. . Glenn Strandgard
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God Jul och Gott Nytt Ar

SBF-Shopen

Det har och mycket mer kan du bestalla och fa levererat innan jul!

— W
Julklappspris
100 kr

Galler dret ut!

Julklappspris
400 kr

Galler dret ut!

m"mm

Julklappspris
100 kr

Galler dret ut!

~d

Julklappspris
70 kr

Galler dret ut!

Tomten kommer!

Bestall genast

bagskytten@bagskytte.se
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Under aret kommer dina valda styrelseledamoter att

just nu. Nederst finns deras kontaktuppgifter.

4 redogora for sina uppgifter och vad man jobbar med KZ 0( q /Qﬁ 0‘/‘6 / / ’t/

BAGSKYTTE FOR HELA FAMILJEN!

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

berryl.arvehell@bagskytte.se
bo.palm@bagskytte.se
tomas.johansson@bagskytte.se
cenneth.ahlund@bagskytte.se
peo.gunnars@bagskytte.se
monica.brerendal@bagskytte.se
anders.fredriksson@bagskytte.se
kurt.lundgren@bagskytte.se
peter.holt@bagskytte.se
jane.gyllhag@bagskytte.se
per.andersson@bagskytte.se
hakan.tornstrombagskytte.se
kansliet@bagskytte.se
henric.erlandsson@bagskytte.se

Forbundsstyrelsen

Post Namn Telefon/Mobil E-post
Ordférande Berryl Arvehell 011-312373
Vice ordférande Bo Palm 0708-627009
Sportchef Tomas Johansson 0705-435113
Sekreterare Cenneth Ahlund 08-7360070
Utbildning, handikapp PeO Gunnars 0243-82107
Distrikts- & Foreningsverksamhet Monica Bjerendal 0520-4444 69

Anders Fredriksson 0582-16765
Tavlingsverksamhet. Kurt Lundgren 054-874487
Domare & Regler Peter Holt 0706-889632
Ungdom Jane Gyllhag 0702-806699
IT-Fragor Per Andersson 0708-552611
Handikapprepresentant (adjungerad) Hakan Térnstrom 0763-103847
Personalrepresentant (adjungerad) Gullimar Akerlund 060-570130
Ungdomsrepresentant (adjungerad) ~ Henric Erlandsson
Jamstilldhetsansvarig (adjungerad)  Kaarina Saviluoto 070-2171528

kaarina.saviluoto@bagskytte.se

Tavla
Jakt

Falt

3D

Olympiskt
Compound
Klassiskt

Langbage
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Med 22 000 foreningar finns knappt en flick pa kartan
dar den svenska idrottsmodellen inte finns. 600 000 5
svenskar beriknas ha ett eller flera ledaruppdrag.

BAGS X 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
dar deadline dr den 20 juni.

Tillsvidare-Prenumeration

Det innebdr 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
insant 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.

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

Annonspris i farg
Helsida omslag
Helsida inlagan

1 500 kr, utfallande.
1 000 kr, utfallande.

Teckenstorlek

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

Omslagsbild: Marcus Jonsson

bagskytten@bagskytte.se
0709/61 64 22
PG:379005 -2

TIDSKRIFTEN & FORSALJNINGEN
Nu funkar bara

0709-616422

e-post och 6vrig kontaktinformation ar som vanligt!

Eskilstuna BSK
arrangerar
Inne-SM, 2-3 april 2011.

Forslag till tavlingsannonsering i nummer 1-2, 2011
Nummer 1-2 utkommer 15-20 februari med sista manusdag

25 januari
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 0709-616422
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Glenn

“En dag dkte vi till traningshallen och ndr jag sdg
att det handlade om bdgskytte var jag fast.”

TEXT: MIKAEL SVAHN BILD: MARCUS JONSSON

Namn:
Familj:

Jobb:

Fodd:

Famoritmat:
Senast sedda film:

LB eller Comp:

Tra eller aluminium:

En kort presentation

Glenn Strandgard

Fru, tre barn och en
hund.

Fondprodukter i
Karlstad.

1964.

Allt grillat med
potatisgrating.
”Dumma mej” som jag
sag med ungarna.
Bagge ar lika kul,

LB ar kul ndr man
traffar och comp nir
man férhoppningsvis
traffar hela tiden.

Tra tycker jag ar kul
tillsammans med LB
men sd lange det ar
tillaitet med Aluminium
kor jag Alu. For det dr
mindre krangligt att
hitta ritt pil till bagen.

De flesta av oss kommer sidkert ihag Glenn Strandgard
och Ulf Persson pa gamla Bow Pro i Malmoé. Den har
manaden har vi pratat lite med Glenn som borjade
skjuta bage redan 1990 for att sedan jobba pa just
Bow Pro ett tag. Numera ar traningen tillfalligt lagd
pa is men vi hoppas att Glenn snart ar tillbaka. Las
vidare om denne 46 arige Karlstadbo.

ag dar nog en ganska lugn person, borjar
Glenn. — Ar lite envis och kanske lite seg
1 starten.
- Hur hamnade du i bagskyttevirlden?
- Pa den tiden bodde jag i Vetlanda och
korde skogsmaskin. Jag hade en kompis
som hette Jan Johansson och han
simmade i Myresjo badhus ndgra ganger
i veckan. Vid nagot tillfalle nar han inte
hade nagon lust att simma, kom han i kontakt med
den lokala bagskytteklubben. Han sa till mig att han
hittat nagot som sikert skulle passa mig, fast han sa
inte vad. En dag akte vi till traningshallen och nir jag
sag att det handlade om bagskytte var jag fast. Andra
traningen bestillde jag en bage.
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Jag gjorde strangarna till Magnus Petersson ndr
han tog silver vid OS i Atalanta 1996.”

- For mig var det compound direkt. Jag hade skjutit
geviar med dioptersikte och tyckte att det var lite
samma sak med compound peep och scope, berattar
Glenn.

- Vilket bagmdrke kopte du forst?

- Pearson

- Vad dr det i bagskyttet som du gillar?

— En trevlig sport som passar alla, gemenskapen, att
man kopplar av fran dagens stress mm, att std pa
skjutlinjen.

- Berdtta bur du fick tag i den fina jaktrecurven?

- Ulf hade en liknande jaktrecurve fran Black Widow
som jag gillade. Och det var manga fragor pa Bow
Pro om instinktivt skytte som jag inte kunde svara
pd. S4 jag bestillde en ny katalog fran Black Widow.
Dir fanns set en ny modell med lite kortare stock
som jag fastnade for och bestillde. Sen var det ”bara”
att lara sig att skjuta med den innan fragorna kunde
besvaras.

- Helst skjuter jag compound, fortsitter Glenn, men
jag fick problem med en axel for ndgra ar sen.

Det var bara att byta skjutstil. Langbdage fick det bli,
for jag hade ju hallit pA med samma typ av skjutteknik
som langbdge med min jaktrecurve i SBJF mellan
1996-1999. Dar tavlar jaktrecurve och langbage
i samma klass utan gnall pa hur bagen ser ut, bara
att man ska skjuta med mellandrag. Alla discipliner
ar roliga pa sitt sitt. Nar jag jobbade pa Bow Pro
med trimning var det bra att ha skjutit allt sa att den
praktiska erfarenheten fanns dar. Men det var Uffe
som trimmade recurve och jag compound.

Annars tycker jag att 3D-skyttet legat mig ndrmast.
- Just nu har jag problem med ischiasnerven som
brakar, min vinstra fot somnar om jag star linge och
skjuter. Jag har ett stretchingprogram som jag foljer
och det blir battre aven om det gar sakta. Nu har jag
inte skjutit sedan inomhus-SM.

- Andra intressen vid sidan av bagskyttet.?

- Skjuter faktiskt lite pistol, det gjorde jag dven i
Malmo men nir jag sedan flyttade hit till Karlstad
holl jag uppe med det i 6 ar. Jakten finns ocksd, jag
och min lillebror Tony aker upp till stugan och jagar
ripa i slutet av februari. Stugan ligger nagra mil fran
Gillivare rakt ut i skogen vid sjon maskejaure lings
sjaunjadlven.

