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Vilj det som passar dig. Aret runt.
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Post Namn Telefon/Mobil E-post
Ordférande Berryl Arvehell 011 - 312373 berryl.arvehell@bagskytte.se P o
Vice ordférande Bo Palm 0708 - 627009 bo.palm@bagskytte.se
Sportchef Tomas Johansson 0705 - 435113 tomas.johansson@bagskytte.se m
Sekreterare Cenneth Ahlund 08 - 7360070 cenneth.ahlund@bagskytte.se m
Utbildning, handikapp PeO Gunnars 0243 - 82107 peo.gunnars@bagskytte.se — —
Distrikts- & Foreningsverksamhet Monica Bjerendal 0520 - 4444 69 monica.brerendal@bagskytte.se

Anders Fredriksson 0582 - 16765 anders.fredriksson@bagskytte.se I
Tavlingsverksamhet. Kurt Lundgren 054 - 874487 kurt.lundgren@bagskytte.se °
Domare & Regler Peter Holt 0706 - 889632 peter.holt@bagskytte.se m N
Ungdom Jane Gyllhag 0702 - 806699 jane.gyllhag@bagskytte.se
IT-Fragor Per Andersson 0708 - 552611 per.andersson@bagskytte.se m
Handikapprepresentant (adjungerad) Hakan Tornstrom 0763 - 103847 hakan.tornstrombagskytte.se Z
Personalrepresentant (adjungerad) Gullimar Akerlund 060 - 570130 kansliet@bagskytte.se |
Ungdomsrepresentant (adjungerad) ~ Henric Erlandsson henric.erlandsson@bagskytte.se o
Jamstilldhetsansvarig (adjungerad)  Kaarina Saviluoto 070 - 2171528 kaarina.saviluoto@bagskytte.se <
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Med 22 000 f6reningar finns knappt en flack pa kartan
dar den svenska idrottsmodellen inte finns. 600 000 5
svenskar beriknas ha ett eller flera ledaruppdrag.

BAGS YTTEN

bagskytten@bagskytte.se
www.bagskytte.se

Redaktor
Mikael Svahn

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

Pris: 300 kr fér 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 manad utom for nummer 7
dir deadline dr den 20 juni.

Tillsvidare-Prenumeration

Det innebar att alla prenumerationer,

gamla som nya fortsdtter tills kunden sdger upp
den samma.

Tre fakturor skickas ut, forsta kommer

med sista numret.

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

Tryckning
GL-Tryck i Kristianstad AB

Ovrigt

Tidskriften ansvarar inte for dsikter i insant
material.

Tidskriften forbehaller sig ritten att redigera i
insint material.

Annonspriser Tilligg  b/himm
Helsida 700 kr 300 kr 210x297
Utfallande -7 216x306
Halvsida 500 kr 100 kr 180x128
Kvartssida 400 kr (0 kr) 89x128
Attondel 300 kr 89x862

I inbetald sanktionsavgift ingdr kvartsannons i
svart/vitt. Storre utrymme mot tilligg och i mén av
plats bland tdvlingsannonserna.

Samma annons kan bara repriseras en ging.

Firg
Endast helsidor i farg. Dessa kan bara publiceras i
inlagan. Ingen samannonsering.

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

Teckenstorlek

Minsta mojliga teckenstorlek dr 7 punkter. De an-
nonser som d& inte fir plats i bestillt utrymme
maste skrivas om eller bestillas till ett storre ut-
rymme.

Omslagsbild: Marko Komulainen

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

TILL
TIDSKRIFTEN & FORSALJNINGEN
Ringer du
bara

0709-616422

Fram till och med 31 december funkar dven 0141-21 22 55

e-post och 6vrig kontaktinformation ar som vanligt!

Forslag till tavlingsannonsering i nummer 12, 2010
Nummer 12 utkommer 15-20 december med sista manusdag

25 november.
Alla tavlingar som utkommer 2011-01-01 -- 2011-02-28.

LOKALREDAKTORER

Ostra Svealands BF  Jane Gyllhag, 0702-80 66 99
Vistra Svealands BF  Agneta Sundvall, 070-307 52 89

VI BEHOVER FLER... ring 07098-616422
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- FITA-news

world archery

OS-Biljetter

till OS i London 2012 har foljande beslutats: Internationella trammngscenter

I spridningen av bagskyttesporten har FITA
startat ett antal traningscenter pa olika platser i
varlden. Dessa utokas efter hand. Férnarvarande
galler foljande.

Egypten www.wadidegla.com.

Frankrike f.azambourg@ffta.fr

1. 8,8 miljoner biljetter finns tillgangliga for de

26 sporter som finns pd programmet.
2. 75% av dessa kommer att siljas till allman-
heten fran och med mars 2011.
90% kommer att kosta 100 pund eller lagre.
4. Fyra tredjedelar kommer att kosta 50 pund L b 1

iler Ligre uxemburg  www.gt-s.lu .

¢ o Spanien www.tiro-arco-madrid.com

5. 2.5 miljoner biljetter kommer att kosta 20 :
. Thailand sany_bkk@yahoo.com
pund eller lagre.

(O8]

BOLLNAS BAGSKYTTEKLUBB

inbjuder till

Tva nya varldsrekord

Tva nya virldsrekord 6ver 30 meter sattes vid den
91: a National Sports Event i Milyang, Korea. o

P4 den manligap rekurvsidan Va}r] d%n OH Jin Balderpllen
Hyek, Korea som skot 360 varav 23 krysstior. P4
damsidan var det Park So Hee, Korea som skot Tid: Iordagen 4 december 2010, start kl
360 varav 21 krysstior. 10.00 med 2x4min uppvarmning..

Da skall nimnas att det manliga rekordet slogs Plats: B-hallen, Sporthallen Bollnas

. o - . .. Lat: N 610 21’ 1.44” Long: E 16° 22’ 54.05"
tva ganger samma dag. Tidigare pa dag nir Park Inomhusskor obligatoriskt

satte det kvinnliga rekordet var det 4 tior bittre Rond: FITA 18m och SBF 12 2x30 pilar.

dn det manliga. Finaler i 21 klasser

De gamla rekorden hade statt sig sedan 2002 Klasser: Alla enligt SBF

samt 2004. Anmalan: Senast séndag 28 november med

tapettyp till tavlingsledare: Rolf Volungholen,
rolf.volungholen@telia.com

telefon 0705749507 eller

H&kan Asentorp, hakan.asentorp@matarna.
se tel 0706019410

Anmalningsavgift: 160 kr (16 och yngre 80
kr)

Servering: Sporthallens befintliga.

Behdriga domare: Olov Nilsson

Valkomna!
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Ansokan om organisationsnummer gors hos 7
skatteverket.

Alla skall ha!
Organisationsnummer

Fran 1 januari 2011 maste alla idrottsforeningar, anslutna till RE, ha

ett eget organisationsnummer.

Detta skall sedan meddelas kansliet eller laggas in direkt pa foreningens hemsida.

OBSERVERA!

Om foreningen ej har organisationsnummer vid arsskiftet kommer den att uteslutas ur RF och

Las mer pa www.bagskytte.se

Musikintresserad????
Lediga Replokaler - dven utrustade
Rockskola - gitarr, bas, trummor
KISA - MJOLBY - MOTALA - VADSTENA
OVER HELA OSTERGOTLAND

frej.samuelsson@sv.se
peteralmroth@sv.se

sv.se/replokal <> myspace.com/thetube
c
Studieforbundet
Vuxenskolan

THETUBE
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tiejer att skjuta langbdge.”

”Hoppas det hir kan inspirera fler kvinnor och
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TEXT: MIKAEL SVAHN BILD: MARKO KOMULAINEN, BORIS LARSEN

Catharina Johansson

Fakta

Skjuter med: Border Black Griffon.

— Det var ett dyrt impulskop kopte pa ett 3D-sM i
Eskilstuna. Hade en Samick forut.

— S4 har gick det till berattar Kenneth. — Catharina
stod och tittade pa lite bidgar hos Bjorn Kallhult.

— Forst tittade jag mest pa prislapparna och det var ju
massor med pengar! Men sedan sag jag Griffonbagen
som lag dar som en svart pinne, for jag ville ha en
svart bage.

— Du behover inte alls kopa den sa Bjorn men ta med
och skjut lite, sa han och redan dar var hon nog fast.
— Det slutade med att jag s klart kopte den skrattar
Catharina och nu skjuter vi med samma marke bagge
tva.

Pilar: Ceder 1132.

Baista film: Svart katt vit katt av Emir Kustorica
Favoritmat: Thailandskt och Kentas biffar.

Senast lasta bok: Paganinikontraktet av Lars Keppler

I Rejmyre bor Kenneth och Catharina Johansson.
Kenneth kanner dom flesta till men Catharina ar
ganska ny i gemet. Paret bor i ett charmigt litet smalt
tvavaningshus med morkroda fonster och vit rapp-
ning. Den stora tradgarden ar full av 16v pa marken i
hostens alla farger. Ett och annat appeltrad skymtar
nedanfor huset med lite av frukten kvar som rodgula
prickar.

Att vi kommit ratt forstar vi av ett 3D-djur och en
tavla som star uppstallda bland traden.

atharina dr 58 ar med tvd vuxna barn och

har bott i Rejmyre sedan 1993. Men hon ar

uppvaxt i Norrkoping och flyttade till Val-

demarsvik som tjugodring. Sedan har det

blivit lite olika stillen. — Vintern 98 flyttade
jag hit till Bredmyra gard och triffade Kenta for un-
gefar tio ar sedan. Catharina ar barnskotare och job-
bar pa en forskola. Den lilla lantskolan har dven ett
integrerat fritids som hon ar ansvarig for.



materialen”.

”Det var nog enkelheten jag fastnade for, de enkla

Béade Catharina och Kenneth skjuter med trépilar.

— Jag har inget idrottat tidigare, beriattar Catharina.
Holl pa lite med hiastar ett tag annars drojde det
ndgra ar nar jag traffade Kenneth tills jag testade att
skjuta béage.

Det var inte forran 2004 som jag borjade lite smatt
mest for skoj skull. — Men sedan blev jag fast och
gick och funderade en hel del pa vilken sorts bage jag
skulle skjuta med. — Compound kinde jag direkt att
det inte var min grej, Kenta skot compound pa den
tiden. Men sa hittade jag langbagen och det var nog
enkelheten jag fastnade for att det var enkla material,
inget skruvande bara sikta, dra och slapp. — Jag gillar
skogen och darfor blev skogsskyttet det som var ro-
ligast. Samtidigt ar du ju roligt att komma inomhus
och tdvla ocksa kan jag kdnna nar det borjar bli kallt
och regnigt.

— Har du tankt ndgon gang att du skall forsoka bli
sa bra som maojligt?

