Engman
Kurt Lundgren
Peter Holt

Jane Gyllhag
Mikael Boberg
Hikan Tornstrom
Gullimar Akerlund
Vakant

Brita Sj66

Vakant

0706 - 4407 39

08 - 736 00 70
0243 - 82107
0703 - 7277 32
054- 874487
0706 - 8896 32
0702 - 806699
0706 - 18 38 00
076 - 3103 847
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Idrottslyftet och SBF har 696 000 kr att fordela for 5
2009-2010!

Redaktor /
Mikael Svahn ==

Ansvarig utgivare 3
Berryl Arvehell: berryl.arvehell@bagskytte.se

Pris: 300 kr for 10 nummer. Losnummer 50 kr.
PG: 379005 -2

Utgivning

10 nummer mellan den 15-20 i varje manad.
Ingen utgivning i januari och augusti.
Prenumerationsperioden startar vid betalning.
Deadline 25: e i varje mdnad utom for nummer
7 dar deadline dr den 20 juni.

Tillsvidare-Prenumeration

Det innebadr att alla prenumerationer,

gamla som nya fortsdtter tills kunden siger
upp den samma.

Tre fakturor skickas ut, forsta kommer

med sista numret.

Efter tredje fakturan skickas slutfaktura for de
tvd extranummer som erhallits.

Tryckning

GL-Tryck i Kristianstad AB

Ovrigt

Tidskriften ansvarar inte for asikter i insdnt
material.

Tidskriften forbehaller sig ritten att redigera i
insdnt material.

Tidskriften bevakar inte tavlingsannonseringen.

Publiceringspolicy

Artiklar som beskriver verksamhet bedrivet i na-
got annat forbunds regi kan inforas i var tidning
under forutsittning det giller bagskyttesport (ej
bagjakt motsv) det skall ocksa ha ett nyhetsvirde
samt att det klart framgar vem som ar verksam-
hetsutovare (tydligt).

Annonspriser Tilligg b/himm
Helsida 700 kr 300 kr  210x297
Utfallande -7 213x303
Halvsida 500 kr 100 kr  180x128
Kvartssida 400 kr 89x128
Attondel 300 kr 89x862

For sanktionerade tavlingsannonser ingar
kvartssidan. For storre annonser far man
betala ett tilligg enligt ovan.

Annonspris i farg
Helsida omslag 1 500 kr, utfallande.
Helsida inlagan 1 000 kr, utfallande.

Lokalredaktorer

Ostra Svealands BF

Jane Gyllhag, 0702-80 66 99
Vistra Svealands BF

Agneta Sundvall, 070-307 52 89

Omslagsbild: Mikael Puman

bagskytten@bagskytte.se
0141/21 22 55, 0709/61 64 22
PG:379005 -2

Minnesord over Monica Sjodin

Fore detta bagskytten Monica Sjodin 64 ar avled den 4 mars
2010 efter en kort tids sjukdom. Monica flyttade till Hudiksvall
och arbetade dar som sirskolelarare fram till sin dod.

I Hudiksvall kom Monica i kontakt med bagskyttesporten och
blev en duktig skytt med manga fina framgdngar. Under aren
1972 — 1998 tillhorde hon bagskytteklubben Hudik dir hon tog
hem flera medaljer bland annat: Lagguld inomhus SM 1983,
Lagguld utomhus SM 1987, Silver jakt SM och filt SM 1988,
jakt SM 1989 och jakt SM 1990, hon var kassor i Halsinglands
bagskytteférbund och vice ordforande i BSK Hudik en tid. Ar
2000 tilldelades hon Halsingslands fortjansttecken i guld

Aren som bagskytt ledde till minga och linga resor runt om

i landet och jag hade férmaénen att ofta resa med Monica och
minnena fran den har tiden kommer alltid att finnas kvar.
Monica fick andra intressen i livet som golf och korsang och
friskvard, hon var en uppskattad bagskyttekamrat och kompis.

Saknaden efter Monica dr mycket stor

Clary Sundin Timra AIF

Forslag till tavlingsannonsering i nummer 4, 2010
Nummer 4 utkommer 15-20 april med manusstopp 25
mars. Grimslovstraffen, Gavlebocken, Vartraffen, 3D-Ettan,
Silverpilen, Bohagapilen, Kungsangstraffen 3D, Midalvapilen,
Nolia Open, Thors 3D, RC-pilen.

Licenser!
Listan over alla som innehar licens finns pa forbundets hemsida
www.bagskytte.se
Anvindarnamn: bagskytte. Losenord: sbf
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6 Minnesord dver Sigrid Johansson. f C—)r\j Uﬂé

Sigrid Johansson - svenskt bagskyttes “Grand Old Lady” har lamnat oss.

Sigrid Johansson

Den 5 mars, natten till inne-SM i Karlstad avled Sigrid Johansson i sitt hem och ldmnade bagskytte-Sverige.
Denna beundransvarda kvinna som forgyllt svenskt och internationellt bagskytte danda sedan 1935. Vi
beklagar djupt att var klubbmedlem och hedersmedlem Sigrid i Stockholms Bagskjutningsklubb sedan
1947 inte langre dr hos oss. Det dr en ynnest att hon, sin héga alder till trots, anda kunde narvara vid
klubbens senaste arsmote i november, lika fokuserad pa dagordning och motioner som infor ett bokslut
pé sin arbetsplats, som i sitt uppdrag inom Ostra Svealands distriktsstyrelse, som féralder eller som infér en
tavling. Sigrid var fullt verksam in i det sista.

Meriterna pa hennes imponerande bagskyttekarridr ar exceptionellt [dang och synnerligen framgangsrik.
Djupt koncentrerad, metodisk och vackert enkel var hennes skjutstil. Sigrid var standigt pa prispallen
sedan 1948 oavsett om det gallde SM, NM, EM och VM. Sigrid var en viktig ambassador for var sport.

Som exempel kan beréttas att infor invigningen av Idrottsmuséet i Stockholm 2007 fick chefen Karl Orsan,
Riksidrottsmuséet, en uppfordrande fraga fran varldsmastarinnan.

- Du har vil bagskytte med?

- Nej.

- Da ar det inget idrottsmuseum.

Resultatet blev en bagskyttemonter med Sigrids egen tavlingsutrustning.

Vi ar stolta att tillhora Sigrids klubb och skall varna om att hedra hennes minne.