- Beriitta om tiden med Bow Pro

- Ulf Persson startade Bow Pro 1989 efter att ha
jobbat i USA ett antal ar. Dar kom han i kontakt
med bdgskytte. — Sjdlv anstilldes jag 1993 och det
var tankt att jag skulle jobba med postorderdelen.
Men mer och mer gled mina arbetsuppgifter over till
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trimning och strangtillverkning. En till tva ganger om
aret brukade Hikan Rondahl komma med eleverna
fran bagskyttegymnasiet och trimma sin bagar. Mot
slutet var det jag som gjorde nistan allt som vi salde i
strangvag, utom Dacronstrangar som var till dom lite
enklare bagarna. Bland annat gjorde jag stringarna
till Magnus Pettersson nir han tog silver i Atalanta
-96. Och aven till Petra Ericsson, Ulrika Sjowall,
Morgan Lundin, Malin Johansson och manga fler.
Numera ar de flesta landslagsskyttar sponsrade med
sadant. P4 Bow Pro var det Jan-Erik Andersson, BK
Gripen som tillverkade custom striangar och jag larde
mig mycket av honom de forsta tva aren.

- Bow Pro lade ner sin verksamhet i maj 2002 och jag
flyttade till Karlstad nar LABO tog 6ver verksamheten.
Dar fortsatte jag att jobba med tiavlingsmaterial i
ungefar 3,5 ar till.
NarLABOladenersinforsiljningavbagskyttematerial,
fortsatte jag att jobba med Lars och Robert Borenius
pa Fondprodukter, men nu med lite andra saker.

- Har du nagon kontakt med Uffe numera?

- Ja vi pratar i telefon lite da och da

- Har du fortsatt med stringtillverkningen?

- Jag startade det som enskild firma 2004 men det var
mer pa hobbybasis.



?For mig var det compound direkt. Jag hade skjutit
8 gevdr med dioptersikte och tyckte att det var lite

samma sak.”
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Det blir mest nir folk behover nagot extra och det
inte sd ofta, det kan ga manader ibland. Mest dr det
till recurve och gamla bagar dar det ar svart att hitta
fabrikstillverkade strangar. Vanligast ar det att man
vill ha tvdfargade strangar, men det géller bara fristil
och compound. En recurve strang ska vara (tvinnad)
2 34” kortare dn vad det star pd bagen, men det ar inte
alltid det stimmer. Om man kombinerar ihop stock
och lemmar av olika fabrikat kan det bli en annan
stranglangd, sa det dr bast att mita strangen nar den
sitter pd bagen med den stringhojden ni brukar ha.
Har statt pa en del JSM och tillverkat strangar live
vilket fatt en positiv respons, det skall jag forsoka
fortsatta med avslutar Glenn Strandgard.

Halloweenskjutning

TEXT : INGE BERTENG, GAVLE BSK

Sitter har i solen pa min sista semesterdag med en
Irishcoffé i handen (bardgaren garanterade att det
ar dkta Jeimersonwhisky i) och tanker tillbaka till
fredag kvall den tjugoattonde oktober klockan arton
och trettio.

emton mal jakt i morker skulle skjutas. Start-

avgiften var minst tvd marschaller som utpla-

cerades tva stycken framfor butten plus en
som skjutavstindsmarkering.

Exakt vid starten kom regnet, det var
ungefir 8 grader varmt i luften. Nar vattnet droppa-
de fran 6gonbrynen kindes det ritt att utesisongen
var slut.

Tjugo langbdgar varav tva fran Wij bagskyttar, tva
jaktrekurver och en compoundskytt kom till start.
Inte ett gnall hordes i skogen, resultaten var forva-
nande goda.

Efter tivlingen bjods det pa het Gulaschsoppa med
varmt vitt brod som virmts under huven pd en bil.
Robert Antman vann efter en vildigt jamn tavling.
Samtliga deltagare fick pris dven supportrarna som
trotsat vadret. Bagskyttar mdste vara ett hiardat eller
lattlurat slackte.

Glaset dr tomt, nu ar det bara att packa for hem-
resan.

TAVLINGSANNONSER

=

Kristianstad Bagskytteklubb
inbjuder till Wa Open 2011

Nir: Lordagen den 12 februari 2010
Rond: FITA 18 m, SBF 12 m 2 x 30 pilar.
Var: Wi tennishall, vagvisning fran E 22 vid

avfart mot Wa.
Start: Klockan 10.00, uppvarmning 2 x 4 min
Klass 16-60 & LB 140 kr,
Klass 10-13 120 kr

Anmailan: Girna klubbvis senast sondagen den 6

Avgifter:

februari till Roger & Anette Andersson:
dvdroger@hotmail.com eller via
tfn: 044-21 41 48
Servering: Kaffe, smorgasar, korv, hamburgare, godis
mm.
Vid efteranmalan tillkommer 50 % av anmailnings-
avgiften. Avanmalningar efter sista anmalningsdag

debiteras.

OBS! D4 tennisklubben stiller krav pa oss att ingen
skytt far betrida tennismattan med utomhus skor

ar inomhus skor nu ett krav. Vi onskar att detta
respekteras da det handlar om vi i fortsdttningsvis far
hyra tennishallen for arrangemang.

Varmt Vilkomna!Onskar Kristianstad BK

Katrineholms Bk inbjuder till

Oppundapilen
Sondag 6 mars
tavlingsstart 10.00 uppvarmning 9.30

Rond: Fita 18m, Sbf 12m (max 90 skyttar)
Plats: Nyhemshallen
Anm. ola.apelkvist@one.se
tele 0766 326723
Servering finns

VALKOMNA!
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”Det nya materialet kommer att ge mig lite extra
prestanda och med tanke pad att jag som ldgst skjutit 9
588 i dr sd ser det bra ut. ”

TEXT: MIKAEL SVAHN BILD: DEAN ALBERGA. FITA

Ypperstavarldseliten drabbade sammaniden Hollandska
huvudstaden Amsterdam sista helgen i november. 13
svenska skyttar fanns ocksa pa plats extra skojigt att
Petra Ericsson och Magnus Petersson, Lindome nu
passade pa att gora internationell comeback.

ast av de wsvenska skyttarna lyckades Magnus
med en hedrande andraplats.

Premidr i hollandska Face to Face. - Hur

kindes det?
- Just premidr var det kanske inte eftersom jag tidigare
skjutit Gota Lejon Cup pa 1320 eller nagot sadant och
sa skot jag veckan innan vi dkte i Bords med 588p. Jag
var grymt nervos infor tiavlingen i Holland, berattar
Magnus. Forsta riktiga internationella tiavlingen sedan
OS. Jag gjorde ett litet uppehall dar som jag alltid
gor for att ladda batterierna och den har tavlingen
kandes lite snabbt inpa nir jag vil insdg hur mycket
pil det egentligen var att skjuta. Det inleder ju med 3
60-pilsrundor pa en dag och darefter inleds matcherna
med basta av 7 set. Jag holl faktiskt for det och snittade
590 pa dom tre rundorna vi skot. Annars blev det lite
dalig luft i lokalen och maten var vil sa dir sedan fick
man inte limna omrdadet heller. Utrustningen har ocksa
funkat fantastiskt bra, den nya Formula bagen fran
Hoyt var riktigt bra. Den hade jag en lite annan setup
pd mot dom andra bagarna med lang stock och korta
lemmar for att fa stabilitet och lite extra fart.
- Vad dr det du letar efter i en bage?
- Har f4 man variera tills det dyker upp ndgot som
fungerar bast. Jag hade en diskussion med Hoyt om
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Sverige .
E. Gidenskold 81
C.H. Gidenskold 10

P. Ericsson 16
M P. Grip 49
A. Hein ?
A. Malm 9
M. Carlsson 19
M. Olsson 34
M. Lundin 26
M. Friberg 85
P. Bengtsson 10
M. Petersson 2
J. Jeppson 20

vad som skulle ge den basta effekten, prestanda kontra
stabilitet som funkar med min draglingd. RX-stocken
ar jag valdigt positivt 6verraskad av hur den funkar
och hur den skjuter ividg pilen for mig. Nu skall vi gora
lite smaforandringar och byta till F3-lemmarna istallet
for dom F4: or jag nu har. Det 4r dom lemmar med
”trabas” som dom flesta rekorden ir satta med. Om
det ar tillfalligheter det vet jag inte men jag skall prova.
Da4 har jag lite tid pa mig nu fram till Nimes och Vegas
efter nyar.

- Har konkurrensen blivit bittre?

- Allmint vet jag inte men ser man till resultaten i
Amsterdam sa skot vi resultat som sillan gjorts tidigare
trots att inte hela virldseliten var dar. Brady Elison
snittade tillexempel 593 pa fyra serier. Vilket dar en
mycket hor niva. Sedan nir vi mottes i finalen blev det
sarskjutning pa varenda pil ndgot som aldrig har hant
forut.

- Hur tankte du da nir det var sa tajt?

- Jag var beredd pa det och ville visa att jag inte skall ge
honom nédgot poang gratis.