— Jag kande vl efter ett tag nar det borjade ga bra att
”jag kan faktiskt ocksa” och da gick jag ju in for det
annu mer. D4 ville jag sa klart hamna pa pallen.

— Ar du lite tivlingsménniska?

— Nej inte alls, siger Catharina men jag blev det.

— Beritta om hur det ar att skjuta langbdge.

— Det ar vildigt mentalt och det géller att samla ihop
sig, kunna fokusera.

Att fundera 6ver hur man gor eller ”oj vad det gir
bra” tillexempel brukar straffa sig direkt. Den har
bra kinslan har en formaga att ibland infinna sig och
ibland inte. Langbage har ocksa visat sig vara bra for
egot. — Ja man blir latt lite 6dmjuk, tycker Catharina.
Det behovs inte mycket forran man far tillbaka fot-
terna pa jorden.

— Ni skjuter ju tripil bigge tva?

— Ja det stammer sager Catharina ar dom bara raka
och i ovrigt lika da finns det ingen skillnad mot andra
”battre” material och Kenneth nickar instimmande.
Bordet framfor fonstret i vardagsrummet ar fullt av
bagskyttegrejor.

Catharina och Kenneth tranar ganska mycket, en 3-4
ganger i veckan ar vanligt. Den egna skjutlokalen har
gjort underverk med foreningen och aktiviteten dr
stor. Bara pa langbdgesidan dar man en 10-12 stycken
och ibland dr 4ven mammorna dir med sina sma.
Det blir en bra och trevlig stimning och da ar det kul
att aka och trana.

— Finns det ndgot speciellt du bebover trana pa mer
an andra saker?

— Ja det kanske ar lite vanligt men att halla kvar sa
att man inte faller in i att skjuta for fort.



?Langbdge kommer att vixa betydligt i framtiden
ndr allt fler uppticker att man inte alls behéver ha

ndgon stark bage.”
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Manga fragor nar Catharina intervjuas.

- Langbageskyttet skiljer sig inte sd mycket fran an-
nat skytte i grunden, inflikar Kennet men har
forstarks fel och brister i skjutningen pa ett annat
satt.

— Sedan 4r det sd att man inte kan sikta efter pilen
och det dr ocksd en egenhet med langbagen att sjalva
pilspetsen kan vara utanfor butten eller djuret.

Det blir att man omedvetet till slut registrerar ett for-
héllande mellan bagen, pilen och omradet som skall
traffas. Det ar viktigt att man vagar lita pa sig sjalv.
—Vad har du lirt dig av Kenneth?

— Kenneth vet hur jag skjuter och det ar en trygghet
om man skulle tappabort sig. - Om Catharina star
bakom mig och skjuter, siger Kenneth di kan jag
anda se hur hon skjuter.

- Sedan har nog han lart sig lite tdlamod av mig, fun-
derar Catharina, att ta en dalig pil och g vidare.

Fler damerilB

— Forut forsvann vi i herrklassen, tycker Catharina.
Men nu nir damer LB har blivit en egen klass pd SM
har det sporrat en hel del. Jag tror ocksé att damer
LB kommer att viaxa betydligt i framtiden nar allt fler
uppticker att man inte alls behover ha ndgon stark
bage. Langbage passar perfekt till damer.

— Idag, sager Kenneth, ar det lika mycket fart i en
langbage som det var i rekurven nar jag borjade.

— Det kdnns ocksa positivt att Sverige anpassat sig
till 6vriga Europa da blir det plotsligt intressant att
forsoka ta sig till ett VM eller EM.

Catharina som ar en hindig kvinna kan sa klart lim-
ma sina fjadra och nocka sina pilar men har finns,
som den fritidsfroken hon ar, dven en del handar-
beten pa hennes lyra. I vardagsrummet star en rejal
vavstol som ser ut att vara minst hundra ar gammal.
En till finns i ett nyinrett uthus pa garden. Mattorna
pa golvet har sa klart Catharina vivt och det finns
dven en lite forsaljning. Sag den fritidsfroken som
inte spelar ndgot instrument och visst har plockas gi-
tarrerna fram nar andan faller pa dven Kenneth visar
sig kunna ta ton.

Efter kaffetiren runt koksbordet med hembakat
brod med ringblommor i och smultronsylt fran Tive-
den tackar vi, jag och fotografen Marko Komulainen
(Motala BSK) for oss och styr ut Chevan pa vigen.

Tidskriften Bagskytten, november 2010
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wter nart1one

Lina Bjorklund 1: a, Christofer Herfindal 2: a, Jari 11
Hjerpe, 3: a och laget 3: a.

3D-

EM

- Guld, silver och brons till Sverige!

TEXT: MIKAEL SVAHN BILD: JARI HJERPE

L

Laget pa vag till dventyret i Italien.

Pa Sardinien (Sassari) i sandig tallskog samlades den
Europeiska 3D-eliten for att mata sina krafter. Sverige
som tidigare visat stor framgang visade framfotterna
direkt. Redan efter kvalet var 10 av de 12 svenska
skyttarna vidare. Lina Bjorklund tog ett bastant
grepp om hindelserna redan hir och ledde damer
klassiskt med hela 26 poing.

I slutindan stod Sverige med ett guld, ett silver och
tva brons. Annu en ging har vara ledare och skyttar
placerat svenskt skogsskytte pa kartan.

Tidskriften Bagskytten, november 2010

stillet for den konventionella rapporteringen
av i det har fallet en gammal tivling koncen-
trerar vi oss hdr pa analyser och intervjuer.

Resultat och social kompetens

Foérvintningarna var hoga innan laget dkte. Ar man
n6jd? Hur har laget funkat, hir nedan analyserar vi
insatsen med forbundskapten Yngve Malmstrom.
— Jag ar valdigt nojd, borjar Yngve. Framfor allt att
Martin Ottosson visade sig funka i 3D-sammanhang
ocksd. Dessutom hade jag onskat att Bobby fatt
ta medalj i klassiskt. Nu blev han fyra efter att ha
slutat tvda forra dret. Herrcompoundarna visar att
man kunde vixa ytterligare en bit efter att ha forsokt
nagra ganger.



Martin Ottosson blir 10: a, Eivor Carlsson 6:a,
Emil Silverklint 10: de, Ulrika Sjowall 5: a, Ingrid
Olofsson 9: a, Jan Johansson 5: a, Kenneth
Johansson 13: de och Bo Carlsson 19: de.

12

Lina Bjorklund och Christofer Hrﬁndal i djp koncentration.

Nu lyckades man med besked med bade Christoffer
och Jari pa pallen och det kandes vildigt kul. Lina
visar aterigen hur bra hon ar, mycket imponerande.
— Hur mycket forberedelser dr det infor ett sadant
hir mdsterskap?
— Det snurrar mycket tankar och idéer nir sisongen
startar. Hur manga lager/sammandragningar far vi
tillexempel plats med under den redan fulltecknade
utesdsongen. Eter 3D-SM blev det vildigt intensivt
nir laget vil var klart och dessutom hade vi beslutat
ta hand om resorna sjdlva. Det blev en hel del arbete
for mig och Marten Blomroos att sy ihop alla biljetter.
Nu blev det si att vi alla flog fran Goéteborg vilket
sparade en hel del respengar for dom skyttar som
hade mycket att betala sjalva.
— Ar det bara resultat som giller nir man tar ut ett
landslag, bur tinker du?
— Jag har ganska klart for mig vilka som i stora
drag ar intressanta for landslaget. Jag tittar pa vad
som hinder i Touren. Men det handlar inte bara om
resultat, menar Yngve. Det 4r mycket ocksa en fraga
om personkemi. Hur man fungerar i grupp ar viktigt.
Nu ar ofta svenska skyttar i allmanhet valdigt bra att
ha att gora med. Mdnga av skyttarna i landslaget har
ocksd varit med tidigare vilket gor att man lar kidnna
varandra val. Att man kan har roligt vid sidan om ar
viktigt och gor att gruppen blir avslappnad och da
presterar man bittre.
Minga undrar kanske varfor en sidan skytt som
Kalle Puman inte var med men jag kidnde att det
kanske var lite for tidigt for ndgon s ung som Kalle
att mota senioreliten.
- Vad blir er uppgift som ledare under sjilva
tavlingen?
— Pa det hiar masterskapet fick vi ledare inte folja
med alls. Man hade verkligen sett till att ”géomma”
banorna vil och skulle vi ta bilder var det pa hundra
meters hall.

Under sjalva grundskjutningen pa 40 mal var det
endast tre mal tillgangliga trinare och publik. Det
var inte forran under lunchen och till finalrundan
som vi fick tillfille att komma intill vara skyttar.
Annars ir det inte mycket man kan géra mer 4n att
fixa vatten och peppa skyttarna.

— Pa fredagen gick lagelimineringen dar atta skulle
bli fyra. Dar fick vi forst mota Slovenien som vi slog
latt mycket for att man kanske inte hade tidtagningen
klart for sig. Det var namligen sa att tidigare hade
man startat tidtagningen pa den startande roda palen
och sedan stoppat tills ndsta skytt kommit fram till
den bld palen men inte den hir gangen. Nu startades
tiden pd rod och sedan gillde det att var med.

Innan den Slovenska langbageskytten fatt pa sin pil
hade lagets tvd minuter tagit slut. Vara tre skyttar
skot pa ungefar 1,5 minut per mal. I semifinalen fick
vi mota Frankrike men Janne hade otur med en bom
men i bronsmatchen mot Spanien hade alla samlat
sig och vi tog bronset latt.

— Bade Martin och Christoffer ar gudabenadade
avstandsbedomare. Ingen domer mer dn 2 meter fel
sa jag forsokte att inte ligga mig i den biten utan
holl mig lite i bakgrunden. Annars dr de tillatet att
diskutera malen inom de tvd minuter som man har
pa sig.

— Hur baller man stimningen i gruppen pa topp?

— Vi forsoker vara lite clowner bade Marten och jag.
Det blir mycket skamt och skoj och att vi fick polis-
eskort till och fran tivlingsomradet hojde stimningen
bara det. — Vidare ar det viktigt att skyttarna inte
behover tinka pa tider, logistik eller papper. Sddant
skoter vi ledare.

— Hur ser en bra 3D-skytt ut, vilka “komponenter”
skall man ha?

— Jag tycker nog att det skall vara bra skyttar som
ocksa ska fungera socialt.

Tidskriften Bagskytten, november 2010



»Sakert blir det ocksa sa att skyttarna nu far dka
pa lite fler tivlingar for att uttagningsforfarandet
skall funka.”
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Bagskyttar i Sverige dr i allmidnhet bra att ha att
gora med. Nar man vil lart kdnna ndgon brukar det
fungera.

— Vilka slutsatser har du dragit av det hdr master-
skapet infor framtiden?