Styrelse och medlemmar
Stockholms Bagskjutningsklubb sedan 1928
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F érbUﬂA Nytt postnummer 1 april!

Bestall artiklar ur Tidskriften

Skjutteknik,
Traningsplanering
Styrketrdning

Kondition

Material & Trimning
Traningsmingd
Grundovningar (Erik Larsson)
Traningsinnehall

Pilhyllan

FO.C att kapa ACE och X10
Chest down-tekniken

Socker

Fett

Skjutteknik for compound
Aterhimtningskakan
Loparkakan

-
...och detta bara under 2009 \9

bagskytten@bagskytte.se

For storre bestdllningar och langre tillbaka i tiden gors nytryck av just den artikeln, dock inte i farg.

NYTT POSTNUMMER!

Tidskriften Bagskytten far nytt postnummer
fran och med den 1 april 2010.
Det nya postnummret ar:
591 39

Svenska Rekord och Tangeringar, inomhus SM 1 Karlstad 2010-03-06—07

Klass  Avstind Namn, Klubb Poing Gillande
DC21 12pil/18m Ingrid Olofsson, BSK Sturarna 119 p Tangering
HaDC 12pil/18m Zandra Reppe, Froso CK 112 P (110p)
DF 50 12pil/18m Karina Nilsson, Skogens IF 107 p (nytt)

DF 60 12pil/18m Carin Beije, Stockholms BSK 100 p (89)

HK 50 12pil/18m Charlie Modig, Lindome BK 113 p (110)

HK 16 60pil/18m Kalle Puman, Eskilstuna BS 570p (564)
HK 16 12pil/18m Kalle Puman, Eskilstuna BS 111 p Tangering
HK 21 Kvart/Semi/Final 3 x 12 pil  Erik Jonsson, Rembo IK 327p (322)

Tidskriften Bagskytten, mars 2010
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8 - Vad har du for baskyttemal? oa na A en S

- Jag vill aka pa Filt-VM i sommar. rCP orta ge

Kalle Puman

- ungt stjarnskott i den klassiska stilen.

TEXT: MIKAEL SVAHN BILD: MIKAEL PUMAN

Kalle och Carita Danielsson delar med sig av sina erfarenheter.

Manadens reportage handlar
) om Kalle Puman som ar mest
Meriter kind for att som 14 -aring
15 JSM guld skjuta riktigt bra i HK21.
2 NM g_uld 2009 borjade med att han pa
1 NM s@ver inomhus SM i Eskilstuna skot
1JvM S}lver hogsta grundresultatet, bland
1 JEM silver annat i konkurrens med Erik
Ett 20-tal svenska rekord

Johnsson for att sedan sluta
10: a. Direfter blir han 2: a
pa JVM i Filt bade individuellt
och i lag samt 2: a pa JEM
ocksa i Falt. Nordiska masterskapen i tavla for
juniorer vinner han. Ovriga meriter kan beskadas i
rutan har intill.

i HK 13 och 16.

444
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%\ﬂ a Acﬂ S5 — Om jag gor nagot konstigt har jag Leif, Carita 9
rePorta ge och pappa som haller efter mig.

!

alle ar som sagt bara 14 &r. Han

kom i kontakt med bagskyttet under

sportlovet ndr han var 11 ar och

Eskilstuna BS hade prova-pa-dag.

Tre ar senare har han satt ett tjugotal
svenska rekord i HK13 och HK16.

- Vad ar det som ar kul med bagskyttet?

- Det ar sd klart kul att vinna och att det gar bra
men att traffa kompisarna ar ocksa kul, funderar
Kalle.

- Nir jag tavlar kdnner jag ingen press att
prestera utan jag tavlar mot mig sjalv.

Kalle berattar att det dar pappa Mikael, Leif
Danielsson och han sjdlv som bestammer hur
mycket han skall trina och pa vad. Sjalva traningen
bestar mest av skjutning och styrketraning med sin
bror, ibland blir det lite konditionstraning ocksa.
Han aker till triningen 4 ginger i veckan och pa
sommaren blir det lite mer.

- Nar det behovs far han hjidlp med att trimma
sitt materiel av pappa. - Kalle har just fatt en ny
och starkare bage (40# mot tidigare 34) . — Far du
trana mer nu an tidigare for att orka skjuta med
den nya bagen?

— Nej, sager Kalle, det ar ungefar samma. Det ar
inget problem att dra bagen men det sliter lite mer
pa fingrarna.

Det dar med skjutteknik och sddant har inte
Kalle funderat sa mycket pa an.— Om jag gor nagot
konstigt har jag Leif, Carita och pappa som haller
efter mig pa den punkten, siager Kalle. — Vi har i
vart fall inte tagit till oss ndgot fran den Koreanska
skjuttekniken. — Jag har nog gjort manga saker
?ratt” fran borjan, funderar Kalle vidare. - Just
nu jobbar han med att hilla bagarmen kvar efter
skottet.

Kalle plockar ihop ifter allsvensk match i Motala.

Tidskriften Bagskytten, mars 2010



overraskning.

Karina Nilsson, Skogens IF maisterskapets storsta . \\t
10 : ’ Na’c\o"‘e

Wi
i
11T

Ett stort antal skyttar var forsta helgen i mars inbo-
kade till inomhus-SM i Karlstad.

Arrangorerna Alvenis BSK, BS Kil och Jirnvigens
BSK hade gjort ett mycket bra arrangemang. De nya
reglerna som innebar att alla dldre klasser erbjods
att skjuta i stora seniorklassen under sondagen som
borjade med utslagningsmatcher direkt.

etta koncept bjod bade pa overraskningar
och spianning. Att Eri Jonsson, Rembo skulle
ta hem HK21 och att CH Gidenskold skulle
gora det samma i HC21 var nog inga ho-
goddsare men sddana fanns.
De nya tiavlingsreglerna gav ju de ildre klasserna
chansen att tampas med eliten i seniorklassen. Detta
tog en del fasta pd eller vad sigs om Karina Nilsson,
Skogens IF som dagen innan i stor sil vunnit DF60.
\da Ande*® Men var hon miitt...? Nej, inge sidant kunde skonjas
nir hon respektlost blaste ut den ena motstandaren
efter den andra. I kvartsfinalen hade hon komback-
ande Sanna Fors, Eskilstuna pa gaffeln lika 106-106
och sidrskjutning. Har klipper hon in tva solklara tior
och tar sig till semifinal. Detta fir man nog betrakta
som en skrall men har man flytet da kan det ga langt
for alla. Har stills Karina mot Jenny Jeppsson, rege-
rande mastarinnan. Karina startar starkt och tar led-
ningen direkt med en poidng men i sista serien hander
ndgot. Stundens allvar skulle paverkad fler an Karina
den har dagen. 10-9-bom blir sa klart for mycket.