Vi skot bingo biagge tva och sedan en krysstia och dnda
var hans lite, lite nirmare krysset. Men jag gav inte bort
ndgot och ir stolt 6ver det.

- Hade du forberett dig linge?

- Nej, inte som jag borde. Diremot har jag battre
traningsmojligheter idag dir jag pa jobbet kan skjuta
18 meter pa lunchen och 90 meter pa helgerna. Det blir
ungefdr 5 timmar extra traning i veckan. Men har man
varit borta ett tag giller det att skynda langsamt och
hellre skjuta 25 pil bra dar man orkar och strunta i
resten an att Osa ivag pilar.



Tavel-VM 2015 till Danmark!

DANSKA FOBUNDET
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pande projektplan.

Det forsta vi skall borja med dr att skriva avtal
med bland annat hotell och utarbeta en overgri-

I dagarna har FITA meddelat att Danmark
blivit tilldelat Tavel-VM 2015. Gladjen ar
forstass stor i vart sodra grannland, sa har
berittar det danska forbundets ordforande
Rolf Lind om uttagningsforfarandet och
vad som hander nu.

— Stort grattis till VM-2015! — Hur kanns
det nu?

— For det forsta dr glidjen och stoltheten
stor, siager Rolf. — Lite skrammande
ocksa over vad vi nu har givit oss in pa.
Till sist gladjer vi oss 6ver den otroligt
spannande upplevelse som det innebar
att fa arrangera ett Tavel-VM. Vi kdnner
entusiasm och energi, en energi som ocksa
skall vara drivkraften i det arbete som nu
skall paborjas.

—Hur gick era funderingar innan beslutet?
Var ni nervéosa och vad trodde ni om era
chanser?

— Det hela borjade nidr Varldscupfinalen

Ungeféar sa hdr ar det ténkt att det skall se ut vid Kvasthusbron i Kdpenhamn dér finalerna skall skjtuas.

=

i Kopenhamn 2009 var avklarad. Hir var det Sport
Event Danmark (en organisation som jobbar med att
fa idrottsarrangemang till Danmark och som hjalper
till med finansieringen) som stallde fragan om vi inte
skulle soka ett VM.

I samarbetet mellan Sports Event Danmark,
Wonderful Copenhagen och DBSF borjade vi ta fram
ett professionellt ansokningsmaterial. Det avsattes
pengar for framstallningen av presentationsmaterial.
P4 Virldscupfinalen i Edinburgh visade vi upp véra
planer. Vi jobbade hart med presentation, budget och
finansieringen. Nar vi gick till FITA council for att
presentera vart bud kinde vi oss vil forberedda, vi
hade 15 minuter pd oss att sammanfatta hela var
ansokan.

— Hur bra man an tycker att den egna forberedelsen
och det egna forslaget ar kan man inte veta om nagot
annatland kommer med ndgot annu battre. Darfor var
vi vildigt nervosa bade fore och efter var presentation
(vi var forst ut). Sa nar FITA: s president meddelade
att Danmark hade vunnit var sa klart lattnaden och
gliadjen stor i den danska delegationen.

— Ungefir bur mdanga funktiondrer kommer att vara
engagerade under VM?
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EM och VM kommer vasentligt att lyfta fram danskt
bdgskytte. Detta mdste vi nu ta vara pd, dven pd
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klubbniva.

» —Virdknar med att fram till VM anstilla 4 personer.
Det blir bland annat en projektledare som anstalls tva
ar innan VM och tva sekreterare dret innan. Darefter
blir det en tivlingsgrupp om cirka 20 personer samt
mellan 150 och 200 frivilliga som jobbar fore och
under sjalva tavlingen.

- Vad blir nu nasta steg?

— Vi kommer att jobba pa tre omraden de kommande
aren.

1. Sjalva arrangemanget.

2. Elit. Vi satter sd snabbt som mojligt igdng med att
“utnyttja” den mojlighet ett VM pa dansk mark kan
innebara rent sportsligt. Vi vill garna fi sa manga
skyttar som mojligt klara till detta VM. Det blir sa-
kert en extra motivationsfaktor att VM gar pa hem-
maplan och vi hoppas att kunna skaffa ekonomiska
medel till en serios traningsinsats for de skyttar som
vill.

For vara unga skyttar kan man prata om en “tre-
stegsraket” med det Nordiska ungdomssamarbetet i
Danmark 2011, JEM 2012 och VM 2015. Nir nu
VM ocksa ar kvaltavling till OS 2016 finns alla moj-
ligheter att motivera vara unga talanger.

3. Bredd.
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h FITA: s ordférande till hoger.

RN,
Rolf Lind till vanster oc

Till sist hoppas jag att vi kan etablera ett samarbete
med vdra nordiska granlinder kring VM si att vi
kan ”ladna” frivilliga, som samtidigt kan fa en unik
upplevelse. Vidare hoppas jag att vi pad ungdomssidan
kan ordna ett traningsldger med inbyggt VM-besok
eller liknande. Girna i s6dra Sverige da det ar latt att
komma over sundet, avslutar Rolf Lind



12 Alingsas bildades 1948 och ar en framgangsrik
forening med ett 70-tal medlemmar.
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Alingsas Bagskytteklubb

— en klubb med gamla anor.

TEXT & BILD: ANDERS DAHN

T ol
| klubben finns tre tjejer och fler skall det bli.

I Alingsas Bagskytteklubb rader framtidstro. Anders
Dahn och de andra tranarnajobbar hart med klubbens
ungdomar, gemenskap och trivsel ar honnorsord.
Anders berattar hir om hur man jobbar med ung-
domsverksamheten i Alingsas BSK.

lingsas Bagskytteklubb bildades av Rune

Karlsson den 31 augusti 1948. Rune hade

fatt syn pa en pilbage i ett skyltfonster for

fritidsklader. Som den handlingens man han

var, gick han in i butiken och képte bagen.
Dairefter sammankallade Rune sina kamrater for att
provskjuta, berdttar Anders Dahn, en av foreningens
tranare.

Detta blev upptakten till Alingsas Bagskytteklubben.
Klubben gjorde sig tidigt uppmarksammad genom
Stellan Andersson, som tog VM guld i Bryssel 1952.
Innan dess fick klubben dran att arrangera SM
1951.

Alingsds Béagskytteklubb har idag ett 70-tal med-
lemmar med en egen jakt-3D bana vid Mariedal. Vi
bedriver inomhustraning i idrottens hus. Klubben
har flera aktiva lingbagskyttar idag, Bjorn Kallhult
har utmarkt sig med 6 SM guld, 1 SM silver och 1
EM guld samt 1 VM brons.

Ungdomarna har ocksd utmarkt sig under aret 2010
(HK 13), 1 guld, 1 Brons pa 3D SM pa Oland samt
1 Silver inomhus pd junior SM samt 1 silver junior
SM jakt.

— Vi har ordnat prova pa dagar nar det varit lov for
skolorna, detta har gett nagra skyttar. Det har varit
sd att ndgra har tagit med kompisar som har tyckt
att det verkar roligt for att prova pa samt dven att
syskon har tyckt att det ser roligt ut och provat. Det
ar svart att precisera vad vi gor for att halla kvar
ungdomarna for det lyckas vi inte med.

— Juniorerna borjar med att skjuta med recurve,
pilbage kan lanas under en viss tid. Traning bedrivs
pa mandagar for juniorerna under ledning av vara
tranare. Juniorer under 18 ar far inte trdna sjilva
utan maste ha med sig nigon vuxen, tranare eller
foralder. Vi har idag 12 ungdomar varav 3 tjejer
som dr med och tranar regelbundet, av dessa sa ar
i dagsldaget 3 st. aktiva pa tdvlingar. Detta kommer
att oka infor nista dr, minst 3 till 4r pa gang. Innan
vi skickar vara ungdomar pa tavling skall de ha egen
pilbage samt genomgatt licensutbildning tillsammans
med sin/sina foraldrar. Detta for att foraldrarna skall
forsta var idrott. Nagot som vi tycker dr viktigt ar
att fordldrarna inte bara slapper av sina barn utan
visa intresse for deras barns val samt att vi som
tranare far bra kontakt med foridldrarna. Nir vi
anmaler ungdomar till sin forsta tavling forsoker vi
att fa vara med i samma patrull for att vi ska kunna
hjalpa/stotta ungdomarna. Det ar viktigt att det blir
ett bra intryck pa sin forsta tavling for att fa dem att
fortsitta tdvla.
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- Vi forsoker fa ungdomarna till en bra grupp 13
och ha roligt tillsammans.

p — Traningarna forsoker vi att gora sa

12 ungdomar tranar regelbundet .

omviaxlande som det bara gar, utomhus
blandar vi olika typer av mal, vi sitter
ut 3 D djur samt tapeter av olika typer
for att visa de olika tavlingsmomenten.
For de som har egen bage gar vi ofta
runt pd var fasta utomhus-jakt-bana,
var utomhussdsong borjar i april och
varar till september med uppehall
under semestern for de som inte har egen bage.
Inomhussdasongen dr mellan mitten av september
till borjan av april. Inomhus 4r det svirare att
variera traningen. Senast skot vi pa ballonger
under uppvarmningen, detta var ett uppskattat
moment. Skjuttekniken ar viktig i borjan det lagger
vi ner mycket tid pa. Vi forsoker att fi med lite
tavlingsmoment under traningen innan det ar dags
att dka pa en riktig” tavling.