— Man kan nog siga att vi tillhoér varldstoppen. Nu
dyker inte sd manga amerikaner upp pa ett VM
varfor vi inte haft mojlighet att mata oss med deras
basta. Men hittills har vi varit pa pallen pa samtliga
misterskap och dessutom guld varje gang i niagon
klass. — Alla skyttar vi skickar har en potentiell chans
att ta medalj trots att vi som manga andra linder inte
kan skicka tre skyttar i varje klass.

— Nagot du kommer att andra till ndsta ar da det dr
dags for ett VM?

Inga storre fordndringar utan vi jobbar vidare som
vi gjort hittills. Det som blir nytt till VM i Osterrike
nadsta ar dr att det masterskapet gar fore vart 3D-SM.
Det stiller till det med uttagningen som nu far goras
via speciellt utvalda uttagningstavlingar.

Av alla skyttar i det svenska laget har jag valt att
prata med Jan Johansson som hir gjorde sin andra
internationella resa och Christofer Herfindal som
gjorde sin fjarde.

Tidskriften Bagskytten, november 2010

Kenneth haller den svenska fanan hégt. Overst till héger syns Ulrika och Jan medan Bo och Eivor Carlsson utévar lite persedelvard nederst till hdger.

Forst ut blir Jan Johansson, Vistbo i Langbageklas-
sen.

- Grattis till en fin insats!

—Tack det har var nog det roligaste hittills. Vi har ett
sa himmelens gott jing och vi sporrar varandra vilket
gor att skjutningen gar mycket lattare.

Har ocksa en helt ny bage en Black Widow Iron
Wood som jag har stort fortroende for.

- Det svaraste var att hitta en mental balans mellan
det jag presterar hemma och det jag presterade dar.
Skjutmassigt var det dock ingen skillnad mojligen att
jag skot lite for snabbt i borjan me det slippte snart.
- Tavlingen upplevde jag som ganska intensiv och jag
lag tvaa efter forsta elimineringen. Jag tyckte att jag
skot bra med attor i snitt och da 14g jag en halv cen-
timeter fran tiorna.

Men det ar hdr som det ar ett annat tink. Man maste
skjuta in pilen i mitten och verkligen tinka sa. I en
eliminering 4r det bara 12 mal och da racker det inte
att skjuta attor.

- Langbageskyttet handlar massor om timing och
med ett lite battre tank i traffbilderna blir man battre
fokuserad.



14 "Avstandsbedomning ar en farskvara”.

- Det skulle vara kul att bli
uttagen till VM nista ar. Jag
gillar att forbereda mig och
ar sa rastlos att jag skulle be-
hova tagga ner rent allmint.
Mitt stora betyg ar att ha
blivit uttgen och da ville jag
ju prestera normalt. D4 far
man vara nojd med att bli
femma individuellt och trea i
lag, tycker Jan Johansson.
Emil Slverklint
Christofer Herfindal
— Det funkade bra pa 3D-
EM borjar Christofer. Jag har haft lite problem med
ogonen ett tag och hallit pA med linser fram och till-
baka. Det jag gor nu dr att jag har glasogon fram till
dess att jag skall skjuta. Eftersom jag dr oversynt ser
jag valdigt bra i scoopet och kan urskilja ringarna
anda upp till 45 meter.
— skjutmassigt funkar det vildigt bra, lugnt och inte
s varst nervost nu ndr jag varit med ndgra ganger.
Visst har man respekt for de andra lindernas skyttar
men vi ar ratt bra hdr i Sverige ocksa, tycker Chris-
tofer. — Om jag jamfor med tillexempel det Slovenska
laget dar det finns skyttar som tranar 4-6 timmar om
dagen med mig som pa grund av jobbet har en be-
gransad tid for traning sd kan vi 4andd matcha alla.
— Hur dr du som skytt?
— Jag tittar inte egentligen pa hur dom andra skjuter.
Jag ar saker pa min utrustning och vet att det funkar.
Min nya bage Alfaburner fran Hoyt 4r en fantastisk
bage som prickar oerhort bra.
— Jag kan inte heller sdga att jag ar forsiktig av mig
utom nar jag bedomer avstind. Nar jag val har be-
stamt mig da later jag det vara som ett facit tills mot-
satsen dr bevisad. Ibland blir man sdklart lurad och
det dr bara att gratulera banlaggaren. Om jag fatt
till avstindet och sedan gor ett daligt skott sa blir
jag inte glad. Jag fokuserar, hiller i mitten och gor
ett bra skott - ett i taget. Jag kan ta ett exempel. Nar
jag skot sista madlet i finalen blev det nagot konstigt
ljusforhallande som gjorde att jag inte sdg ringarna i
djuret nar jag drog upp.
Istdllet for att ta ned och titta i kikaren pratade jag
in mig i malet med Emil som stod bakom och da tap-
pade jag lite skdrpa och genast blev inte skottet sd
bra.
Jag skot en dtta och min motstandare en tia och det
vann han pd, sd smd dr marginalerna.
— Annars forsoker jag inte att gora snygga skott.

Jag haller trycket och se-
dan dr det kroppen som
far bestimma nar skottet
gar. De bista skotten ar jag
inte medveten om, forklarar
Christofer. Jag skjuter med
tummrelease.

— Jag kan inte heller siga att
jag ar sarskilt analytisk utom
ndr jag tranar. Jag ar vildigt
fokuserad och trivs mycket
battre i skogen dir jag far
bestimma vilken punkt i
maélet som jag vill triffa, da
skjuter jag ocksa bist.

— Ar det ndgot du har dndrat pa?

— Nir det giller materialet har jag gétt ifrdn fallhyl-
lan och skjuter nu med trampolin. Jag har bytt till
Norway Fusion vanes, de fjddrarna sitter mycket taj-
tare mot pilen for att undvika islag samt att de grup-
par otroligt bra.

— Har konkurrensen blivit hardare sedan ditt forsta
uppdrag 20072

— Béde ja och nej, funderar Chrlstofer Ungern 2007
var en skrackupple-
velse. Det var langt
som attan pa allt
sa dar fick vi oss en
rejal tankestillare.
Nar det galler ba-
norna nu pa Sardi-
nien var dom myck-
et fina, omvaxlande.
Inte litta som forra
aret nar det mer var en fraga om lotteri. Ibland var
det sa fullt av pilar i hjartat att den som skot sist inte
kunde fa plats med sin pil dar.

— Har du ndgra goda rad till den som vill satsa?

— Jag tror att bidsta traningen ar att tivla sa mycket
som mojligt. Gor ett skott i taget, tink inte sa mycket
och framfor allt ha kul. Utsitt dig for sadant du inte
tycker om till exempel uppforskjutning, moérka mal,
vissa figurer osv. Avstindsbedomning adr en farskva-
ra. Vissa dagar funkar det och det 4r som om avstan-
det star stamplat pa djuren. Andra dagar sa fir man
kdampa hart och gissa. Veckorna innan en stor tavling
blir det mycket traning av avstindsbedomning med
avstandsmatare.

Det 4r en bra investering, du kan sikert gora 300
bedéomningar pa 30 min.

Den forsoker jag ha med mig 6verallt nar jag till ex-
empel dr ute med hunden.

Framforallt — ha kul nar du skjuter! avslutar Chris-
tofer.

Sa hér ser en guldmedalj ut..

Tidskriften Bagskytten, november 2010
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Dartfish ett multiverktyg” for teknikutveckling.
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TEXT: MIKAEL SVAHN BILD: MARKO KOMULAINEN, MIKAEL SVAHN

Ett tjugotalt deltagare med Ostgotagruppen i spet-
sen samlades i Linkopings nya traningshall for att fa
en forsta genomgang av Dartfish. For andamalet var
Erik Larsson, Huskvarna inbjuden att dela med sig
av sina erfarenheter. Vilket han ocksa gjorde med
stort engagemang. Viktigast att komma ihag var en-
ligt Erik att ”jobba mycket med Dartfish och att for-
andring kraver tid.

et har maste man jobba mycket med, slar
Erik fast. Efter ungefar ett ar borjar man se
den forandring som man stravat mot. Skyt-
ten skall ocksa vaga ta till sig det vi tittar
pa.
Sjalva programvaran ar inte komplicerad det ar er-
farenheten hos anviandaren och bagskyttekunska-
pen som gor Dartfish anviandbar for oss. - Det hidr
programmet gjordes ursprungligen for golf, berattar
Erik. Men det anviands overallt och i manga olika
sammanhang. Brottning, cykel, 16pning och hojd-
hopp ar bara ndgra exempel pa idrotter som tagit till
sig det har.

Tidskriften Bagskytten, november 2010

DARTFISH

- Programvaran finns i flera olika versioner diar den
enklaste passar oss bagskyttar bast. — De andra ver-
sionerna ar mer byggda for utdvare som ar i rorelse,
man kanske springer eller hoppar, fortsitter Erik.
Viktigt anda ar att alltid maita fran samma referens-
punkter sa att man inte varierar. Tank ocksa pa att
filmerna ar privata och att man fraga forst innan de
visas for ndgon annan. Det finns ocksa bra med in-
formation pa dartfish.com.

- Vilka erfarenbeter har du fatt i utvecklingsarbetet
med Dartfish?

- Erfarenheter ar svart att siga. Kanske handlar det
mest om att jag hittat ett systematiskt satt att analy-
sera grunderna i tekniken. Sen har det arbetet i Dart-
fish gatt 6ver till mina 6gon. Nar jag tittar pa skyttar
nu sd tittar jag som om det vore Dartfish.

TRANING




16 Sok idrottslyftspengar for skjutteknisk utveckling

med verktyget Dartfish.

»

- Hur skall kameran vara for att det skall bli smi-
digt?

- Kameran ska antingen ha firewire (finns pa aldre
modeller) eller sa fungerar det bra om det ar en ka-
mera som man ansluter via USB eller SD-card. Med
nyare videokameror dr det svarare att stromma fil-
men direkt in i datorn utan man far kopiera filerna i
efterhamn.

-Hur skall datorns prestanda se ut?

- I sidfoten finne en ldnk till systemkraven. Daremot
ska man tidnka pa att jobbar man med HDfilmer
kravs lite mer av datorn.

Sok via idrottslyftet!

Dartfish 4r inte gratis utan man koper en licens som
da bara kommer att fungera pa den dator som man
installerar programvaran pa. Priset ligger ndgonstans
mellan 6-7 000 kronor.

Uppmaningen fran SBF ar att soka idrottslyftspengar
for detta.

Vil dir bestar programmet i grunden av fyra delar.
Importera film

Filmvisare

Analysera

Exportera film

=

- Snart lar man sig hur man skall filma och vad det
skall leda till, sdger Erik. — Planlost filmande 4r inte
att reckommendera. — Sjilv filmar jag oftast framifran,
fran sidan och bakifran.