444

Tidskriften Bagskytten, mars 2010



lll'llllll

1 HK.

Martin Pedersen, Angered i storform nira att skralla

u‘m LT

\ I%ﬂ lll

Jenny har en formaga att ta ned ganska mycket
och vem vet vad som hint om bommen blivit en tia
istallet. Naval. All heder at Karina Nilsson, Skogens
IE.

Av alla de stora namnen var de bara Anna Torseld
och Malin Wallin som saknades.

Guldfinalen blev en upprepning
av forra arets final, regerande
| mistarinnan Jenny Jeppsson mot
Ida Andersson. Jenny Oppnar
beslutsamt med 30p medan Ida
tappar tva pinnar direkt. I andra
serien dr Ida tillbaka med lika 56-
56. Nu skjuter Jenny en hog sjua
och vips har Ida viant till 84-80
infor sista serien. — Jag visste att
om jag bara holl mig i gult sa var
saken klar siager en overlycklig Ida i segerintervjun
och visst haller hon tungan ratt i mun, seger med en
stark 29: a i sista serien gav 113-107.

Ida Andersson

I HF21 hade Per Bengtsson visat pd mycket bra
form och skot hogsta grundresultatet 584 och sag ut
att gd bra genom sina matcher men i kvartsfinalen
borjade problemen. Per fick inte ivdg skotten direkt
utan fick ta ned flera ganger, man riktigt sag hur det
laste sig. Hir tog resan slut mot relativt okdnde Da-
niel Lennstrand, Visterds (kvalade som 41: a) som
vinner 109-113.

Tidskriften Bagskytten, mars 2010

En annan skytt som smugit

med efter stark skjutning var Lars
Eggestig, IF Karlsvik som med se-
rien 115, 116, 115, 114, 114 tog
sig till final mot Mikael Olsson,
Stockholms BSK.
Lite skakig skjutning fran bagge
skyttarna i finalen resulterade
dock till en vilfortjant seger for
Lars Eggestig med 111-107.

Lars Eggestig

Eggestig som varit lite ”Offside” ett tag berattar
sa hir efter finalen. — Forst brot jag hogerarmen och
i min iver att komma tillbaka Overanstringde jag
mig och tvingades ta det lugnt. — Dessutom satsade
jag mycket pa jobbet da. — Nu har jag bytt och job-
bar som taskskottare, det har givit mig mer tid att
trana. — Jag tycker det dr kul att trana pa gymmet
ocksa vilket varit extremt bra for skyttet, forklarar
Lars. — Nar jag var som bist tranade jag 7-10 ganger
i veckan medan det blir ungefar 4 numera.

Compoundklassen blev en “giganternas kamp”.
Carl Henrik Gidenskold som ater var i final motte
hiar Ander Malm, BS Kil. CH som pa vigen fram
visat lite skakig skjutning med 114 mot Per Johan
Spang i dttondelen visade i finalen klass genom att
hoja sig till 119 nar det verkligen gallde.



12 ”Om fru Carlsson kan si kanske herr Carlsson

ocksa kan”.

Finalen slutar 119-115 och didrmed forsvarade
CH sitt SM-guld fran forra aret, det var hans tredje
guld pa raken.

I damer compound var det Ingrid Olofsson, Isa-
bell Danielsson, Malin Johansson och Mimmi Eriks-
son som skulle gora upp. Isabell och Malin skjuter
biagge till sig en finalplats via 116p i sina matcher.
I finalen fortsatter Isabell sin fina skjutning och tar
guldet med 114-112.

Erik och Lina forsvarar guldet
M [ den klassiska stilen har Kalle
= Puman, Eskilstuna dominerat det
8 oingna aret. Nu var fragan skulle
| detta ricka dnda fram till guld? I
grunden skjuter Kalle 570p med-
an narmaste man daterfanns pa
4 544p. Men det finns en del erfar-
| na skyttar bland klassikerna som
Matts Palmér, Erik Jonsson och
Charlie Modigh. Alla dessa var med lange och i semi-
finalen hade Charlie, Kalle och Erik fitt sillskap av
Martin Pedersen, Angered.

Martin som borjade 1991 hade framgédngar senast
i juniorklassen. — Det kidndes osannolikt att vara i
guldfinal, sager Martin efterat. — Jag hoppades vara
bland de 10 bista nar jag kom hit, men skyttet har
varit riktigt bra. — Skillnaden mot tidigare ar ar att
nu har jag borjat skjuta utomhus och det har gjort
underverk, forklarar Martin.

Erik Jonsson

I kategorin ”prestationer utover det vanliga” kan
vi ocksa hitta Eivor Carlsson, Skallsjo BG sa bytte
langbagen mot den klassiska bagen och med mycket
lite forberedelse gar hon och blir trea i seniorklas-
sen. Har vinner Lina Bjorklund, BSK Edsbyn inte helt
ovantat. Tvdan Charlott Lofstedt, Kungsiangen visa-
de stundtals pa fin skjutning med bland annat hogsta
resultatet i dttondelen (109p). I finalen mot Lina blev
det dock forlust med 104-93.

I langbageklassen var det efter lordagen favoriter i
topp. Catharina Johansson, Rejmyre vinner mot Be-
rit Bergstrom, Nykoping med 90-80. Catharina ledde
fran start till mal.

Leif Sodergren, Stocka ledde herrklassen pa 522p

medan Jan Johansson, Vistbor och Magnus Ahlberg,
Lindome placerar sig strax efter.
Nir fru Carlsson placerade sig trea bland klassikerna
funderade kanske Bo Carlsson i lingbdage “om fru
Carlsson kan sa kanske herr Carlsson ocksd kan”.
Sagt och gjort, bra skjutning ledde langt for Bo dock
inte dnda fram. I finalen stilldes han mot Bengt
Johansson, Froso CK. Det skulle dock visa sig for
svart. Bengt vinner klart pd 101-91 och kan nu
titulera sig svensk mastare i langbage.
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, \\t I utvecklingen av vdra skyttar jobbar vi mycket
N at‘ O 1R c med att anpassa triningen till vad skyttarna vill och 13

har majlighet till.