— Vi dr 3 st. tranare som tar hand om ungdomarna
med hjalp av ytterligare 1, var ordférande.

- Vad gor vi for att bebhalla ungdomarna?

— Vi forsoker fa ungdomarna att bli en bra grupp, ha
rolig tillsammans under traningen.
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Nir det dr problem med utrustningen hjilper vi till
som tranare men ungdomen madste vara med for att
lara sig till ett annat tillfalle. Vi tillverkar strangar
med ungdomarna vid behov, dven detta for att lara
dem hur man gor. Vi har ytterligare tankar om att
ordna lager med Overnattning for att skapa en battre
sammanhéllning bland ungdomarna.

— Jag tycker att vi har en klubb som ar pa frammarsch
pa ungdomssidan. Jag tycker att det kdnns som vi
har flera som dr pa gdng med att visa bra resultat pa
traningarna.

Alingsas Bagskytteklubb ar att rakna med fram over.



— Det Olle och Peter gick igenom borde tas upp re-

14 dan i regionsgrupperna dir dven vira klubbledare /r 6 /Q‘/‘i /< X

kan narvara.

Traningslager pa Boson

— Upptakt infor VM 2011.

TEXT & BILD: MIKAEL SVAHN

Hoghastighetsfilmning var ett av inslagen nir bade comound- och det olympiska landslaget trimmades.

Samtidigt som bagskyttets framtid i Sverige disku-
terades arrangerades upptaktslager for disciplinerna
compound och olympiskt infér VM-2011. Forutom
en genomgang av det gangna aret inleddes planering-
en av 2011 fram till VM. Skjuttraning stod ocksa pa
programmet dir de nya compound- och fristilsron-
derna testades.

tt storre block dgnades at mental traning och
for dandamalet fanns forutom var egen Leif
Janson pa plats daven Olle Anfeldt, beteen-
devetare pa SOK. Han holl ett mycket upp-
skattat pass kring hur man genom planering
kan skaffa sig en storre trygghet och sikerhet for att
lyckas med det man tinkt genomfora. Utover detta
var SOK: s ansvarige for bagskyttet narvarande dar
man pratade om hur det ser ut for bagskyttets del
mot OS och de ekonomiska delarna.
— Fran och med nista ar kommer compoundskyt-
tarna att pa sina misterskap skjuta poingmatcher pa
50 meter, berattar Gullimar. Det blir med andra ord
en tillbakagang till tidigare matcher och den tinkta
”hitt and miss-ronden” tas bort, sa dven den rod/gula
tapeten. Nu kommer en ny tapet som borjar i po-
dngzon § att anvindas istéllet. Pa fristilssidan skjuter
man att set-matcher pa 70 meter.
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— Manga unga skyttar som kommer till regionsgrup-

L]
' perna och nivderna dar 6ver ar mycket strama i sina
/rf (W N Tranng

kroppar.
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Planering

Detta har man FITA och de aktivas kommitté till-
sammans kommit fram till.

Vidare hade sjukgymnast Peter Svensson fran Boson
ett smidighetstraningspass. Ovningar som beskrivs i
artikeln om rorlighetstraning togs upp for att skyttar-
na latt ska kunna trina hemma. — Detta var mycket
bra, siger Gullimar. - Manga unga skyttar som kom-
mer till regionsgrupperna och nivderna diar 6ver dr
mycket strama i sina kroppar. Mdnga har bara skjutit
och det kommer man inte sd langt langre.

— Det Olle och Peter gick igenom borde tas upp re-
dan i regionsgrupperna dar dven véara klubbledare
kan nirvara. Viktigt att forstdelsen finns med redan
fran borjan.

Ovrig tid anvindes till grupparbeten om vad skytten
vill med sitt bagskytte, framtidsplaner och krav pa
den utveckling som vi har framfor oss.

Handikapp

— Jag kan ta handikapplandslaget som exempel.

— Det sitt vi jobbat pa i ar har gjort skyttarna 10-15
% battre, framfor allt i traningsuppldgg och skjut-
teknik. Zandra Reppe har en fantastisk resa framfor
sig dd hon faktiskt har tagit sig till landslaget bade i
sittande och i stdende. Hon vet att hon 4r bland de
10-20 basta i Europa och kdmpar stenhart.
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16 Nar annonsen kommer ut ar det bara att
anmala sig till nasta lager!
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Handikapplager

TEXT: MIKAEL SVAHN BILD: GULLIMAR AKERLUND

I slutet av november var det dags for handikapplager
i en nagot annorlunda form. I Eskilstunas lokaler
samlades landslaget och nya handikappskyttar for att
tillsammans trana, utbyta erfarenheter och inspireras.
Det hela foll mycket vil ut och ansvariga Gullimar
Akerlund och Anders Fredriksson lovar nytt liger med
samma upplagg aven nasta ar.

navdeltagarnavarMathiasAnderssonskjutande
for Nykvarns BK. Mathias har inte skjutit bage
sa lange och tyckte att det var valdigt roligt och
inspirerande att f4 dka pa traningsliger med
Sveriges basta handikappskyttar. Vi stillde lite
fragor till honom men forst pratar vi med Gullimar
Akerlund, forbundskapten for handikapplandslaget.
- Vad har man for nytta av att vara med pa ett handi-
kapplager?
— Forst och framst far man en mojlighet att vara
tillsammans med skyttar som skjutit linge med
funktionshandikapp, forklarar Gullimar. Man far hjalp
med problem runt sin skjutning, trimning och med
utvecklingsmojligheter i skyttet, bara for att nimna
nagot.
- Vad skall man gora for att komma med till nista
lager?
— Det kommer att bli samma uppldgg som detta ar. En
annons kommer i bagskytten och sedan ar det bara
att anmadla sig. Var forhoppning ar att fler anmaler sig
2011.

Mathias Andersson
— Hur var det att fa dka pa lager med dom bdsta
handikappskyttarna i Sverige?

- Jag tyckte det var valdigt roligt och inspirerande att
fa dka pa traningsliger tillsammans med Sveriges basta
handikappsskyttar, tyckte Mathias.

[ borjan var det lite nervost men det gick snart 6ver. Alla
var vildigt snilla och hjdlpsamma.

- Vilken nytta bhar du haft av det senaste ligret i
Eskilstuna (vad lirde du dig).

- De kom med massor av tips och rdd. Bade sdnt som en
stdende skytt har nytta av men dven mer speciella rad
for oss som sitter i rullstol.

Bland annat hjalpte de mig att bygga om rullstolen s
att jag sitter battre. Vi skot valdigt mycket pil kanske
300 pa hela helgen. Jag var rejalt trott efter lagret,
forsakrar Mathias. Gullimar filmade och hjilpte mig
att slipa pa detaljerna. Vi fick ocksa se pa bilder fran de
senaste stora tavlingarna i VM och OS. Jag har som mal
att komma med till OS i Rio de Janeiro 2016 eftersom
jag har bott i Brasilien i 4 ar. Helgen efter lagret satte
jag nytt svenskt rekord i handikappsklassen HC13.

— Hur linge bar du skjutit bage?

— Jag borjade med bagskytte i september 2008. Jag
borjade med klassisk stil men har sedan 3 mdanader
gatt over till compound eftersom det ar lattare med en
kortare bage. I klassiskt ar det nistan sa att lemmarna
tar i hjulen.

— Hur kom du i kontakt med bagskyttet?

— Jag kom i kontakt med bdgskytte genom att vi satt
hemma och pratade om vilken sport som skulle kunna
vara lamplig for mig eftersom jag sitter i rulle sa vi gick
in pd nitet och hittade Nykvarns bagskytteklubb och
pa den vagen ar det.

- Vad dr kul med bagskytte?

— Det som ir roligt med bagskytte ar att jag kan tavla
bade mot mig sjalv och mot andra. Jag kan ocksé tavla pa
lika villkor mot stdende skyttar. Sen dr det ocksa valdigt
kul att sla rekord, speciellt det svenska rekordet.