Uppvéarmning innan det var dag att stélla sig framfor kameran. Gustav Karlsson, Motala var bland dom forsta att studeras..

ik

Bra att titta pa

Vinkeln mellan dragarmen och pilens forlingning.
Hur fingrarna skall vara.

Luft mellan pilen och bigarmsaxeln.

Hur ror sig dragarmbdégen i skottet.

Hur ror sig bagen i skottet.

Hur ser tryck och drag ut.

Dartfish/hoghastighetsfilmning

Hair tycker Erik att det for teknikens skull gér att se
valdigt mycket bara med 6gat. Med en modern ka-
mera som tar ca 60 bilder i sekunden har man unge-
far 4 sekunder pa sig att registrera skottogonblicket
innan pilen ar ur bagen.

Dartfish eller
Kinovea
Kinovea ar ett
nytt gratispro-
gram med Op-
pen killkod

Inte lika avan-
cerat som Dar-
tfish och expor-
ten av filmer ar
inte heller lika
smidig men i
ovrigt funkar det
ungefir lika...plus
att det dr gratis.

Mot slutet av dagen tittade vi pa lite teknikov-
ningar, som tillexempel avdraget.

www.dartfish.com/floor/download.cgi?file=/data/document/document/372.pdf&name=System%20requirements

Tidskriften Bagskytten, november 2010
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Yngre Junior Trofén

t.o.m 2010-10-23

av Cenneth Ahlund

Klubb Deltagare Starter Summa  Klubb Deltagare Starter =~ Summa
Jarnvagens BF 10 132 468 BK Snapphanen 2 6 22
Motala BK 4 43 172 Finspangs BSK 7 11 22
Korsnis IF/BK 4 38 168 Kungsingens BK 2 9 22
Huskvarna BK 11 52 142 Pitea BK 3 9 22
Luled BS 9 51 128 Rumskulla GOTF 2 8 22
BK Friskyttarna 3 45 125 BSK Sturarna N 12 19
Trelleborgs BK 4 34 121 Kiruna BK 3 9 18
Atvidabergs BSK 4 36 116 Rembo IK 3 7 18
Timra AIF 3 29 100 Angereds BS 4 6 17
BK Siljanspilen 4 29 99 Saters IF/BK 4 8 17
Sundsvall/Ortvikens BK 4 33 95 Hissleholms BK 1 4 16
Alvenis BK 7 44 95 BS Vaggeryd 1 5 15
Alingsas BK 4 19 85 Sodertilje BF 7 12 14
BK Danapilen 1 17 80 Ostersunds BK 2 4 13
Lindome BK 10 39 79 Kalmar BS 1 5 12
Tyreso BS 4 32 75 BSK Gnarp 3 10 11
Eskilstuna BS 5 18 74 Wij BS 2 3 11
Helsingborgs BK 5 29 73 Nykopings BK 4 5 10
Nykvarns BK 11 32 73 Stallarholmens BK 1 6 10
Halmstads BF 9 35 69 Kristinehamns BK 2 8 9
Karlskrona BK 7 23 66 BS Gothia 5 6 8
Ronneby BF 4 22 66 Skoévde BK 4 6 8
BS Grastorp 5 16 62 Visterviks BK 4 4 7
Nora BK 4 26 61 BK Bjornen 1 3 6
Stockholms BK 6 23 61 Strangnis BK 3 6 6
BSK Edsbyn 6 23 60 Tiveds IF 1 4 6
BSK Hudik 3 19 58 BK Dalpilen 1 4 5
Katrineholms BK 4 18 55 IF Ulvarna 1 2 5
Skurups BK 4 21 51 Karlshamns BK 2 4 5
Stocka BSK 2 16 51 Rejmyre BSK 4 4 4
Sdvsjo BK 2 15 50 Skelleftea BK 2 2 4
Skogens IF 7 23 47 Tibro BS 3 4 4
IF Karlsvik 5 23 36 Visterds BK 4 4 4
Karlstads BK 3 17 35 Huddinge BSK 1 3 3
Umed BK 7 21 35 Nyniashamns BK 1 1 3
Orebro BK Jaktpilen 2 16 35 Sollefted BK 3 3 3
BK Pantern 3 12 34 BK Vildkaninen 1 1 2
BSK Iggesund 1 12 33 BK Inkas 1 1 1
BK Gripen 3 12 31 BSK Nimrod 1 1 1
Stenbro BS 1 13 31 Grimslovs ATF 1 1 1
Vetlanda BSK 10 15 30 Givle BK 1 1 1
Vistbo BK 2 9 30 IK Osterviking 1 1 1
Kungilvs BK 7 16 29 Lammbhults BK 1 1 1
Mjolby BS 3 14 29 Svirdsjo IF Vasapilen 1 1 1
Tranis BSK 7 11 28 Totalt 342 1477 4023
BS Kil 4 13 25

BSK Enviken 5 14 25

BK Fjadern 2 12 22
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"Guldskrack ar ett samlingsnamn fér de problem,
20 kopplade till skottimpulsen, som en bagskytt upplever

i samband med siktning eller skott.”

Tm'W’Mj

GuIde

- linjen ar tunn mellan uppgang och fall

TEXT: MARTIN OTTOSSON BILD: DEAN ALBERGA FITA, 3D-EM

Guldskrack. Kart barn har manga namn och nagot
som drabbar dom flesta bagskyttar. Grunden till
problemet ligger enligt Martin Ottosson i hjarnans
formaga att automatisera och forenkla sekvenser
som repeteras ofta.

Martin, en av virldens basta klassiska skyttar, delar
har med sig av sina funderingar och erfarenheter i
amnet.

uldskriack inom bagskyttet dr ett mycket

intressant psykologiskt fenomen som kan

fa den mest stabila bagskytt att haverera

fullstandigt. Det 4r ett storningsmoment for

manga bagskyttar, och dessutom, erfaren-
hetsmassigt,troligen en av de vanligaste orsakerna till
att skyttar viljer att sluta med var sport. Guldskrack,
i fortsattningen kallat GS, ar ndgot som drabbar de
flesta bagskyttar ndgon gang under karridren. Det
borde innebara att det finns en mangd erfarenhet kring
amnet ute pa klubbniva, vilket det sikert ocksa gor.
Trots detta 4r det manga skyttar ute i foreningarna
som inte har ndgot bra stod i den ganska slitsamma
process som GS-rehabilitering innebar.

Meningen med denna artikel 4r framst att hjdlpa dessa
skyttar genom att formedla den erfarenhet som jag
sjalv har skaffat mig under de ar jag har dgnat mig at
bagskytte pa elitniva.

Jag har personligen enbart erfarenhet av skytte pa
hogre niva inom den klassiska disciplinen, och det
blir darfor min utgangspunkt. I klassisk stil tar sig GS:
en ett mycket kraftfullt uttryck, vilket jag personligen
tror beror pd kombinationen av mojlighet till hog
precision och bristen pa hjdlpmedel. Detta gor den
klassiska stilen till en utmarkt plattform i arbetet med
att analysera GS-fenomenet. Problematiken ar dock
likartad oavsett disciplin och flertalet av kommande
resonemang ar applicerbara for alla former av bag-
skytte.

Jag dr medveten om att GS och prestationspsykologi
ar ett kansligt 4mne, och risken dr alltid att man
med en artikel av det hir slaget trampar pa en del
asikts-tar och gir emot en del traditionellt erkianda
resonemang.

Tidskriften Bagskytten, november 2010
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“I de allra flesta fall &r alltsa automatiseringen nagot positivt. Dock finns
det ett stort undantag fran det pastaendet, och det &r i det lage dar
hjarnan fortsatter att leta forenklingar i skottsekvensen och till slut
hamnar i ett ldge dér momenten kring avfyrningen ska rationaliseras.”
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Jag skriver dock med en djup 6dmjukhet och lamnar
oppet for lasaren att kritiskt forkasta vissa delar av
texten och uppskatta andra. Syftet med artikeln ar
inte att statuera en allenaradande sanning, utan att
viacka tankar och funderingar hos dig som ldsare,
med forhoppning om att du kan utveckla dig sjily,
eller nagon i din ndrhet, till att bli en battre bagskytt.
Foljande text dr en odefinierad blandning av egna
erfarenheter och kunskap hiamtad wur litteratur,
forum pa nitet, diskussioner med andra skyttar och
liknande.

Guldskrack

Guldskrack ar ett samlingsnamn for de problem,
kopplade till skottimpulsen, som en bagskytt upplever
i samband med siktning eller skott. Det kan vara allt
fran sma storningsinslag som orsakar stela fingrar
eller en bagarmsaktivering, till skjutning fullstindigt
utan kontroll. Den hir artikeln behandlar frimst de
symptom som narmar sig det sistnamnda.

Det finns tvad huvudtyper av GS-symptom, nir vi
pratar allvarligare former av GS. Dels att skytten
upplever en mycket stark drift mot att skjuta skottet
innan hela skottsekvensen och siktningen ar avklarad,
och dels att skytten ”fryser” i siktbilden och inte
formar flytta siktbilden in i mitten. Frysningen kan
ocksd besta i att skytten ligger i mitten, men inte kan
fullfolja skottet utan bara blir stiende i uppdrag. Det
ar ocksa vanligt att man far mycket kraftiga hugg,
eller napp”, nar man upplever siktbilden som ideal
eller strax innan.

Tidskriften Bagskytten, november 2010

For den som inte har upplevt GS ar det svdrt att
forestalla sig hur pass kraftfulla impulser det handlar
om. Intensiteten i dessa impulser kan ibland bli
oerhort hog och diarmed mycket svarkontrollerad.
Det finns dock dven ett stort antal skyttar som
bibehéller kontrollen, men som istéllet upplever en
svardefinierad oro genom hela skottet. Oron skapar
spanningar i skjutningen och okar andelen déliga
skott. Skytten hindras fran att prestera pd en niva
som egentligen borde vara mojlig och hamnar ofta
i ett lige dar han/hon ir konstant missnojd med
sin prestation pa en tavling. Problemet har saledes
maénga ansikten, men orsaken till problemen ir hela
tiden densamma.

Den absolut vanligaste vagen till att utveckla GS for
forsta gangen ar att en nyborjare borjar uppskatta
var sport och beslutar sig for att borja med bagskytte
i ett lite mer seriost avseende dn att bara testa under
nyborjartraningar. Nyborjaren tar langsamma kliv
mot att bli en mer van bagskytt och kanske testar
att skjuta ndgon eller nagra tavlingar. Skytten noterar
att skotten vill komma allt snabbare, men upplever
det dnnu inte som ndgot problem. Det kan snarare
vara tvdrtom, nir den nyfunna “automatiseringen”
av skyttet gor att den finmotoriska kontrollen av
skotten, och ddarmed storningen av pilen, minskar.
Ofta gar utvecklingskurvan snabbt uppat i detta
skede. Personliga rekord sitts pa lopande band och
skyttet flyter. Plotsligt tar automatiseringen ett steg
till och gar fran att vara en tillgang till att bli en

borda.
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"Plotsligt tar automatiseringen ett steg till och gar
fran att vara en tillgang till att bli en borda.”