Arets manliga och kvinnliga ledare

TEXT & BILD: MIKAEL SVAHN

Isabell Danielsson

- Jag jobbar mest i juniorlandslaget och da framst
med compoundskyttarna forklarar Isabell.

- Jag tar in traningsrapporter och fungerar som
”bollplank”. — Det blir mycket skjutteknik och lite
annat.

-. Ar den nya trininsmodellen bra?

- Jag vet inter riktigt, det ar lite blandat. — Jag
har en vision om hur vi skall jobba i gruppen men
dar ar vi inte riktigt an. — Sedan kan det vara skont
med fler ansvariga det giller ocksa att vara overens
och att kompromissa, sager Isabell. — Tomas som
nu ir ny sportchef har jag inte triffat annu jag var

Rolf Rénnlund och Isabell Danielsson.

Rolf Ronnlund for ung pa hans tid. — Men det kdnns viktigt med
- Grattis till utmirkelsen >Srets ledare”. en sammanhallande person som far oss att dra at
- Hur kinns det? samma hall.
- Kul! - Det blev 6verraskande, inget som jag di- - Blev du 6verraskad av utndmningen?
rekt hade vintat mig. - I utvecklingen av vara skyt- - Jag det blev jag nog, sdger Isabell, men jag ldg-

tar jobbar vi mycket med att anpassa triningen till ~ ger ned mycket tid och det kénns bra att nigon ser
vad skyttarna vill och har méijlighet till. - Darfor ar  det.

det viktigt att lata fordldrarna vara med pa nybor-

jartraningen och som en av utvecklingsdelarna.
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BAGAR & PILAR

HAR EN GOD
OCH LANG
DIREKTKONTAKT
MED HOYT USA
SEDAN 1975,
VISSTEDEFATRE DETTA GER DIG
DU KAN SOM KUND EN
DEL BETALA GARANTI FOR
7 ATT EVENTUELLA
DINA IN KOF:, FRAGOR OCH
l:l OS OSS FA BEHOV SNABBT
BAGAR & PILAR KAN
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16 Jag har forbattrat bade skjuttekniken och sjalvfor-
troendet, sager Pierre Claesson efter sin seger.

Na’C" Oﬂc\\’c

ALLSVENSKAN

- sjunde guldet till Lindome!

TEXT: MIKAEL SVAHN BILD: MAGNUS AHLBERG

Glada minernéir Lindoe fick sin sjunde inteckning.

SM-helgen inleddes redan pa fredagskvallen niar den
allsvenska finalen skulle avgoras.

Fyra lag hade kvalificerat sig och pa plats fanns
saledes Lindome, Eskilstuna, Vetlanda och
Kungsangen.

skrivande stund har inga resultat publicerats

men klart ar dock att Lindome ater visade

sig for svara. 2008 hade Lindome vunnit 5

finaler i rad da Eskilstuna lyckades bryta

trenden. Forra dret var man tillbaka pa tro-
nen som landets basta klubblag. I 4r vann man sin
sjunde final.

Finalresultat
KLUBB M V F Resultat Poing
1 Lindome BK 3 3 0 6-3 6
Coach: Leif Johansson
2 Eskilstuna BS 3 2 1 63 4
Coach: Leif Danielsson
3 KungsiangensBK 3 1 2 3-6 2
Coach: Tomas Zetterstrom
4 Vetlanda BK 3 0 3 2-7 0

Coach: Bjorn Fransman

Handikapp-SM

- Pierre overraskade!

TEXT & BILD: MIKAEL SVAHN

Fr. hoger: Robert Larsson, Pierre Claesson och Hakan Tornstrom.

Det brukar vara tippade vinnare pa handikapp-SM
men i ar tror jag nog att dom flesta tippade fel. Pierre
Claesson, Savsjo heter arets svenska mastare och han
gjorde det genom att skjuta 561poing.

avoriten Haikan Tornstrom, Kristianstad
BSK aterfanns forst pa andra plats med 555
poing. Trea blev Robert Larsson, Skellefted
pa 536 poing foljd av Stig Andersson, Sdvsjo
med 519 poidng.

- Jag har lart mig massor pa vara liger och Gul-
limar har alltid nagot att sidga, berittar Pierre. — Jag
trodde nog inte att jag skulle ha med slutstriden att
gora, kanske 4: a. Det hir blev mitt andra inomhus-
guld.

- Under sondagen har skyttet fungerat bra. — Jag
vann forsta matchen pd 115p men i andra bommade
jag en pil men fick d4nda ihop 84p, det kidndes i alla
fall bra, sager Pierre.
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b C\\ Cr é’ Notera avstandet mellan Kalle Puman i HK och 17

i Statistik ovriga skyttar.