— Det skulle vara roligt om fler som sitter i rullstol
upptacker vilken bra sport detta ar.
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Massor av utbildningsmaterial finns att 17
hiamta pa www.bagskytte.se

Utbildning

TEXT: PeO GUNNARS, SBF

Syftet med den har artikeln ar att lyfta fram SISU:s
largrupper och det material som redan finns pa
www.bagskytte.se (101127) vad giller utbildning/
information. Uppdatering och fler artiklar tillkommer
allt eftersom de kommer in till webbmasters.

Largrupp

Passa pd nu under vintern att starta largrupper som
tar upp det som Ni tycker fattas inom just er klubb/
distrikt.

Sisu Idrottsutbildarna

En largrupp kan jamforas med studiecirkeln.
Metodiken ar sjalvlirande grupper, dir initiativ och
planering gors gemensamt av varje grupp.

Lirande sker i planerade studier over tid med
utgangspunkt fran ett lirande material som alla
deltagare har tillgang till. Larandet sker i miljoer
anpassade for lirgruppens arbete.

Statuter for en largrupp:

e Det ska finnas en inriktning/ett tema och en plan
som inkluderar en tidsplanering.

e Det ska finnas en av SISU Idrottsutbildarna
godkind largruppsledare.

e Lirgruppsledaren ir i regel utbildad av SISU
Idrottsutbildarna.

e Minst tre deltagare inklusive lirgruppsledaren
ska delta.

e Lirgruppen ska pagd minst en utbildningstimme
med 45 minuter sammanhingande tid.

e Lirgruppen kan innehalla praktik men ska
domineras av det teoretiska inslaget.

¢ Studiebesok/ expertmedverkan/ samverkan med
annan largrupp kan tillféra largruppen vardefull
kunskap och vidga perspektiven.

www.bagskytte.se

Nu till vad som redan finns pa SBF:s hemsida.

Nar man ldser en del artiklar i Bagskytten eller inslag
pa forum, si marker man att forfattaren ibland
saknar kunskap om vad SBF redan kan erbjuda.

Skogsskytte
Hyllmetrar har skrivits om faltskyttets vara eller inte
vara.
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Faltskyttet ar bland det svaraste och roligaste vi kan
dgna oss at som bagskyttar. Det har skrivits minga
bocker/kompendier sedan 80-talet fram till nu om
just faltskytte for att hjdlpa skyttarna. P4 hemsidan
finns foljande artiklar just nu:

Skogsskytte — Rad ti I alla som skjuter Jakt-falt-3D
Banldggarkurs — ppt bildspel till de som vill starta
banlaggarkurser

Skogsskytte en introduktion - ppt bildspel till de som
ar nyfikna pa skyttet i skogen.

Den lilla... - hifte som innehdller grunderna i det
mesta.

Tavelskytte

Tavlingshandbok — manual for alla som ska arrangera
en tivling

Tavelskytte — allt om tavelskyttet
Den lilla — Grunderna i det mesta
Licens haftena — Obligatoriskt till alla nya skyttar

Traning

Steg 1 - Klubbtridnarens grunder

Steg 2 — Mer kott pa benen for tranarna
Nyborjarmanual FITA - Fitas bagskytteskola
Bagskytteteknik — gula hiftet som giller dn i dag
Grundtrianing del 1 — Grundstil Erik Larsson
Skjutplan — Grundstil Per Bengtsson
Funktionshinder — Grunden i handikapp bagskytte
Traningsdagboken — Forenklad td 2000

TD 2000 — allt du behover veta for att starta Din
traningsdagbok

Traningslara —om alla pusselbitar som behovs for att
bli en bra bagskytt

Licens hiftena — Obligatoriskt for alla nyborjare i
foreningen

Tranarmanual BK Fiskgjusen — tranarhjilp for de
som tar hand om nybérjarna

Tranarmanual Lindome BK - trinarhjilp for de
som tar hand om nyborjarna, innehéller ett smart
beloningssystem for de nya skyttarna.
Nyborjarskola — BSK Sturarnas bagskytteskola

Styrelsen
Styrelsearbetet — Allt for styrelsen, hifte som ar
gangbart dn idag.



18 Svarare for fristilsskyttar att komma tillbaka i ga-

malt gott slag efter att man fott barn.
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Foreningsmanual — Allt som styrelsefolket behover
veta

Foreningsutveckling — Sa blev Jarnvigens BF var mest
aktiva ungdomsklubb.

Foreningslara Grund — Introduktion fran RF

SISU idrottsutbildarna — mycket anvindbart i
klubben, ett av de avgorande parametrarna som RF
tittar pa vid bidrag till SBF

Snart klart

Domarehandbok — En guide om hur man ska vara en
korrekt domare, kommer snart

Modernt faltskytte — ett madste for de som vill
skjuta falt, Mdste bestidllas, men snart som pdf fil.
Largruppsplan finns redan pa hemsidan.

Coach manual — kommer snart pa Svenska, ett maste
i alla klubbar.

Bagskytteskola — en handbok for klubbtranarna och
hogre tranare. Gammal storsiljare i ny tappning.
HTU - Steg 3, ny upplaga ska vara klar hosten
2011

Fragor? Ta kontakt med peo.gunnars@bagskytte.se

och Uppsala vilket var vildigt bra! D4 sprids det fort
till manga klubbar hur kul det var.

Medan vi dt av maten presenterade vi oss for varandra
och helt naturliga kom vi att prata om bagskytte
och bebisar. Kan det sistnamnda ha berott pd att det
fanns en “katt bland hermelinerna”? Detta i form av
en jattesot liten pojke pa 2 manader.

Diskussionen fortsatte. Mdnga tjejer aterkommer till
bagskyttet efter det att barnen blivit mer sjalvstandiga.
Det kan bli ganska manga ar innan det finns tid for
skyttet igen och da med blandade resultat.

Det verkar som om fristilsskyttar har svirast att
komma igen till den nivin de hade innan barna-
fodandet. Medan klassiskt- och compound rent av
kan bli battre.

Var teori dar att det krdvs si mycket mer av en
fristilskytt i bade traningspil och timmar for att halla
en hog niva. Den tiden finns oftast inte om man har
smabarn och nidr de vil dr sd stora att man kan fa
mer egentid da ids man inte!

TJEJTRAFF

TEXT: KAARINA SAVILUOTO JAMSTALLDHETSANSVARIG SBF,
ANNA JANSSON

En snostormlikt (pahittad ord av mig) kvill tog jag
bilen till Kungsingen efter arbetet. Jag skulle delta pa
en Tjejtraff for bagskyttetjejer i deras klubb.
Kunsingens bagskytteklubb har sokt och fatt pengar
fran idrottslyftet for projektet ”Fler tjejer till bag-
skytte”. Som en forsta del i projektet bjod klubben
in bagskyttetjejer fran klubbar i naromradet. Tanken
med detta var att det handlar om att ta tillvara pa och
stotta de tjejer som haller pa med sporten. Kungsang-
en kommer att inbjuda till en ny tjejtraff om ingen
annan klubb ”plockar upp stafettpinnen”.

om inte ivdg forrdn 17.30 pga av Overtid.
Traffen borjar kl 18. En timme senare sladdar
jag in till Kungsingen, vigen till klubben var
upplyst med marschaller. Gick inte att missa
vilket jag var orolig for!
Vil dar visar det sig att jag kom lagom till maten.
Vilken lycka! Thaimat , dubbellycka! Visades ocksa
var i trevligt sallskap, trippellycka och kaffe pa
maten. Halleluja!
Vi var 11 ndrvarande fran 7 olika klubbar, Kungs-
angen, Ulvarna, Tyreso, Stockholm, Visby, Nykvarn

Det hir siager Forbundets verksamhetsplan

Verksamhetsmal

Alla, oberoende av kon, etniskt ursprung, sexuell
liggning och religion ar alltid vilkomna till
bagskyttesporten. Bista tidnkbara jamstilldhet
mellan konen skall alltid efterstravas i beslutande
forsamlingar (SBE, SDEF, foreningar och kommi-
ttéer).

50/50 bor vara malet men skall vara lagst det
procenttal som giller bland de aktiva, t.ex. om
de aktiva dr fordelade pa 70% min och 30%
kvinnor, det lagsta jamstalldhetsgrans ( 30%).

Tidskriften Bagskytten, december 2010



(/Mj&(OW‘

Jarnvagen drar ifran mot slutet av aret.