Skytten upplever nu problem att kontrollera skotten
och tiden mellan ankring och skott blir allt kortare.
Skytten blir normalt sett inte medveten om hur
allvarligt problemet dr forran han/hon forsoker ta
tillbaka kontrollen. D4 blommar GS: en ut i full
prakt och skyttet gir frin lovande till katastrof
pa mycket kort tid. I detta lige avgors mycket av
skyttens framtid inom bagskyttesporten och graden
av stod fran omgivningen i form av tranare och/eller
foraldrar kan vara skillnaden mellan att skytten helt
slutar skjuta och att skytten vinder utvecklingen
och blir en betydligt starkare och mer medveten
bagskytt an tidigare. Under den, forhoppningsvis,
fortsatta karriaren kommer denna skytt att bli som
de flesta andra. GS-problematiken kommer och gér
tills synes utan egentlig anledning och det dr ett
problem som man da och da tvingas jobba med. Men
den forsta gangen man upplever GS dr en central
punkt i utvecklingen. Har man en gdng klarat av att
hantera och kanske till och med slacka ut GS: en ar
sannolikheten stor att man ocksd i fortsdttningen
kommer att klara av det.

Orsaken till GS

Det finns ett stort antal forklaringar, eller forsok till
forklaringar, nar det galler vad som orsakar GS. En
genomgdende aspekt ar att guldskricken orsakas
av en rddsla for att missa eller att gora bort sig.
Nervositet i en tavlingssituation anges ocksa ofta
som en central faktor, liksom att det, speciellt i
nyborjarstadiet, orsakas av en for hog dragvikt pa
bdgen. Jag pastdr att de traditionella forklaringarna
till GS-problematik i de flesta fall beskriver faktorer
som forvarrar befintliga symptom, snarare dan orsakar
dem. Jag har under manga ar konstaterat att GS: en
kan dyka upp i de mest skiftande situationer.

En tavlingssituation, eller ndgon annan situation dar
nervositeten Okar, dr typexemplet pa tillfillen dar
GS: en slar till. Jag har sjalv upplevt och dven sett
orakneliga exempel pa skyttar som uppvisar kraftig
guldskrick i en helt lugn miljo, helt pa egen hand,
under traning mot en tavla dir en miss inte innebar
ndgra som helst konsekvenser. Av den anledningen har
jag sokt efter en forklaring som ligger pa ett djupare
psykologiskt plan. En av de bidsta beskrivningarna
som jag har lidst i amnet ar skriven av en amerikansk
psykolog vid namn Jay Kidwell. Han har skrivit
“Instinctive Archery Insights”, en bok i amnet
prestationspsykologi inom instinktivt bagskytte,
som behandlar bland annat GS. Jag har ocksa varit
i kontakt med honom personligen via e-mail och

Ibland kan man inte ens titta pa tavlan.. Personen pa bilden har inget
med artikeln att goa.

hans resonemang sitter i mangt och mycket ord
pa de insikter som jag sjilv har natt under aratals
funderande kring amnet och egna problem relaterade

dartill.

Grunden till problemet ligger i hjarnans formaga att
automatisera och forenkla sekvenser som repeteras
ofta. I de allra flesta fall i livet 4r den férmdgan en
tillgang och ett hjalpmedel. I manga sporter dr den
hiar funktionen en nodvindighet for att man ska
kunna na en hogre niva. Ett exempel dr vid snabbt
spel i bordtennis. En van spelare klarar av att gora
en exakt doserad Over- eller underskruv pa en snabb
boll, trots att det kravs ganska avancerad sekvens av
rorelser for att utfora slaget. Hjarnan har ndgon form
av indikator som fungerar som start for utférandet
av den automatiserade sekvensen. I fallet bordtennis
ar det sinnenas upplevelse av en viss typ av boll.
Nar hjarnan uppfattar en viss indikator klarar
spelaren av att sla en returboll med kontroll via den
automatiserade sekvensen. Bilkorning dr ett annat
exempel. Som nyborjare bakom ratten innebir en
vanlig vixling att man manuellt maste utfora en serie
rorelser som ska ldnkas till varandra. Dessutom ska
rorelserna blandas mellan tva fotter och en hand nir
kopplingen ska tryckas in, vixel ska viljas, ett svar
med gaspedalen ska utforas samtidigt som kopplingen
slipps upp med nidra nog perfekt timing. Foraren ska
dessutom halla koll pa trafiken i omgivningen. En
vaxling dr en ganska avancerad operation, men efter
ett stort antal repetitioner utfors den utan att man ens
behover koncentrera sig. Hjarnan forenklar sekvensen
och skapar en automatiserad process som dessutom
har forenklats i flera steg. Den som utfor en vixling
upplever det i princip som ett moment, trots att det
egentligen bestar av ett ganska stort antal manovrar.
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“Under tréningen sysselsdtter hjdrnan sig med att ratio-
nalisera bort "onddiga” moment fér att hitta genvdgar i
skjutsekvensen. ”
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Problemen smyger sig obemérkt pa och plétsligt &r man fast.

Mainga som byter till en automatvaxlad bil upplever
den negativa effekten av denna automatisering. Om
man inte flyttar vansterfoten till ett ldge dar man inte
nar pedalerna, ar risken stor att man utan att tinka
trycker till rejalt pa bromsen i ligen som hjirnan
associerar med en vixling. Hjirnan noterar en
indikator och tolkar det som att den automatiserade
sekvensen ska inledas. I detta fall ar det en felaktig
indikering och resultatet blir foljaktligen inte lampligt
for situationen.

Liksom inom andra sporter har man inom bag-
skyttet i de flesta fall stor nytta av hjarnans associa-
tionsformaga och sekvensprogrammering. For en
nyborjare innehaller ett skott en miangd sma moment
som krdaver koncentration, allt frdn att placera
tabben pa ritt plats till att hitta nagot smidigt satt
att halla bagen pa efter skottet. En van skytt behover
ddaremot inte fundera pa hur man ska vinkla handen
for att lattast ta en pil fran kogret, hur pilen ska foras
mellan strangen och stocken for att hamna pa ratt
position niar man ska sitta nocken pa strangen, eller
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hur bagarmen ska positioneras vid uppdrag. Det
skoter sig sjilv utan aktiva tankar. De flesta hade
sakerligen upplevt bagskytte som valdigt omstandligt
om man hade behovt tianka lika mycket som en
nyborjare i varje skott. I de allra flesta fall ar alltsd
automatiseringen nigot som ar bra. Dock finns det
ett stort undantag fran det pastdendet, och det ar i
det ldge dar hjarnan fortsatter att leta forenklingar
i skottsekvensen och till slut hamnar i ett lage dar
momenten kring avfyrningen ska rationaliseras. Ett
normalt, val utfort skott kan i enkla termer beskrivas
i stegen: Dra upp strangen - ankra - borja sikta - ga in
i mitten - sikta i mitten en stund - skjut - fullfolj. I en
standigt pagadende undermedveten process forsoker
hjarnan férenkla och automatisera den sekvensen.

Plotsligt, vid en tidpunkt, mérker skytten att skotten
ibland kommer for snabbt och att skyttet gir pa
automatik. Hjarnan 4r nu, som sagts tidigare, pa
god vig att rationalisera bort “onodiga” moment
och forsoker att hitta genvigar i skottsekvensen.
Narmast till hands ligger de moment som inte dr
fysiskt obligatoriska for utforandet, vilket innebar
siktningsmomentet i det hir fallet. Nu befinner sig
skytten i en mycket forradisk situation. Ofta far
man, som tidigare niamnts, en period av mycket
bra skytte i det hdr stadiet, sidrskilt om det ar
forsta gdngen som man upplever det. Detta gor att
skytten inte mirker av varningssignalerna, utan
later automatiseringsprocessen fortsiatta. Ju fler
skott som utfors utan att problemet attackeras,
desto kraftigare blir symptomen, desto djupare rotas
hjarnans associationer, och desto svédrare blir det att
avhjalpa problemet. Det ar mycket vanligt att skyttar
under mdnga ar hanterar problemet fel och darmed
noter in ett felaktigt beteende under tusentals och
ater tusentals skott. Efter ett antal ar, eller ibland
t.o.m. tiotals dr, av skjutning utan ritt hantering
av dessa problem, sitter indikatorer och sekvenser
mycket djupt rotade i hjarnan och det kravs enormt
mycket arbete for att bryta upp de inprogrammerade
undermedvetna sekvenserna. Det dr dock langt fran
olosbart med ratt verktyg.

Losningen pa problemet

Hur gor man da for att 1osa problemen? I litteratur,
pd nidtet och genom horsidgen finns mingder av
beskrivningar om diverse huskurer och mer eller
mindre strukturerade 6vningar.
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kan l6san.

Med ratt verktyg finns goda chanser att problemen
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Oftast saknas en forklaring till varfor det fungerar,
eller sags fungera, och i manga fall behovs det inte
heller nagon direkt forstaelse for de underliggande
psykologiska mekanismer som man jobbar med.
Det spelar egentligen ingen storre roll hur man gor,
utan det viktiga ar att bryta upp de djupt rotade
sekvenserna som ligger aktiva i den undermedvetna
delen av hjirnan. En strukturerad beskrivning ar
dock ett mycket bra stod i processen. For att leda oss
in pa mitt l6sningsforslag borjar jag med ett exempel
som jag tycker dr mycket intressant.

Det hir ar en kort historia om ndgot som jag upplevde
under 3D-EM pa Sardinien, Italien, hosten 2010. Det
gallde nagot sa enkelt som protokollforingen. Under
alla ar har jag vant mig vid att man efter avslutad
ifyllnad av ett protokoll alltid flyttar det till den
understa positionen i hogen. Vid 3D-EM tillaimpades
en bakvind rotation av skjutordningen. For att
underlatta ihagkommandet av denna rotation, skulle
man INTE flytta det sista protokollet langst bak i
hogen efter avslutad protokollforing. Efter att man
hade skrivit den sista skyttens resultat skulle det
protokollet behallas 6verst och den skytten skulle
enligt turordningen borja pa niasta mal. Under alla
tavlingar under alla ar innebdr en sidan mandver
nastan med 100 % sdkerhet att man skriver fel
poing pa fel skjutkort vid niasta mal. Det dr alltsd
ndgot som man har lart sig att undvika genom aren
genom ett stort antal repetitioner. Men har skulle
man alltsi gora tviartom, vilket foga forvdanande
vallade problem.