Senior-
barometern

Klass HF16,21,50 60 Res1
1 21/G6  Per Bengtsson Linkoépings BK 585
2 21/No  Andreas Skalberg IF Karlsvik 581
3 16/G6  Sebastian Djerf Lindome BK 578
4 21/No  Lars Eggestig IF Karlsvik 578
5 21/G6  Goran Bjerendal Lindome BK 577
6 60/Go  Clas Colmeus BK Pantern 576
7 21/Sv  Bjorn Jansson Nykopings BK 575
8 21/No  Stefan Nilsson IF Karlsvik 574
9 21/Go  Par Lindberg Helsingborgs BK 573
10 21/Sv  Christopher Thorin Trelleborgs BK 573
HC16,21,50,60 Res1
1 21/G6  Morgan Lundin Nsiab.com/BK 594
2 21/G6  Magnus Carlsson Trelleborgs BK 590
3 21/G6  CarlHenrik  Gidenskold Halmstads BF 589
4 21/Sv Anders Malm BS Kil 587
5 21/G6  Hakan Johansson Skogens IF 586
6 21/G6  Jonas Andersson Trelleborgs BK 586
7 21/G6  Glenn Linsjo Trelleborgs BK 585
8 21/Sv Roger Jarnstedt Tyreso BS 585
9 16/G6  Jonatan Friberg Kristianstads BK 584
10 21/Sv  Rolf Andersson Sodertalje BF 583
HK16,21,50,60 Res1
1 16/Sv  Kalle Puman Eskilstuna BS 570
2 50/Go  Charlie Modigh Lindome BK 545
3 21/Sv Erik Jonsson Rembo IK 542
4 21/Gé  Mattias Fallgren Lindome BK 537
5 21/Sv Hartmut Ziplies IF Ulvarna 536
6 21/G6  Lennart Andersson Vetlanda BSK 534
7  21/Sv  Bobby Larsson Stallarholmens BK 532
8 50/G6  Tore Pettersson Grimslovs AIF 531 DC16,21,50,60 Res1
9  21/G6 Hans Hornfeldt Sévsjo BK 531 1 21/Sv  Ulrika Sjowall Alvenis BK 586
10 50/Sv  Per Edling Kungsangens BK 528 2 21/Sv Ingrid Olofsson BSK Sturarna 586
3 16/G6  Mimmi Eriksson Skogens IF 584
4 21/Sv Isabell Danielsson Eskilstuna BS 578
LANGBAGE Res1 5 21/No  Amelie Arvidsson Timré AIF 576
1 LH/G6  Jan Johansson Véstbo BK 535 6 21/Sv Malin Johansson BS Kil 575
2 LH/No  Leif Soderberg Stocka BSK 534 7 21/Gé  Asa Bohlin Mjolby BS 569
3 LH/No  Per-Johan Spang BSKIggesund 530 8 16/Sv  Malin Tarukoski BK Danapilen 568
4  LH/Sv  Glenn Strandgérd BS Kil 526 9  21/G6  Sofie Nordberg Trelleborgs BK 565
5 LH/G6  Magnus Ahlberg Lindome BK 525 10 21/Gé  Anneli Andersson Vetlanda BSK 562
6 LH/G6  Egon Persson Kristianstads BK 517
7 LH/Go  UIf Mattsson BS Gothia 510
8 LH/No  Bengt-Goran Johansson Frésé CPK 507
9 LH/No  UIf Pettersson Ostersunds BK 507 DK16,21,50,60 Res1
10 LH/G6  Kenneth Johansson Rejmyre BSK 506 1 21/Sv  Lina Bjérklund BSK Edsbyn 523
2 50/G6  Ingalill Idéhn BS Gothia 518
3 21/Sv Elisabeth Flakierska Stockholms BK 517
DF16,21,50.60 Res1 4 21/G6  Marie Persson Tranas BSK 515
1 21/Gé6  Jenny Jeppsson BK Pantern 575 5 21/Sv  Charlotte Lofstedt Kungsangens BK 507
2 21/G6  Christine Bjerendal Lindome BK 572 6 21/G6  Jessica Lindblom Skdvde BK 505
3 21/No  Malin Wallin Stocka BSK 569 7 21/G6  Margareta  Palm Angereds BS 502
4 16/Go  Ida Andersson Huskvarna BK 569 8 50/G6  Lotta Gustavsson BS Gothia 501
5 21/G6  Sandra Nyberg Vetlanda BSK 566 9 21/Gé  Lilli Jensen Boras BS 492
6  21/No  Christa Backman IF Karlsvik 562 10 21/Gé6  Asa Johnsson Vaxjo AlS 491
7 21/G6  Elin Kattstrom Finspangs BSK 562
8 21/Sv Anna Torseld Vasteras BK 561
9 21/Sv  Petra Renstrom BK Fjadern 555
10 21/Sv  Rozmaryn  Dekker BS Kil 551
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Kalmar BSK har lite drygt 30 medlemmar fordelat
13 pa ungefar helften vuxna och helften barn/ungdo-

mar.

Na’ﬁ" Onc\\’c

NY FORENING
Kalmar BSK

TEXT: MIKAEL SVAHN BILD: OSCAR MARCUSSON

Forsta gangen Kalmar BSK sag dagens ljus var 1954.
Foreningen har sedan dess ateruppstatt tva ganger,
1968 och nu senast 2007.

yvarr finns

inga upp-

gifter till-

hands just

nu om vil-
ka som ingick i den
forsta styrelsen men
det gar att soka ratt
pa, sidger Nicklas
Lundberg. Nicklas ar
ordforande och en av eldsjdlarna i den nya upplagan
av foreningen.

- De var jag, Nicke Lundberg, och en kille som he-
ter Per Karlsson som tyckte att det var dax att starta
en bagskytteklubb. I augusti 2007 drog vi igdng ute
pa Salvestadens skjutbana. Det kom cirka 10 perso-

Fr. v.: Eva Marcusson, sekr. Stefan Ek och Billy Ek, ledamoter, Nicklas Lundberg, ordf., Leif Marcusson, kassor.

ner som var intresserade och pa den vagen ar det.

- Sedan flyttade vi ut till Duno och har varit dar
sedan sportlovet 2008. - Inomhuslokalen fick vi till-
gang till hosten 2009. - Nu ar de bara jag som ar kvar
sen starten sd jag dr en av Eldsjdlarna.

- Vad har ni f6r verksamhet idag?

- Vi skjuter onsdagskvillar och sondagseftermid-
dagar. Vi har bade ungdomar fran 10 ar och vuxna,
ungefiar halften vardera. - Drygt 30 medlemmar i
dag.

- Vart tranar ni inomhus och utomhus?
- Inomhus tranar vi i Stenséskolans gymnastiksal
och pa sommaren ar vi ute pa Dun6 bagskyttebana.

- Hur jobbar ni i foreningen, en del har kommit-

téer andra har en styrelse som leder och fordelar.
- Det ar styrelsen som leder och fordelar arbetet.
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Foreningen jobbar i sin rekrytering bide mot mal-
grupper och med uppsokande verksambhet.

19

Nyborjartraning.

- Hur har ni det med ledare?
- Vi hjalps at, just nu fyra ledare.

- Hur gor ni med utbildningen av ledare och
skyttar?

Ledare: gar distriktets kurser och SISU: s kurser
samt far uppskattad stottning fran var fadderforen-
ing Skogens IF.

Skyttar: Formedlar vidare det vi sjilva lar oss. Vi
anvander oss av FITA: s markessystem, vilket provas
under varen for senare utvardering.

- Hur jobbar ni med rekrytering?