Friskyttarna avancerar medan Lulea tappar
nagot. Alvenis tar sig in bland de topp tio.
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Yngre junior trofén

Totalt 166 tavlingar 2010-11-28

lac Klubb

Jarnviagens BF
Motala BK
Korsnis IF/BK
Huskvarna BK
BK Friskyttarna
Trelleborgs BK
Lulea BS
Atvidabergs BSK
Alvenis BK
Timra AIF

Sundsvall/Ortvikens BK

Tyreso BS

BK Siljanspilen
Alingséds BK
Eskilstuna BS
Karlskrona BK
BK Danapilen
Lindome BK
Nykvarns BK
Helsingborgs BK
Ronneby BF
Nora BK
Savsjo BK
Halmstads BF
Stockholms BK
BS Gristorp
BSK Edsbyn
Katrineholms BK
Skurups BK
BSK Hudik
Skogens IF
Stocka BSK
Karlstads BK
BS Kil

BSK Iggesund
Umea BK

IF Karlsvik
Tranas BSK
Vetlanda BSK
BK Pantern

BK Gripen

Orebro BK Jaktpilen

Mjolby BS
Stenbro BS
Vistbo BK
Kungilvs BK
BK Fjadern
BSK Enviken

Deltagare Starter Poing

1
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62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89
90
91
92
93

Kungsidngens BK
Finspangs BSK
BK Snapphanen
Pitea BK
Rumskulla GOIF
BSK Sturarna
Kiruna BK
Rembo IK
Angereds BS
Kalmar BS
Kristinehamns BK
Saters IF/BK
Hissleholms BK
BS Vaggeryd
Sodertilje BF
Ostersunds BK
BSK Gnarp

Wij BS
Nykopings BK
Rejmyre BSK
Stallarholmens BK
BS Gothia
Skovde BK
Karlshamns BK
Visterviks BK
BK Bjornen

IF Ulvarna
Strangnds BK
Tiveds IF

BK Dalpilen
Huddinge BSK
Skellefted BK
Tibro BS
Visteras BK
Nynidshamns BK
Sollefted BK

BK Vildkaninen
Bollnis BK

BK Inkas

BSK Nimrod
Grimslovs AIF
Givle BK

IK Osterviking
Lammbhults BK

Svirdsjo IF Vasapilen
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170 deltagare var man mer dn n6jda med
och blev en bra invigning av den nya multi-

22
hallen.

Julosten

- i mojlig SM-aréna

TEXT : MIKAEL SVAHN BILD: MARKO KOMULAINE—N

Iarvar det premiar for Julosteniden nya ”multihallen”
i Motala. 170 deltagare fick har ”provsmaka” en
potentiell SM-arena nagot arrangoren ocksa fick
berém for.

Manga fina insatser av skyttarna dir Asa Palmqvist
(Bohlin) Mjélby lite 6verraskande besegrar Ulrika
Sjowall, Alvenis i DC21.

ler fina insatser av bland andra Héikan

Johansson, Skogens IF som vann klart i

HC21 med 587 i grunden 116 i finalen. En

annan “6verraskning” var Dick Danielsson,

Linkoping som lyckades besegra Bjorn
Jansson, Nykoping i HF21. Bjorn som i grunden skot
fina 575 mot Dicks 538 fick anda ge sig med 108-112
i finalen.

Nya multihallen

Motala fick till slut sin efterlingtade multihall och
efter att nu ha testat den har vi ndstan bara gott att
saga. Lite kallt och lite trdngt men i det stora hela ett
stort lyft infor framtiden.

Storleken pa hallen 4r ungefiar som den i Karlstad,
ndgot trangre yttermdtt annars fick man plats med

samtliga klasser pd samma skjutlinje. - 170 deltagare
ar vi mer an nojda med, kanske att vi hade onskat
oss fler toppskyttar, funderar Karl-Goran Eklund,
ordforande.

Serveringen som vi forst inte fick sta for sjalva fick vi
plotsligt ordna till under sista veckan, berittar Kalle.
Men tack vare duktiga medlemmar gick dven detta
ilas.

Inne-SM

Frigan om man nu inte skall arrangera inne-SM
dyker forstas upp och s hir svarar Kalle:

- Méanga var sa klart pa oss och tyckte att nu hade vi
saval erfarenhet som folk och en tillrackligt stor hall.
Annars pagar det diskussioner i distriktet. Fragan ar
dock hur sugna vi ar i foreningen men 4n sa lange har
inte vi diskuterat just SM. For var del har det handlat
om att fa mer plats framfor allt for ungdomarna sa
bytet av hall slog mycket val ut.

- Sa val att det blir en *favorit i repris” ndsta dr?

- Absolut!

Tidskriften Bagskytten, december 2010
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2012.

Precis innan presslaggning kom beslutet
att Tyreso/Ulvarna och Sodertalje far JSM

Harsamtalarviocksa meddistriktetstavlingsansvarige
Johan Lifvergren:

- Pagar det SM-diskussioner i distriktet?

- Det som ndarmast star for dorren ar ett bagskyttets
O-ringen

JSM ute och Tavel-SM ute ar var tanke. Hittills har
reaktionerna fran de inblandade 8 klubbarna varit
positiva vilket troligen leder till att en ansokan skickas
in till SBE Tanken ar vidare att all tavla arrangeras
i Norrkoping (Himmelstalund eller Bravall gamla
F13), Falt for juniorerna i Finspang och Jakten pa
Ramunderberget ovanfor Soderkoping.

- Vad tror du om inne-SM i den nya hallen i
Motala?

- I denna diskussion finns inte nagot inne-SM med
men skulle vi fa nej fran SBF kanske detta kunde vara
ett alternativ, avslutar Johan.

Resultat

Klass Namn Klubb P Semi G
DC21 1 Asa Palmqvist Mjélby BS 564 113 114
DF13 1 Linnéa Karlsson Huskvarna BK 494

DF16 1 Matilda Andersson Mjélby BS 537

DF21 1 Rozemarijn Dekker BK Danapilen 550 108 115
DF50 1 Carin Beije Stockholms BK 517

DK10 1 Maja Lundin Rejmyre BSK 435

DK13 1 Kajsa Johannesen Tranas BSK 479

Tidskriften Bagskytten, december 2010

Rebecka Roth-Lindahl BK Friskyttarna

Annica Berg

Berit Bergstrom
Martin Hellman
Linus Kempe
Oscar Skogsmark
Hikan Johansson
Mats Granquist
Viktor Gehrke
Klas Toresson
Marcus Lagneholt
Dick Danielson
Kai Vinberg

Rolf Svensson
Jimmy Lund
Jacob Heinonen
Gustav Karlsson
Lennart Andersson
Kare Feurst

Orjan Ostling

Vetlanda BSK
Nykopings BK
Atvidabergs BSK
Atvidabergs BSK
Skogens IF
Skogens IF
Vetlanda BSK
Jarnvigens BF
Jarnvigens BF
Jarnvigens BF
Linkopings BSK
Sédertilje BF
Sédertilje BF
Nora BSK
Katrineholms BK
Motala BSK
Vetlanda BSK
Stockholms BK
Skogens IF

252
407
478
580
582
543
587
555
552
580
554
538
536
546
495
503
436
526
509
472

80

116

115

88

91

89
98

116

112

112

98
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problemet.”

?Du mdste inse att det nu dr dags att ta tag i

Te / (V‘i k T%a‘MMj

Guldskracksrehabilitering

TEXT: MARTIN OTTOSSON BILD: DEAN ALBERGA FITA, ARKIVBILD

Slapp tavlingstanket...

Att ta sig tillbaka ur guldskracks(GS)-problem-
atiken handlar mycket om disciplin.

Det &r inte en fraga om att ha kul eller rakna
podng utan om hart arbete och om att vara
motiverad. Har fortsatter Martin Ottosson sitt
resonemang fran forra numret.

ag viljer i det har fallet att beskriva min

metod for GS-traning med utgdngspunkt

fran ett typfall. Vi tinker oss en skytt som

har skjutit i tre dr, och nu har drabbats av

en mycket kraftig GS. Skytten har ocksd
forsokt att stivja problemen pd egen hand under
nagot halvar, men har inte lyckats, utan problemet har
snarare forvarrats. Nedanstdende 6vningar fungerar
dock precis lika bra for en elitskytt som har problem
med storimpulser i skotten, eller en dldre skytt som
har dragits med problem i manga ar.

All GS-trining ir en personlig traning. En ledare kan
sta vid en skytts sida och vara ett stod och ge rad
och tips om o6vningar och hjilpa med motivation.
Processen i hjarnan kan dock ingen ledare hjélpa till
med.

=

...och lat det ta en paus.