Nistan varje gang “glomde” jag bort att jag inte
skulle rotera protokollen

den, och jag forsokte stoppa och hindra den. I detta
moment forsokte jag bryta upp en automatiserad
sekvens, vilket resulterade i en ilning” i ryggraden
nar musklerna precis var pa vag att aktiveras for att
utfora operationen. Jag upplevde i detta 6gonblick en
kiansla som EXAKT o6verrensstimmer med kanslan
av en skottimpuls styrd av GS, om 4n i en betydligt
snallare form.

Jagbeslutade mig for att se hur en sidan automatiserad
sekvens kan sldckas ut och borjade verkligen koncen-
trera mig pa att inte flytta protokollet under ca 10
mal. Jag forandrade alltsi medvetet den intrinade
sekvensen och mairkte att den upplevda impulsen
blev allt svagare for att till slut helt forsvinna.
Darefter gjorde jag inte fel en enda gang till under
hela tidvlingen. Jag anser att GS rent psykologiskt dr
identiskt med den har upplevelsen, och det faktum
att man kan ta bort den hir inprogrammerade
sekvensen gor mig Overtygad om att GS ocksa kan
slackas ut eller minskas i intensitet. GS ar en betydligt
kraftigare och djupare rotad automatisering, och
kraver betydligt mer medvetet arbete, men principen
dr densamma. Genom att med en riktad insats aterta
kontrollen i enkla moment kan man bryta upp,
forsvaga och slacka ut en automatiserad sekvens och
forandra indikatorer och associationer i hjarnan.

I ndsta nummer gar jag mer i detalj in pa hur det gar
till.

och gjorde istillet precis
som jag dr van vid och
flyttade det langst bak.
Nir jag sedan kom fram | pagDatum Rond
: 5 2 5 : L 0l4jan
tlll pasta mal .markte Jag S 02+jan Fita 18/SBF 18/12 meter
att jag hade gjort fel. Det | T 06jan Fita 18/SBF 18/12 meter
: L  08-jan Fita 18/SBF 18/12 meter
hela upprepade sig ett L 08jan Fita 18/SBF 18/12 meter
flertal ganger, trots att jag S 09jan  Fita 18/SBF 18/12 meter
e . . L 15jan Fita 25 meter
forsokte undvika det. Har | s jgjan  sBF 12 meter
hade jag en tydligt stark | S 16Jan Fita18/SBF 1812 meter
. L 22-jan PAA + SBF 12 meter
automatiserad sekvens | [ 22jan  Fita18/SBF 18/12m
. P L 22jan  Fita18/SBF 18/12m
mprogrammer a.d ihjarnan. | 22jan  Fita 18/SBF 18/12m
Det allra mest intressanta | S 23an  Fita 18/SBF 18/12m
: . P S 234an SBF 12 meter
intrdffade nér jag snabbt | | 29jan  SBF12meter
upptéickte att  rorelsen L 29jan  Fita 18/SBF 18/12m
itierad : S 30jan  Fita18/SBF 18/12m
initierades utan att jag S 30jan Fita 18/SBF 18/12m
aktivt tinkte pé att utfé')ra S 30+an Fita 18/SBF 18/12 meter

TAVLINGSPROGRAM 2011, Januari

Arrangor Telefon Tavlingsnamn

Bodens BKP 070-2157836 Nyarspilen, 2011
Stocka BSK 070-5256917 Mellandagspilen
Alvenas BK 070-2927415 Trettondagspilen

070-2396167
070-2396167

BSK Iggesund
BSK Iggesund

Iggesundsdelningen 1
Iggesundsdelningen 2

Bollnds BK 070-5749507 Bollnds 25:an
Strangnas BK 0763-671525 Djaknepilen
Varmlands BF 070-6320160 Varmlandsserien
Kiruna BK 070-6460650 Lapplandspilen

BSK Hudik 0650-741473 Januaripilen
Hassleholms BK 0451-85756 Hassleholms-Slappet
Vetlanda BK 0383-10842 Héglandspilen, vinter
BS Kil 070-2466334 Vintertraffen
Nykvarns BK 070-8103133 Nykvarnsskottet
Tranas BSK 0705-6806387 Handelsbanken Cup
BSK Iggesund 070-2396167 lggesundsdelningen 3
BSK Iggesund 070-2396167 lggesundsdelningen 4
Saters IF/BK 0225-51852 Vinterpilen

Finspangs BSK 070-2435550 Vallontréffen
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Numera anses rorelsetraning bittre dn stretching.
Dessutom ar regelbunden stretsching och inte i
anslutning till traningen battre.
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I detta nummer skall vi fordjupa oss i begreppet Stret-
ching. Som alla populara traningsmetoder blir de latt
foremal for nagon sorts allmangiltighet. Sa har tillex-
empel tinjningsovningar inget med stretching att gora.
Att tanja ar att medelst mjuka pendelrorelser forflytta
en kroppsdel mot ledens andlage. Det som istillet fors
fram handlar mer om rorelsetraning snarare an att sta-
tiskt dra ut en muskel sirskilt i direkt anslutning till
traning och tavling.

Vidare ar det latt att hitta tolkningar av undersokningar
och utspel av typen ”Stretcha och bli stark”. Har nedan
aterger vi ett exempel pa generalisering for att darefter
forsoka nyansera bilden.

r sammanfattningen av en amerikansk artikel
fran augusti i ar i ”Journal of Strength and
Conditioning Research” kan man ldsa foljande
pa I Forms hemsida.

Stretcha - bli starkare

Du blir inte bara smidig av att stretcha — du blir ocksd
starkare.

Faktiskt sd mycket som 31 procent, visar en amerikansk
studie som ldt 32 mdn och kvinnor utan tidigare erfa-
renbet av styrketraning genomfora antingen dtta veck-
ors ren styrketraning eller dtta veckors styrketrining i
kombination med stretching.

En kombination bast

Styrketraningen dgde rum tre ganger i veckan och var
inriktad pd benmusklerna och utéver det kompletterade
den ena gruppen med tvd ganger 30 minuters stretching
i veckan.
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TEXT: MIKAEL SVAHN BILD: ARKIVBILD
Kalla: Journal of Strength and Conditioning Research, Fredrik Wandus,
www.wandusidrott.se, lan Shrier (M,D PhD)

Gruppen som bara hade styrketranat fick 12, 14
respektive 9 procents starkare bemmuskler i 6v-
ningarna kndflexion, kndextension och benpress.
Personerna som ocksd stretchade blev avsevirt
mycket starkare; 16, 27 respektive 31 procent i
samma Gvningar.

Sadant har ar latt att hitta och latt att ta till sig.
Man generaliserar och det ar ett populistiskt knep.
Men ar da stretching alltid bra? 1 sokandet efter
detta och vad man vet just nu hittade jag nedansta-
ende artikel av Fredrik Wandus publicerades 2006
pa sidan: www.hejalinkoping.nu. Hiar nyanseras
begreppet stretching samtidigt som I Forms publi-
cering bekriftas.

DETTA MASTE DU KANNA TILL OM STRETCHING!

Stretching har blivit ett sjalvklart och naturligt in-
slag i traningen, bdde i uppvirmnings- och ned-
varvningssyfte och ses som en absolut nodvindig-
het av de allra flesta. Men dr verkligen stretching sd
bra som trenden vill gora gallande?

Ar stretchingen skadeforebyggande, minskar den
traningsvdrken och 6kar den rorligheten i vdra le-
der?

Madnga myter har bildats kring stretching och jag
vill med denna artikel forsoka nyansera bilden av
stretchingens effekter pd kort och lang sikt.

Stretching har i forsta hand anvints som ett medel
for att kunna dterskapa muskelns naturliga rorel-
seomfdng efter genomfort traningspass da musku-
laturen forkortats. Stretchingen skall pa sd vis sd-
kerstdlla att vi bibehdller rorligheten i lederna och
att vi minskar risken for skador.
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pa rorligheten.”

”Forskarna tvekar dock om stretchingens effekter

Forskarna tvekar dock om stretching-
ens effekter pd rorligheten.

lan Shrier, tidigare president for The
Canadian Academy of Sports Medicine
har over 70 publicerade studier i eta-
blerade vetenskapliga tidskrifter bak-
om sig och dr for ndrvarande redaktor
for Clinical Journal of Sports Medici-
ne, tror att stretchingen inom en fem-
arsperiod kommer att forsvinna inom
tavlings- och elitidrotten. Han hdvdar
ett det finns ett visst, dock svagt, stod
for en viss skadeforebyggande effekt.
Detta dd forutsatt att du stretchar var-
je dag (sannolikheten ligger pa 60-70
%).

Han bhdvdar att du forvisso kan fd
langre muskler via stretching, men att
du lika vdl kan gora funktionella styr-
keovningar med fullt rorelseomfang
(stor arbetsamplitud) for att forbdttra rorligheten.
Det dr ocksd sd att den rorlighet du behover for en
specifik idrott, som hicklopning t ex, far du av den
ordinarie traningen. En stor fordel med denna typ av
rorlighetstrining dr att du inte fordindrar forbdllan-
det mellan muskelns kontraktila (sammandragande
proteiner), till skillnad fran vanlig stretching dir du
vid en forlangning av muskeln med 20 % orsakar
skador pa muskelfibern. Stretching forsamrar alltsd
samspelet mellan nerver och muskler och orsakar en
dandring av de biomekaniska forutsittningarna till
det sdamre.

Vad hinder med muskeln da vi stretchar?

Peter Magnusson, medicine doktor vid Institutet for
idrottsmedicin i Kopenhamn, har studerat detta och
hans studier visar att det sker en forlidngning av mus-
keln direkt efter att man stretchat. Men redan efter
ett par minuter dr muskeln tillbaka pa ruta ett, dvs.
den har samma lingd som innan tojningarna. Det
spelar heller ingen roll bur linge stretchingen pdgar.
en studie med 16 forsokspersoner som fick i uppgift
att stretcha 30 minuter per dag, 5 dagar i veckan un-
der 4 veckor kunde ingen forindring av lingden pd
muskulatur och senor konstateras.

Det enda som intrdffat var att forsokspersonerna for-
dndrat samspelet mellan nerver och muskler till det
samre!

Ur stretchingsynpunkt direkt infor en tévling tycks koncentration och avslappning vara béttre.

Stretching gor dig mindre explosiv!

Ndr man stretchar innan idrottsutbvning sa blir for-
mdgan att producera kraft forsamrad.