- Ledare/vuxna: Vi inbjuder vuxna i var
bekantskapskrets sisom vanner och arbets-kamrater,
vi kommer att inbjuda studenter pa lararprogrammet
pa Linnéuniversitetet (sjdlvklar malgrupp eftersom
de med sitt studieval har
visatatt de bade 4r intresserade av idrott och att arbeta
med ungdomar) samt i var kommer vi att inbjuda till
en traff for tidigare skyttar i Kalmar-omradet.
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Ungdomar: Vi har haft sportlovsaktivitet, vi ar
inbjudna att delta i en tjejmiassa (klass 6-9, cirka
300 kom forra aret) och vi har varit pa t.ex. ett
ungdomskollo i somras och pa Olands skordefest.

For bade ungdomar och vuxna: Vi arrangerar arets
3D-SM tillsammans med Skogens IF. Vi kommer att
satsa pa att det ska bli ett publikt SM som pa sd satt
kan locka fler bdde ungdomar och vuxna, sa dven
3DSM:et far ses som rekrytering.

For att f4 mer info om vart arrangerande av
3DSM, ta kontakt med Fredrik Nygren, telefon 070-
359 92 91 eftersom han ar var mediakontakt samt se
www.3dsm2010.se

- Om ni skulle 6nska nagot av forbundet vad skul-
le det vara.

- Stod i var utveckling. - Svart att precisera vad det
kan vara.

Om ni fick bestimma innehallet i Tidskriften hur
skulle det se ut da?

Forslag: Temanummer 1 gdng/ar. Exempel kan
vara Ungdomsnummer (med tips till nyborjare?), 3D-
skytte, Armborst eller Planerna pa att tillaita bagjakt.



Nordisk:Stenimpregnering AB NSIAB sponsrar:

Jonatan Friberg
&
Morgan Lundin

Vart verksamhets-
omrade ar:

- impregnering av
fasader

- betongskydd och
utformning av
kvalitetssystem vid
reparation och
skyddsbehandling

- restaurering och
skydd av
kulturmiljoobjekt

Vid fragor om produkter och forskning mm kontakta:
VD Arne Sviard 0705-167489, arne@nisab.com

Nordisk Stenimpregnering AB Marknadsfragor och bagskyttefragor kontakta:
Susanne Sviard 0706-440739, tre.ess@telia.com




World Archery Challange

- Premidren vinns av Gallenthien, USA.

TEXT: MIKAEL SVAHN BILD: AECHERY TALK

Chance Beaubouef langst fram.

Reo Wilde, USA i mitten.



I Morgans klass delades 25 000 dollar ut till , \\t
22 vinnaren i Las Vegas. Challangevinnaren fick 2000 at‘ O 1§) c
dollar. .

Turneringen World Archery Challange arrangerades for forsta gangen dar tavlingarna i Nimes och Las Vegas
ingar. Morgan var pa vippen att vinna i Vegas forra aret da han blev tvaa.

I World Archery Challange placerade sig Morgan pa en mycket hedrande fjardeplats efter placeringarna 6
och 41. Konkurrensen ar verkligen hard, det skall nimnas att Morgan faktiskt var den ende som slog arets
Vegasvinnare Trillus.

Vegas skot Morgan fullt da tva sista dagarna men detta hjalpte dock inte da 298 forsta dagen grusade
alla forhoppningar om en framskjuten placering i Vegas. Morgan slutar 41: a, vann gjorde Deitmar
Trillus fran Kanada med Nimesvinnaren Jesse Broadwater, USA tatt efter.
I denna virldens storsta tavling raknar man stortian och den inre ringen som ett kryss.
Sa hdr siger Morgan om sin insats: w
- Formen kinns hur bra som helst just nu, jag skot in min nya Triumph i l6rdags och sedan skot jag 590
pa DM, da ar det ratt bra, konstaterar Morgan. - I challangetureningen blev jag 4: a. - Jag var den ende som
slog Trillus efter 118 lika och shootoff 10/9. - Jag kunde ha slagit ut Gallenthien ocksa dar han ledde med en
podng infor sista serien. - Nar jag hade skjutit forsta pilen (9) hade han fyllt (120 totalt).
- Ar det extra tufft fér en utlinning att vinna den hir tivlingen?
P4 den fragan svarar Morgan - Trillus var den forste icke amerikan som vunnit i Las Vegas.

LAS VEGAS

Compound Unlimited Male Championship -

2010
PI Name Location Day1 Day1 Day2 Day2 Day3 Day3 Total Total Money

Score X’s Score X’s Score X’s Score X’s Won

1 TRILLUS, DIETMAR CANADA 300 24 300 26 300 27 900 77 $ 25000
2 Broadwater, Jesse PA, USA 300 29 300 28 300 27 900 84 $ 5400
3 EE,XL,\JIE(EUEF TN, USA 300 29 300 28 300 28 900 85 $ 2250
4 Gellenthien, Braden VA, USA 300 29 300 28 300 29 900 86 $ 945
5 Cousins, Dave ME, USA 300 28 300 28 300 28 900 84 $ 800
6 Oosterlinck, Chris CA, USA 300 28 300 28 300 23 900 79 $775
7 Cleland, Ben OH, USA 300 25 300 27 300 25 900 77 $ 730
8 Greshock, Jedd VA, USA 300 26 300 23 300 22 900 71 $ 700
9 Helland, Bryan MN, USA 300 23 300 21 300 21 900 65 $ 650
10 Grimwood, Liam Ch.’ United 300 29 300 25 300 22 900 76 $ 635

Kingdom
23 lundin, Morgan va, 299 28 300 26 300 25 899 79 $ 255

Sweden

Resultat fran World Archery Challange

Rk Name Land Grund/Rank Kvart Semi Finals
1 GELLENTHIEN Braden USA 31/02 117 120 119
2 DAMSBO Martin DEN 17 /08 117 118 117
3 COUSINS Dave USA 23 /04 116 114 119
4 LUNDIN Morgan SWE 23 /06 118 117 117
5 TRILLUS Dietmar CAN 26 /03 118
6 BROADWATER Jesse USA 32/01 117
7 RYALS George Iv USA 23/05 116

GRIMWOOD Liam GBR 20 /07 116
9 WILKEY Kevin USA 17 /09
10 BURRUS Raphael FRA 12/10

BUSBY Duncan GBR 12/10

MARBACHER Kevin Sul 12/10
13 BURRI Kevin Sul 7/13
14 CAVANI Luca ITA 6/14

HOFER Patrizio Sul 6/14
16 SOETAERT Stefaan BEL 3/16
17 DESTON Chris USA 2/17
18 POMPEO Antonio ITA 1/18
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Tramng

— Vi har ocksa jobbat mycket for att alla vara tra-
nare ska fa en samsyn pa skjutteknik

23

Utveckla traningen

TEXT & BILD: MIKAEL SVAHN

Motala BSK: stréning 2009.