Dar maste skytten gora grovjobbet sjalv.
Darfor ar foljande instruktion skriven ur ett andra-
personsperspektiv:

- Traningsprogram

Nyckelordet for all GS-traning ar DISCIPLIN. Ett
absolut grundlaggande steg dr att inse att det ar dags
att ta tag i problemet och att du nu ar i ett skede
dar du ska behandla GS-symptom och inget annat. Vi
pratar inte langre skjutning for att det ar kul eller for
att rakna poing eller nagot liknande. Du ar nu i ett
lage dar all form av bagskytte under en tid framéver
handlar om att ta hand om ditt GS-problem. Det
ar inte kul och det ska inte vara kul. Roligt far du
ha senare. Nu ska vi l6sa problem. Har du inte den
insikten och full motivation att forandra ditt skytte
sa ar det 16nlost. Bestim dig for att l6sa problemet
och ta pa dig svettbandet. Nu blir det hardkorning.

OKk, ut pa skjutbanan...
Steg 0 - Problemanalys

Forberedelser: Still dig framfor en tom butt pa ett
avstand som du ar helt bekvim med.

Tidskriften Bagskytten, december 2010
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”Steg for steg okas belastningen.”
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Du behover ocksa ha mojligheten att skjuta pa en butt
med tavla pd samma avstand, eller aningen langre.

Borja med att analysera vilken typ av problem du
har. Guldskracken kan vara tavelstyrd, timingstyrd,
eller en kombination av de bdda. Metoden for att
l6sa problemet dr densamma oavsett hur GS: en
artar sig, men ett viktigt steg pa vidgen ar att stanna
upp och borja analysera sitt problem, vilket 4r syftet
med den hir inledande 6vningen. En tavelstyrd GS dr
den vanligaste, men oftast finns ocksd en timingstyrd
GS som skytten inte alltid ar medveten om. Skytten
har under ett stort antal repetitioner lart hjarnan att
skottet ska komma efter en viss tid. Hjdrnan stravar
efter att korta ner den tiden for att effektivisera det
arbete som ska utforas. Nar en skytt skjuter med en
kraftig tavelrelaterad GS under en viss tid, utvecklas
ocksa oftast en timingrelaterad GS. Hjarnan blir helt
enkelt van vid att slappa fort och den kommer att vilja
gora det dven om det inte finns ndgon tavla framfor
siktbilden. Du behover i det har laget knappast testa
om du har en tavelrelaterad GS. Det har du med all
sakerhet om du ir intresserad av den hiar metoden.

Blanda skott pa den tomma butten och skott pa
tavlan for att analysera problemet. Sikta pa tavlan
som vanligt ibland, och skjut pa den tomma butten
ibland. Nir du skjuter pa tom butt, undvik att
fokusera, eller sikta pa ojimnheter, eller andra sma
objekt som blicken fastnar vid. Far du napp dven nar
du inte har ndgon tavla tyder det pa en timingstyrd
GS. Vad hander om du ligger stilla i blatt pa tavlan?
Kommer det ett napp dndi efter en viss tid? Ar det
enbart centrum/gult som innebar problem? Vad ar
indikatorn som far hjarnan att starta en automatiserad
sekvens? Ta god tid pa dig och notera vad problemet
egentligen ar. Ta en stunds vila efter det har forsta
steget, eftersom det formodligen innebar en hel del
brottning med GS-demonerna.

Nar du dr klar med det har steget, limna det bakom
dig. Alla 6vriga 6vningar dr bra att blanda in i sin
traning dd och da, men inte steg 0. Det kan forvirra
problemet och ska bara goras som en inledande
analys.

Steg 1 - Grundlaggande impulsnedbrytning

Nu ska vi borja triningen. Still dig pa ett kort
avstind framfor en tom butt dir det inte finns
ndgon oro for att missa butten. Dra upp och hall
3-5 sekunder. Skjut vartannat och ta ner vartannat
skott som utgangspunkt, men variera lite sa att du
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inte vanjer dig vid just vartannat utférande. Kanner
du av nagon form av impulsproblem hir, fortsatt att
hélla i/ta ner tills du slacker ut alla impulser. Du ska
ha ABSOLUT kontroll 6ver om och nar skottet gar
och du ska inte kdnna nigra som helst retningar, ryck
eller oro. Skjutningen ska vara 100 % ren och mjuk.
Upprepa tills du nar den kanslan, oavsett hur ling
tid det tar.

Fortsitt med att dra upp och hall i tre sekunder, och
darefter tar du ett slumpmaissigt beslut om du ska
skjuta eller ta ner. Oavsett vad du bestimmer dig
for ska du alltid halla minst tva sekunder efter taget
beslut. Dra upp - hall ett par sekunder - ta beslut
- hall ett par sekunder - utfér beslut. Aven hir ska
kontrollen vara 100 % och skjutningen fullstindigt fri
fran impulskinningar innan du gar vidare. Aterigen:
HALL DISCIPLINEN!

Upprepa ett stort antal ganger och blanda mellan de
fyra olika typerna av skott (ta beslut innan uppdrag
eller under ankring - skjuta eller ej).

Vissa skyttar upplever stora problem redan i det
har steget. Det beror i de flesta fall pa att hjarnans
indikator ar att siktbilden ligger stilla, vilket inte ar
helt ovanligt. Borja da istdllet med att dra upp mot
ndgot mjuket, till exempel grasmattan bredvid butten,
och ror dig sedan ldngsamt in mot butten och forbi.
Testa det nagra ganger for att ta kontrollen och borja
sedan fran borjan i steg 1.

Steg 2 - Bryt upp den tavelkopplade
impulsstorningen/lasningen

Satt upp en relativt stor tavla som ger dig en
grundtrygghet i skjutningen. 15m péd en 60cm tavla
och rejalt med buttutrymme runt tapeten ar lampligt.
Nu ar det dags att bryta upp de associationer och
den automation som GS: en bestdr av. Du maste ta
kontrollen och ga tillbaka till en icke (eller i alla
fall mindre) automatiserad niva av ditt skytte. Jag
rekommenderar en 6vning dir du ror siktbilden i ett
kryss eller en atta diar du passerar mitten av tavlan
utan att slappa. Rorelsen ska goras ldngsamt, men
utan uppehall. Gor ett antal repetitioner av rorelsen
1 ett uppdrag, men inte si manga sa att du blir trott
och ta sedan ner. Byt form pa det monster du ritar”
da och da. Upprepa tills du inte kdanner nagot obehag
alls nar du passerar mitten.

Nar du kanner att du dr klar och det borjar bli trakigt
enkelt har du kommit halvvigs. Utfor dd minst lika
ménga uppdrag till.



- Viktigt att man fortsitter med den har typen av
associeringskontrollerande traning dven efter att
problemen har minskats ner till en hanterbar niva.
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Ta nista steg genom att stanna i mitten och darefter
gd ut ur mitten pa samma satt som tidigare. Variera
dig genom att ibland stanna till hir och dar, varav
en del ganger i mitten, och en del gidnger utanfor
mitten. Visa att du har kontrollen och bryt upp de
associationer som gor att det kdnns obehagligt att
sikta i mitten. Upprepa aterigen tills du inte upplever
ndgra som helst retningar, lasningar eller obehag. Du
ska kunna starta, stanna och fortsitta rorelsen helt
efter eget beslut, oavsett vart siktet/pilen befinner

sig.

Har du i den hir 6vningen problem att hélla kvar nar
du passerar mitten, eller om du kdnner av en ldsning
vid ingdng i mitten dven har s finns det ingen annan
vag att gd 4n att ta den hdrda vagen. Det ar bara ett
snore du haller i och en pinne som du pekar mot ett
papper. Hall i strangen och flytta armen. Du har redan
svettbandet pa dig om du har foljt instruktionen och
det ar dags att borja anvinda det nu. Det dr som
sagt inte skjutning du gor nu, utan ren hjarntraning.
Samtidigt mdste man vara medveten om att 6vningen
kan lta enkel, men det dr en ganska kriavande process
som kraver full insats.