Det finns sammanlagt 23 vetenskapliga studier som
visat detta overtygande. I alla grenar dir spanst och
explosivitet dr ett viktigt element kan det ddrfor vara
direkt negativt att stretcha innan prestationen! Ndg-
ra exempel pd idrotter ddr det dr negativt att stretcha
innan tivling eller match: fotboll, basket, volleyboll,
tennis, badminton, squash, bordtennis, friidrott och
till och med lingdistanslopning! Det finns studier
som visar att personer med god rorlighet har en sdm-
re s.k. lopekonomi, dvs. de forbrukar mer energi vid
varje lopsteg!

jorn Alkner, doktorand vid sektionen for muskel- och
arbetsfysiologi vid Karolinska Institutet, har genom-
fort studier pa bur hopphdjd med s.k. Bosco-test
(vertikala spdnsthopp) paverkas av stretching. Test-
personerna fick gora hopptester fore och efter ett 4
veckors stretchprogram. Minskningen i hopphojd for
gruppen i medeltal var sldende - 4 cm! De som 6kade
mest i rorlighet under perioden stod ocksd for den
storsta forsdmringen i hopptestet. I en annan studie
studerade han dven de akuta effekterna av stretching
pd hopphijden. Aven dir blev resultatet signifikant
samre.

Slutsatsen dr att stretching pdverkar spinsten nega-
tivt pad sdavdl kort som ldng sikt.
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”Det finns en bra metod att ta till i stillet for vanlig
statisk stretching efter traning, den s.k. ”Wolmis-
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Stretching har i motsats till vad mdnga tror inte heller
ndgon positiv effekt pa att lindra traningsvirk. Sta-
tisk stretching kan till och med oka traningsvirken!

Hur skall da en korrekt uppvirmning och anpass-
ning till traning/tivlingstillfallen ga till?

Borja med ett kontinuerligt muskelarbete med sto-
ra muskelgrupper i minst 12 minuter (krdvs for att
samtliga blodkdrl ska 6ppna sig). Avsluta sedan upp-
vdrmningen med aktiv rorlighet (tinjningar) - inte
statisk stretching!

Jag tror att en sammanblandning av begreppen har
skett bar och att manga satt likhetstecken mellan tinj-
ningaroch stretchingovningar,vilket dr direkt felaktigt!
Med tanjningar menar jag att du rytmiskt pendlar
ett ben eller en arm mot ett ytterlige. Dessa pend-
lingar har inget med stretching att gora. Tanjningar
har anvants och skall anvindas vid all uppvirmning
och uppmjukning!

Det finns en bra metod att ta till i stallet for vanlig
statisk stretching efter traning, den s.k. ” Wolmis-me-
toden”. Den bygger pad ett aktivt muskelarbete i en
aktiv tojning, ddr man ddarefter under tva sekunder
tojer med hjilp av passiv tojning innan man datergdr
till utgangsliget. Detta upprepas for varje muskel
8-12 ganger och har en god effekt pd rorligheten i le-
den utan att det forsimrar explosiviteten ndmnuvdrt.

Jag vill dock podngtera att det kan finnas anledning
att anvinda statisk stretching ocksd. Om rorligheten
i en led dr sd begransad att risken finns att du ndrmar
dig ditt ytterlige med mycket hog hastighet kan det
vara pd sin plats att 6ka rorligheten infor momentet
med statisk stretching. Men dd far man viga en ok-
ning i rorlighet mot en forsimring i explosivitet...

© Fredrik Wandus 2006

Sammanfattande studier kring stretching

Pa fragan ”Ser det fortfarande ut som du skriver om i
artikeln”? Svarar Fredrik Wandus ja och att han tror
pa det MD, PhD Ian Shrier skriver i sin sammanfat-
tande artikel kring stretching med fragan ”Om stret-
ching forbattrar prestationen”.
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Nedanstdende nyanserar frigan om stretching ar bra
eller inte ytterligare.
I denna undersokning har man tittat pa:
1. Okar prestationen om man stretchar innan.
2. Okar prestationen om man stretchar regel-
bundet.

Att stretcha direkt innan aktiviteten minskar forma-
gan att producera kraft och med vilken hastighet man
kan dra ihop en muskel. For tillexempel sprinters var
detta en direkt nackdel dd man har ar beroende av
kraft och att snabbt kunna dra tillbaka benen infor
nadsta lopsteg.

Daremot forbattrades formagan att lopa ekono-
miskt.

Nar det giller att stretcha regelbundet blev effekten
exakt tvart om. Formagan att 16pa ekonomiskt mins-
kade medan kraft och kontraktionshastighet ckade.
For sprinters ar detta viktigare och darmed regelbun-
den stretching att foredra. All aktivitet drog fordel av
att stretcha regelbundet. Regelbunden stretching ar
ocksa battre vid forebyggande av skador.

Om man nu ska stretcha skall man gora det efter tra-
ningen eller vid en tidpunkt som inte 4r i anslutning
till traning alls.

Andra fragan till Fredrik ”Om sd dr fallet dr da ror-
lighetstraning bdttre dn statisk stretching sd som til-
lexempel PNF” besvarades med att rorelsetraning ar
battre.

I nummer 12 skall vi titta niarmare pa rorelsetra-
ning.
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Det ar framfor allt pa dragsidan som det ar viktigt

Hoghastighetsfilm

- att teknikutveckla med héghastighetsfilmning som verktyg

TEXT: MIKAEL SVAHN BILD: MIKAEL SVAHN, ERKKI AHVENVAARA, DEAN ALBERGA FITA

Bilden ar tagen vid Dartfishtraff i Linkoping. Har ar det Anders Hellman, Atvidaberg som filmas med enkel hoghastighet.

Lindomes kamera,

I nummer 8-9 kunde vi lisa om hoghastighetsfilmning
somettavfleraverktygidenskjut-ochmaterialtekniska
utvecklingen. Har fortsitter vi med detta verktyg dar
fragan ar hur man jobbar rent praktiskt med detta.
NUM-lagret i Lindome tas som exempel dar just
hoghastighetsfilmning fanns pa programmet, detta
under ledning av Goran Bjerendal, Lindome.

mitten av oktober genomfordes sdledes ett
nordiskt ungdomslager i Lindome. Manga
av de allra basta skyttarna fran de nordiska
linderna hade samlats for att bland annat
jobba med hoghastighetsfilmning. Gullimar
Akerlund berittar.
Mental traning, Leif Janson genomforde ett mentalt
pass med gruppen. Gruppen var uppdelad i tvd min-
dre grupper for att alla skulle ges tillfalle att fraga
mm.
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lagret var ungefir 20%.

Rorelser i vertikalplanet hos gruppen pa NUM-
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Hoghastighetskamera, Goran Bjerendal ansvarade
for detta. Deltagarna blev filmade och darefter gick
Goran igenom vad han sag och vilka idéer han hade
pa eventuella dndringar som behovdes.

Teknikrad, under hela lagret gick 6vriga tranare om-
kring och gav skyttarna idéer om teknikrad eller rad
kring materialet.

Tavlingar, Tomas Johansson och Henric Erlandsson
ansvarade for genomforande av den lagtiavling som
genomfordes.

Fran Sverige deltog Bo Palm (ligeransvarig), Tomas
Johansson, Goran Bjerendal, Leif Janson, Gullimar
Akerlund och Henric Erlandsson. Norge hade 2 le-
dare och Danmark 2 ledare med.

Nu till h-h filmningen Goran Bjerendal som har
svarar pa lite fragor kring detta.

Hur anvander man verktyget for basta resultat?

— Pd-mafa-filmning funkar sa klart simre 4n om man
vet vad man vill titta efter, borjar Goran Bjerendal,
Lindome ansvarig for just den har biten av lagret. Pa
detta lager var det dragfingrarna vi fokuserade pa.
En del glider ner med pekfingret i skottogonblicket
och klammer dirmed nocken.

I vilken ordning fingrarna, och taben inte att for-
glomma, sldpper strangen dr intressanta iakttagelser
eftersom det varierar sa mycket mellan skyttarna.

- Vilka delar tycker du dr sirskilt viktiga att filma?
— Forutom dragfingrarna ar det intressant att lagga
marke till hur liten direkt skottinverkan ovriga
spanningar pa dragsidan har. Det ir tillexempel svart
att se om spand underarm med krum handled och/eller
knograd har nagon betydelse for fingeroppningen.
Formodligen finns en indirekt inverkan som ar svar
att uttyda. Oftast skjuter ju personer med avspand
underarm bittre dn de som spanner sig.

— Hur viktig ar uppfoljningen?

— Om skytten och tranaren dr med pa att har behover
vi gora en dndring eller justering dd maste ju detta
foljas upp. Ibland vill man inte gora ndgon andring
for att in skapa spanningar pa ndgot annat staller. P4
NUM-lagret hade vi inte tid att folja upp skyttarna
dar och da utan de som var intresserade fick sin film
med sig att titta pa och reagera pa hemma.

— For att ta exempel fran det har lagret sa var det en
skytt vars pilar tryckte till pd plungern tva ganger pa
sin vdg ur bagen.

Sadant kommer, med storsta sannolikhet, aldrig att
leda till bra och kontinuerlig gruppering. Vi hann
inte med att undersoka vad orsaken var men nagon
kombination av mjuk plungerinstillning, for att
kompensera en alltfor hard pil, och skyttens djupa
krok kan vara orsaken.

Vid en uppfoljning skulle jag, i alla fall, borja med
detta.

— Hur kan en langbdge bete sig for att den skall bli
svarskjuten?

— Nu fanns det ju inga lingbagar med pa det har
lagret. Lite synd, speciellt nir man pratar om
hoghastighetsfilmning av materialegenskaper. En
langbage har ju inte si manga justermojligheter
vilket staller vildigt stora krav pa tillverkaren. Ofta
ser man att underlimmen drar for hirt, i forhillande
till Overlimmen. Detta, i kombination med den
stumma hyllan man har pa en langbage, kan ge en del
studseffekter nar pilen sticker ivdg. Jag tror inte det
ar sa latt upptiacka sddana har egenheter enbart med
kansla och darfor rekommenderar jag langbagskyttar,
som inte fir nigon ordning pad trimningen med
gangse regler, att titta pa utrustningen med hjalp av
h-h kamera.

Detta giller inte bara langbdgar utan en hel del
kianda rekurv-individer visar upp samma beteende.
Har dr det dock nagot enklare att justera bort de
oonskade effekterna med de justermdojligheter som ar
tillgangliga pa en recurvebage.

Vad menas med att det kan komma in andra
svangningar an de i horisontalplanet beroende pd en
bages kastkaraktir? Som leder till islagsproblem.

— Precis det vi just var inne pa. Bagen drar oftast
nocken nedat just efter fingeroppningen och bojer
pilen i vertikalplanet. Det far till foljd att pilen
”spinas” 1 tva riktningar och den bojningen stor den
vanliga bojningen som en rekurvpil normalt har
Risken for islag mot bagen okar.

Om man till exempel skjuter med underdrag, som
klassiska skyttar gor, och da speciellt niar man
anvinder mycket stringwalking fir man massor av
rorelse i vertikalplanet och nocken gungar upp och
ned nir den fortfarande sitter pa strangen. Vi pratar
hdr om centimeterstora rorelser.