Denna artikel ar en fundering kring hur vi ute i klubb-
lokalerna jobbar med utvecklingen av vara skyttar.
Traningsmetoder, ledarorganisation och ekonomi ar
nagra av de saker som verkar utvecklande pa traning-
en och skyttarna. Hur gor andra och vilka resurser
finns det som vi kan anvinda oss av i var klubb ar en
bra fraga att borja med.

nummer 11 2008 beskriver vi uttrycket ”bra

vanor” i skjuttekniken men det galler att byg-

ga in bra vanor i klubbens trianing ocksa. Att

utviardera, skriva ned vad man tinkt och vad

man gor, samarbeta med SISU och SBF ir si-
dant som kan inga i detta bygge av bra utvecklingsva-
nor. Att skicka sina klubbmedlemmar pa utbildning
ar ocksad ett bra grepp men att flytta utbildningen till
medlemmarna 4r ibland bittre.

Resurser
Idrottslyftet ger nastan 700 000 kronor per ar till
bagskytteforbundet som vi foreningar kan ligga pa
att utveckla vara unga skyttar. Det giller att vi inte
somnar in, tink vad ni kan géra med 10 000 kronor!
Fortsitt att skicka in era ansokningar, det behover
inte vara hogtflygande planer och stora projekt. Att
soka pengar till en foreldsning med nagon erfaren
coach eller till ett lager racker gott. SISU skall inte hel-
ler underskattas nir det giller att bidra med kunniga
experter, utbildningsmaterial och kul foreldsare.
Tidskriften Bagskytten ar ytterligare en kunskaps-
resurs.
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Hair har det de senaste dren skrivits en hel del om
skjutteknik, traning och mycket annat som har med
vart gemensamma intresse att gora. Anvind dessa
artiklar som komplement till férbundets utbildnings-
material, mycket av det som skrivits aterfinns dar.
Det finns tidningar att bestalla fran 2009 och en del
av dessa artiklar ar till och med i farg.

Samsyn
Nar vi nu kliver in i traningshallen och tillsammans
med 6vriga skyttar i foreningen skall borja arbetet
med synen pa skjutteknikens utveckling, hur skall vi
gora da?

Det vanligaste sittet ar, som sagt att forst ta reda
pa hur andra gor for att inte uppfinna hjulet pa nytt
varje gang. Det finns foreningar som lyckas bra, ta
lirdom av dem. Den traditionella bagskyttetraningen
dar en eller flera ledare ”gar-pa-linjen-och-letar-fel”
ar kanske inte sa andamalsenligt som traningsmetod
alla ganger.

Ett alternativ ar att skicka alla skyttar till en ut-
bildning i skjutteknik och triningsmetod under en
helg.

Ett annat altiernativ ar att flytta utbildningen till
era medlemmar. Det kan vara en “huvudtrinare”
som star for den kunskap ni vill ha. Det kan ocksa
vara flera utomstaende resurspersoner. Men det fina
i kraksdngen ar att huvudtranaren (om vi nu tar det
som exempel) kommer till klubbens traningar flera
ganger under en liangre tid, kanske ett helt ar.
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skyttar i klubbens normala traning.

- Vira nyborjargrupper ir till for att lotsa in nya

Erik Larsson i traningshallen.

) Detta ar bade billigare och effektivare. Hir kan hela
foreningen omfattas av en utbildning till samsyn,
aven klubbfunktionirer och foraldrar.

Det kraver dock talamod, all utveckling kraver
bdde tid och praktiskt arbete. Mellan besoken av den
inhyrda tranaren jobbar klubbens egna ledare med
det som gatts igenom. Detta skapar bra utbildning
av flera, snabbt och framfor allt man far jobba direkt
med lite teori i taget vilket ocksa berikar nasta traff.

Sa har sager Goran Bjerendal, tranare och aktiv i
Lindome, om hur man jobbar dir:

— Lindome har tio trdnare som roterar sa att det
alltid skall finnas en tranare varje tisdagskvall.

- Tranaren skall fungera som ett ”bollplank”, men
manga tycker det dr bra om tranaren gar in och har
asikter om skyttens teknik (det som jag tror du me-
nar med ”gd pa linjen och leta fel-metoden”).

- ”Importerade” trianare ar mindre intressant for
oss eftersom vi hellre satsar pd kontinuitet an “ny
input-tank”.

— Vi har i flera omgangar haft fadderverksamhet
som ett komplement till traningen jag nimnde ovan.
— Detta har inte fatt riktigt fotfaste annu, men manga
praktiserar detta anda. - Det faller sig naturligt nir
alla har som basinstinkt att hjalpa varandra sa myck-
et som mojligt.

I Huskvarna ir det Erik Larsson, trianare, som far
frigan om hur man dar jobbar med klubbens tra-
ning:

— Det skulle vara jatteroligt att fa prata om klub-
bens utveckling. — Forra veckan bestimde vi i ledar-
gruppen att ta ett stort steg framat och verkligen
borja sitta allt vi gor pa papper. — Detta for att enk-
lare kunna folja upp traningen och gora den dnnu
bittre.

— Vi har ocksa jobbat mycket for att alla vara tra-
nare ska fa en samsyn pd skjutteknik, nagot vi kom-
mer att ligga jatte mycket tid pa att forbattra.

- Sedan stoter vi ocksa pa problem eftersom vi nu
sista tiden valt att fokusera traningen pa att just job-
ba med teknikévningar mm, nagot som kanske inte
ar ”vanligt” att gora inom bagskyttet.

Rolf Ronnlund berdttar om hur man jobbar i Lu-
led:

- Den nya skjuthallen blev ett valdigt lyft for for-
eningen, borjar Rolf. — Nu kan vi styra oss sjalva.

- Nar det giller utvecklingen av vara skyttar for-
soker vi ta ett helhetsgrepp. — Vi jobbar mycket med
att anpassa traningen till vad skyttarna vill och har
mojligheter till. — Darfor ar det viktigt att lata for-
aldrarna vara med pa nyborjartraningen och som en
part kring skyttarna i utvecklingsgruppen.