Tidskriften Bagskytten, november 2010
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?Om alla kunde ha en filmsnutt av sin skjutning i 31
detalj skulle det vara mycket littare att justera.”

Rorelsen startar uppat i det ogonblick stringen
kommer fran fingrarna, (spetsen pa stringens vinkel
skall ju flyttas fran fingrarna till nocken och ”slacket”
som uppkommer under pilen gor att nocken startar
uppat), och fortsitter sedan ned-upp-ned-upp under
hela viagen ur bagen.

Bare-bow skytten pa lagret
grupperar bast med flera steg for
hard pil, om man jimfér med
vad tabellen rekommenderar,
och detta forstair man direkt
ndr man far mojlighet att titta
pa hoghastighetsfilmen.

— Hur manga av skyttarna som
ni testade pa NUM-ligret hade
en pil som i skottet drogs rakt ur
bagen. Dvs. bur vanligt var det
ddr att nockliget hade rorelser i
vertikalplanet?

- Rorelser, stora nog for mig att papeka, hade ca 20
% av deltagarna. Enligt den Danske ledaren ar det
en typisk rorelse for en-cam bagar och inget att gora
nagot at.

— Exempel pa bur fingrarna kan ldmna strangen och
som far icke onskvirda konsekvenser for bur pilen
triffar.

— Jag forstar inte riktigt hur du menar, men att tappa
det undre fingret eller att inte ligga med sa mycket
tryck dar verkar inte vara nagon direkt nackdel.
Svangningar i vertikalplanet blir, som sagt, storre ju
lingre fran nocken man sitter an fingrarna.

— Men att ldgga all kraft pa bara tva fingrar far andra
konsekvenser som maste Gvervigas. T.ex. om man
orkar, och hur mycket det 6kar spanningen totalt i
underarmen.

Tidskriften Bagskytten, november 2010

Arkivbild: D. Alberga FITA

— Exempel pa anpassningar av skjuttekniken till den
utrustning en skytt kan ha och tvirt om.

— Ett exempel far da bli bare-bowskytten: Om man
har mycket stringwalking diar man gar fran ett rent
kloss-an-nock till att halla ndstan en decimeter under
pilen skulle krdava tva kanske tre helt olika pilar for
att ge en ren pilgdng pa alla
avstand.

— Kanske ar det t.o.m. si att
man som bare-bow  skytt
kan fundera pa hur mycket
Stringwalking som egentligen
ar nodvandig. — Kan man sikta
under, i vissa ligen, eller kan det
vara rimligt att anvanda mer dn
ett ankringslage?

Det skulle vara intressant att ta
med kameran pd en ”turné” bland klubbar i Sverige.
Oj vad nyttigt det skulle vara. Tank om dygnet anda
hade mer 4n 24 timmar.



1990 arrangerades 3 rena falttavlingar och 21 kombi-
nerade med jakt och falt. Sedan dess har antalet rena
och kombinerade jamnats ut helt. 2011 arrangeras 5
rena falttavingar och inga kombinerade.

Keﬂ(akﬂo”é/ al

Sverige en faltnation

- 2011 arrangeras tre falttavlingar innan SM

TEXT: MIKAEL SVAHN BILD: JUKKA HAST

Arkivbild

Forst en stor eloge till alla arrangorer som forsoker
halla liv i var anrika falttradition, ingen skugga 6ver
dom. Men efter att ha tittat i tavlingskalendern maste
man fraga sig hur lange vi kan halla oss flytande med
sa fa tavlingar. Nasta ar arrangeras TRE tavlingar
fore Falt-SM och FEM tavlingar (falt-SM inkluderat)
innan Falt-EM i september pa hela sasongen! Inga
falttavlingar norr om Uppsala och samtliga mellan
Uppsala och Stallarholmen forutom SM som gar i
Angered. An mer oroande ir att av de tivlingar som
inte ar masterskap ar halften kvallstavlingar.

roblemet dar komplext och har handlar det
om allt fran fler bagskyttar totalt sitt och
att marknadsfora Filtskyttet medvetet och
malinriktat.

Faltkalendern 2011

30 april Extrafilten i Stallarholmen 24 mal
21 maj Fyrisfilten i Uppsala, 24 mal

30 maj Kvillsfalten i Stallarholmen 12 mal
2-4 juni Filt-SM

27 juli Kvillstavling i Kungsangen 12 mal
12-18 September Filt-EM

Fler falttavlingar

Hur ar det med filtrondens status att skjuta och att
arrangera? Vi fragar Tomas Johansson, Sportchef.

— Paverkas faltrondens status av att vi inte har nagon
forbundskapten for den disciplinen?

— Det tror jag inte nidr det giller landslagsverk-
samheten dr det egenavgifterna som bromsat utveck-
lingen.

—Vad kan anledningen vara till att det arrangeras sd
fa falttdvlingar i Sverige?

— For manga klasser, svart att hantera.

— Hur kan SBF stimulera till fler faltarrangemang?
— Jag kan inte svara for SBE men ddaremot har jag en
uppfattning om hur vi skall fa battre landslag. Det
har i forsta hand med ekonomin att gora. Skulle vi ha
ekonomiska mojligheter att utveckla faltlandslaget
skulle det ske genom utbildning, fler liger och
fler tavlingar med hard konkurrens. I och med att
egenavgifterna infordes slitades statusen pa att
representera Sverige ut och de badsta skyttarna inte
finns med. Hur vi skall vinda den trenden har jag
inget bra forslag pa. Men skulle det vara tillrackligt
attraktivt att tavla for Sverige skulle statusen hojas
och da skulle det komma ett helt annat tryck fran
skyttarna pd arrangorerna att arrangera tavlingar.
—Tyvirr ar utvecklingen sa att med fler inter-nationella
tavlingar och masterskap tvingas de basta skyttarna
att prioritera hart.

Minsta motstandets lag

Detta foga smickrande uttal beskriver ett faktiskt
forhallande som blir allt vanligare i dagens samhaille
dar vi generellt far det allt battre. Digitaliseringen av
vara vardagsliv dr ett exempel pa foreteelser dar mina
kompisar och hela virlden bara dr en knapptryckning
bort.

En konsekvens blir en naturlig stravan efter en vardag
som ir enkel, smidig, inte tar sd mycket tid, fodrar
lite arbete osv. Detta d4r ”"minsta motstandets lag”.
Har frodas enkla ronder, korta tavlingar, lite traning,
aktivitet med minsta mojliga arbetsinsats osv.



Tivlingskalendern kommer att utékas ndgot da
DM arrangeras i jakt och flt.

Att skota sin traning eller att hélla
sig i ndgorlunda fysisk form kraver
i grunden regelbundenhet som i sin
tur krdver att man sitter det i rutin.
Nair man sitter en rutin brukar man
prata om att “komma Over den
forsta troskeln”. Det vill siga att i
borjan far man ligga manken till for
att skapa en vana av att tillexempel
trana vilket ocksa skapar ett sug efter
traning. Har 4r motivationen hos
klubbarnas medlemmar den viktigaste drivkraften.

Motivation

Detta bygger pa intresse och tillganglighet. Det
skyttarna inte vet sd mycket om ar det svart att skapa
ett intresse omkring. Sdledes ar det svart att skapa
intresse kring bagskytte eller faltskytte om det syns
for lite. Att klubbarna forsoker lite extra att utbilda
sina medlemmar i filtskyttets mysterier ar en riktig
vig att ga.

Sikerligen har dven
regelverket betydelse och da
inte minst “innertian’ .
Om jag, lite tillspetsat,
teoretiskt skulle fylla alla
madl utan att skjuta en enda
6: a skulle jag pa 48 SM-mal
ligga 96 podng bakom.

Arkivbild

Kan SBF tillhandahalla riktade
”Filtpaket” bestdende av allt fran
samlade filtregler, grundliggande
organisation till excellmallar for
resultatredovisning och resultatkort.
Det kanske skall inga Filtparaplyer,
Faltkepor, Faltpins, Filtdekaler som
kan anvidndas pd prisbordet om
man vill det.

Eller kanske skall inga en kort enkit
till skyttarna dar man betygssatter
tavlingen, inte for att peka ut arrangoren, utan i
utvecklingssyfte. Det kanske ocksa i paketet skall
ingd en kort utbildningsgrund som foreningen kan
anvianda for att utbilda sina skyttar i konsten att
skjuta filt... ordet var tillganglighet.

En annan sjalvklar och grundliaggande vag ar forstas
att rekrytera fler medlemmar. Sju tusen bagskyttar
i Sverige behover sikert spadas pa for att vi skall
kunna halla liv i alla vara discipliner och alla vara
ronder.



2006-12-31 hade vi 6574 medlemmar d / / "/
@ 2009-12-31 hade vi 6512 medlemmar Ké ﬂ( q /(’H oNeé

Det gamla 90-tals-malet ”10 000 medlemmar ar
20007 var inte dumt. Nu siager malet ”plus 1200
medlemmar fore 2011, raknat fran 2007 ars statistik”.
Detta innebidr att fore nasta ar skall vi ha uppnatt
antalet 7774 medlemmar..

En hel del ”kriftgangar” skulle vara littare att losa
med fler medlemmar att jobba med. Men om vi aktivt
ute i foreningarna inte jobbade med att tillexempel
fora fram Faltskyttet kommer det i det stora hela inte
att hjalpa med fler medlemmar.

Massor av Julklappar
Bestall nu!
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DANAGE DOMINO BUTTAR i Sverige och USA, mm.
SM 2010 BK Dalpilen, Borldnge och i USA Junior-VM 2009 samt Varldscupens
tred]e steg, Ogden Utah Sedan 1983 i Gver 5 0 lander 1nkluswe OS 2004 och 2008
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DANAGE DOMINO TARGET SYSTEM - varfor inte testa sjalv? Vi har ett fantas-
tiskt erbjudande till dig! En DOMINO ENTRY BUTT 66x66 cm med ett X-Heavy
Duty Centre - En butt du latt kan ta med dig i bilen. Vi levererar direkt till din adress
- Skicka ett kort e-mail till erik@danage.dk eller ring till Bagar & Pilar. Erbjudandet
inkluderar dven 5 x DANAGE 6 -spottapeter och 4 x DANAGE tavelspikar.
Erbjudandet galler endast under september och oktober manad 2010.

Bagar & Pilar

Triewaldsgrand 3:111 29 Stockholm : Tel 08-21 91 68 : Fax 08-999620 : www.bagaropilar.com

DANAGE of Scandinavia

Danmark - tel: + 45 74 44 26 36, e-mail: erik@danage.dk, websites: www.danage.dk och
www.domino-target.com
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DE NYA DEKALERNA AR HAR!

Bestalla dekaler for bilen, bagsvaskan m.m.
Foljande storlekar och priser galler:
250x95 mm 20 kr
150x60 mm 15 kr

75x30 mm 10 kr

bagskytten@bagskytte.se