- Vara nyborjargrupper ar till for att lotsa in nya
skyttar i klubbens normala traning. — Har forsoker
vi dven ta med fordldrarna sd att dom ocksa vet vad
man skall titta pa och for att fa en storre delaktighet.
— Sedan i hostas har vi fatt tvd nya "medlemsforal-
drar” pa det har sittet, sd det har fungerat bra, tycker
Rolf.

- Utvecklingsgruppen jobbar individuellt med
ungdomarnas ambitioner dar vissa vill bli sd bra man
kan pa lite langre sikt medan andra vill vinna SM-
medaljer.

— Vi har markt att medlemmarna dven vill testa att
vara ledare, ibland med lite stod fran nagon av oss
aldre. — Ibland vill man testa att halla i instruktioner
sjalva.

- Pa ledarsidan har vi redan genomgatt en steg 1-
och en steg 2-kurs i syfte att skapa fler ledare och
slippa belasta en enda person. — Idag ar vi 4 ledare
och nya kurser dr pa gang efter SM.

- En annan sak som ar viktig att inte glomma bort
ar alla dom som finns runt ungdomarna som ocksa
skall fa mojlighet att utvecklas.
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Tra’ning

Baggangarna mojliggor, tillsammans med synen
och sinnesceller i bland annat leder, att vi kan halla
balansen och uppfatta riktningsiandringar.

25

BALANS

TEXT: MIKAEL SVAHN BILD: Wikipedia

Jag har i manga ar hort siagas att bagskyttar har bra
balans i jamfort med manga andra idrotter.

Sa varfor inte titta lite pa foreteelsen “balans™.

Om jag tranar mitt balanssinne kommer jag kanske
inte att bli skjuttekniskt battre men fragan ar om jag
prickar battre? Min personliga uppfattning ar att sa
ar fallet. Det finns manga satt att trana balanssinnet
pa och hir nedan behandlas en del.

alanssinnet ar en komplicerad manick och
bestar av en del mer eller mindre svarutta-
lade ord.
Eller vad sags om Equilibrioception eller
kansla av balans. Den hjalper manniskor och
djur att halla sig pa benen nir vi gar eller star still.

Men hur funkar det

1. Balansverven, 2. Horselnerven, 3. intermediofacialis-nerven,
4. Kna-gangliet, 5. forgrening av facialisnerven, 6. Horselsnackan,
7.Baggangarna, 8. Umbo, 9. Trumhinnan, 10. Orontrumpeten.

D4 fér vi titta pa det Vestibuldra systemet som ar
beldget i innerorat. Systemet kdnner av acceleratio-
nen av huvudet och forhallandet till marken och jor-
dens dragningskraft. Det kallas ibland for ”kroppens
inre vattenpass” och bestdr av ett organ i form av en
labyrint. Denna labyrint dr uppbyggd av tva hinn-
sackar och tre baggangar som innehaller vitska.
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Nar vi ror huvudet kommer den vitskan i rorelse
och retar pa sa sitt speciella sinnessceller som rap-
porterar till hjarnan om huvudets lage och hur vi ror
0sS.

Synen
Synen har stor betydelse for hur vil vi kan halla ba-
lansen, testa att sta pa ett ben och blunda.

Proprioception

Proprioceptorerna sitter i vara muskler och registre-
rar muskelspanningar. Detta ger en bild av muskler-
nas lige och diarmed ocksda av hur armar och ben
befinner sig i rummet.

Kansel

Om man lutar sig lite latt framat kommer trycket i
vara fotter att 6ka ut mot tdrna. Informationen om
att vi haller pa att ramla framat kompenseras genom
att vi lutar oss bakat.

Balanstraning

.

I handeln finns ett antal balansplattor som ar mer
eller mindre svara att std pa. Dessa funkar jittebra,
ar latta att ggomma undan ndr man inte tranar och ar
inte alls dyra.

FYSIOLOGI
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del om hur kinslig var balans ir.

Testa att sta pd ett ben och blunda. Det sdger en

T el &

Tra‘ning

Ett annat mycket

bra satt ar ”snurr- tra-
ning”. Det ar precis
som det later. Borja
forsiktigt yrseln kom-
mer snabbt i borjan
men detta forsvinner
med trdningen efter
ett par veckor.
Om du skall snurra
ett varv at hoger gar
det lattare om du dels
balanserar latt pa
fotternas framre del
och dels ”viker in”
vanster fot at hoger,
som pa bilden. Varefter
yrseln forsvinner har din balans blivit battre.

Jag laste ocksa en artikel dar man testade olika
TV-spel och bland annat ett ”dansspel” dar man via
olika hastigheter skulle std pd en matta och rora fot-
terna sa som spelet visade i takt med musiken. Rik-
tigt kul och vildigt bra balanstraning var omdomet.

Annars kan man som pa nedanstdende bild gora
det relativt enkelt for sig. Att std pa ett ben kan goras
valdigt mycket svarare dn att bara lyfta ena benet.

Sta med fotterna ihop, andas
in och lyft upp vinster ben med
hjdlp av handen. Andas ut, och
placera din vinstra fotsula p4 in-
sidan av hoger lar (ovanfor knit
sa hogt som moijligt). Andas in,
lyft upp armarna ovanfoér huvu-
det, hall ner axlarna och fill ut
ditt vinstra ben sa att du 6ppnar
upp hoften. Blir det for svart, kan
du borja med att placera foten
pa insidan av vaden istallet. Hall
positionen i fem till 4tta andetag.
Repetera med andra benet

Vinterserien

TEXT: MIKAEL SVAHN BILD: BORIS LARSEN

Vinterserien pa Vastkusten har en lang historia. Idag
har serien en trogen skara utovare.

ent Byberg intervjuas har kort av Erkki Ah-

venvaara, BS Gothia. Bent berittar att serien

mojligen startade redan 1956 och att han

sjalv varit med sedan 1962. Gustav Hagren

och Jansel Vén, BS Gothia var troligen ini-
tiativtagare till detta. Tyvarr har vi inte lyckats hitta
ndgra bilder av dessa tvd pionjarer.

Erkki borjade vintern 78-79. — Oftast ar det blan-
dade mal om 2x135 stycken, berattar Erkki.

- Forr var det hilften falt och det har blivit mycket
populdart. Om man varit med alla de sex deltavling-
arna som ingdr i serien erhalles en fin liten silversno-
gubbe.

Visst far man lust att skjuta nar det ser ut sa har!

Tidskriften Bagskytten, mars 2010
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