Steg 3 - Lagg till skottmomentet

Nu ska du ”rita” samma typ av monster, men nu ska
vi lagga till ett skott. Passera mitten en ging precis
som tidigare, och stanna sedan slumpmassigt andra,
tredje eller fjarde gangen i mitten i tvd sekunder.
Efter tvd sekunder gir du langsamt ut fran tavlan
och stannar i en tom del av butten. Vinta en till tva
sekunder efter att du har stannat och skjut skottet
i den tomma butten. For att inte skotten ska bli for
stela pa grund av mjolksyra behéver man oftast oka
tempot en aning pa rorelsen hir, men det dr helt i sin
ordning. Upprepa ett stort antal ganger tills du inte
kinner nagot obehag. Aterigen... nir du kinner att
det ar trakigt, 16jligt enkelt och att du ar klar, sd gor
lika mdnga till. Variera dig genom att stanna i mitten
vid olika tillfallen och ta olika vagar ut ur tavlan
till olika slutpositioner for skottet. Hall disciplinen
och SKJUT INTE NAR DU INTE SKA. Gor du
ett misstag och skjuter for tidigt, backa tillbaka
till foregdende ovning. Det giller i synnerhet i den
tidpunkt nar du stannar utanfor tavlan for att skjuta.
Tillat dig aldrig att skjuta utan att forst ta en liten
paus i siktrorelsen.

Steg 4 - Skott med centerfokus

Gor ett vanligt uppdrag och ga in i mitten. Hall kvar
i 3-4 sekunder. Hall kvar blicken i mitten med skarp
fokus och dra ut siktningen ”i 6gonvrdn” och skjut

utanfor tavlan i den tomma delen av butten samtidigt
som du héller blicken skarpt fokuserad i mitten.
Nista skott sd gar du in i mitten, haller kvar i 3-4
sekunder och tar sedan ner. Utfér som utgdngspunkt
vartannat skott som det forsta och vartannat som
det andra, men variera dven hir en aning for att
inte arbeta in ménster. Aterigen. DISCIPLIN. Du ska
INTE skjuta nir du inte ska det. Upprepa dven hir
tills du inte kdnner det minsta obehag. Syftet med
den hir 6vningen ar att borja vanja hjarnan vid att
skjuta mot mitten utan obehag. Det hir dr for 6vrigt
en bra ovning for en skytt som har en tavelstyrd
latt skottimpulsstorning som orsakar stela fingrar i
skotten.

Steg 5 - Kontrollovning med ryggdrag

Gor ett uppdrag, gd in i mitten och hall kvar. Dra
langsamt bakat som om du hade en klicker pa bagen
och dra, dra, dra. Efter 4-6 sekunder tar du ner.
Upprepa ett stort antal ganger. Skjut ett och annat
skott enligt tidigare 6vningar (tom butt, titta i mitten
och skjut bredvid, eller rita ett monster och skjut
bredvid) for att inte bli for stel i fingrarna, och for
att behdlla variationen. Nar du kdnner att det gar
latt och du inte har ndgra impulsproblem, lagg till att
rora dig mot det lige dar du normalt brukar skjuta,
t.ex. rata fingrarna en aning, eller 6ka ryggdraget,
eller vad du nu brukar gora i ett bra skott. Malet ar
att hamna i ett lage dar du dr medveten om att OM
du hade skjutit sa hade du gjort ett perfekt skott. Det
har laget skiljer sig fran skytt till skytt, men strava
efter en kinsla diar du vet att "hade jag slappt nu,
s hade jag skjutit en tia”. Du kommer att kdnna en
stark vilja till att skjuta i det laget. Viga ga sa ndra ett
skott som mojligt utan att skjuta. Visa dig sjalv att du
kan bestimma 6ver skottet genom att halla kvar och
tar ner istallet. Det hdr dr en mycket nyttig 6vning
som jag sjalv anviander regelbundet i min traning.

Steg 6 - Inblandning av centerskott

Nu ar det dags att testa hur det kidnns att skjuta
i mitten. Skjut tva-tre skott enligt nigon av de
ovanstdende 6vningarna lite slumpvis och blanda da
och da in ett skott da du gar in i mitten och haller i ett
par sekunder, och direfter skjuter. Var BENHARD pa
att halla en stund i mitten innan du skjuter. Acceptera
aldrig skott direkt vid ankomst i mitten, eller i rorelse
och var extremt vaksam pa om du marker att skottet
gar ivag strax innan du hade tankt skjuta. Sa fort du
gor ett enda skott pa detta sitt gar du tillbaka mot
ditt felaktiga beteende. Har vi pratat om disciplin nu,
sa galler det i dubbel bemairkelse i det hir skedet.
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- Om du klarar av att bryta upp en pagdende strid med

1 / X det undermedvetna och slicka ut impulskdnningarna 27
/re (M’ ( f L under ett skott, har du kommit mycket langt pa vigen
rﬂ“/"lj i ditt arbete.
Enstaka fel far man riakna Ovanstdende  tranings-

med, men om du mairker
att  du skjuter flera
felaktiga skott i rad, eller
att du Okar frekvensen
av felaktigheter ~maste
du genast ta tag i saken.
Annars ar alla Ovningar
forgives och det ar
bara att borja om. Kom
ihdg att du fortfarande
inte skjuter med ordets
normala mening, utan
du utfér GS-trianing for
hjarnan. Forsok att hitta
mjukheten i skotten sd
att du inte kanner nagon skillnad mellan de skott du
skjuter utanfor tavlan och de skott du skjuter mot
mitten.

ETT MYCKET CENTRALT MOMENT: Om du
kanner obehag i siktningen nu eller senare vid nagot
annat tillfalle, hall till varje pris kvar i mitten och
andra strategi i skottet under tiden du siktar till att
istallet ta ner. Efter taget beslut fortsitter du halla
i mitten och tar ner efter ett par sekunder. En del
skyttar (inklusive mig sjalv) kan i detta lige uppleva
att de ”stanger av” GS: en nar de dndrar malbilden
for skottet fran att avlossa pilen till att ta ner. Det
ar ett mycket intressant beteende som ger insikten
om att det dr hjarnans syn pda det formodade
forloppet som styr. Om du klarar av att bryta upp en
pagdende strid med det undermedvetna och slicka ut
impulskdnningarna under ett skott, har du kommit
mycket ldngt pa vigen i ditt arbete.

Slutord - vikten av kontinuerlig traning
Ovanstdende tranings-program ar i grunden ganska
likt manga andra metoder som beskrivs i andra
sammanhang.

Vadmangadockinte papekartydligtnogarviktenavatt
fortsatta med den har typen av associeringskontrolle-
rande traning dven efter att problemen har minskats
ner till en hanterbar niva. Det ar mycket svart, for att
inte sdaga omoijligt, att helt slicka ut GS-problem for
all framtid. Problemet kommer alltid att finnas mer
eller mindre latent och dyka upp da och da om man
inte jobbar med problematiken kontinuerligt.
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program ar dels ett struk-
turerat sidtt att utfora
GS-rehabilitering i den
mest akuta fasen, men
det dr ocksa ett verktyg
som kan anvindas till att
forebygga och hilla GS-
problemen borta eller pa
en hanterbar niva.

Min  rekommendation
ar att en skytt som har
haft tydliga GS-problem
blandar in  Ovningar
av den hir typen i sin
regelbundna traning.
Detta for att bibehélla kontrollen och for att ligga
en lagom nivd av automatisering i sin skjutning. Jag
har ocksa planer pa att testa effekten av att i ett tidigt
skede implementera den har typen av Gvningar i en
nyborjargrupp. Det skulle vara mycket intressant
att se om en bittre hantering av GS-problematiken
skulle innebara en hogre frekvens av nyborjare som
fortsatter inom var sport.
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Verktygsladan pa forbundets hemsida lar fyllas pa
ordentligt framover nar grupperna kommer igang.

CoroY nd

Utvecklingen av Svenskt Bagskytte

- arbetet ar i full gang

TEXT & BILD: MIKAEL SVAHN

)

Intressanta diskussioner och hogt till tak nar framtiden for svenskt bagskytte stod pa dagordningen.

Utvecklingen av Svenskt Bagskytte har inletts och forsta
stora motet pa Boson i borjan av december samlade ett
40-tal inbjudna fran olika delar av landet.

illsammans med SISU jobbar man bland annat

med den interna utvecklingen av foreningar och

distrikt. Utbildning for skyttar, tranare och for-
eningar diskuterades ingdende.

SISU:s utbildningsmaterial ”Foreningsliara” be-
skriver enkla och bra arbetssteg for utveckling i stort och
smatt av foreningar, distrikt och svenskt bdgskytte i all-
minhet.

Sa har sager Lennart Mattsson, Lindome om gruppens ar-
bete. - Just nu har vi samlat tankar och idéer, sa ser det
alltid ut i borjan. Det var for ovrigt ett mycket bra mote
dar alla var positiva och engagerade. Vi har delat in oss i
ett par grupper for att lattare fa styrning pd arbetet.

- Nar det galler foreningsutvecklingen ar det jag,

Anders Fredriksson och Leif Kedén som skall jobba med
den biten. Vi planerar att traffas i Huskvarna i mitten av

februari for att diskutera hur vi skall jobba vidare. Foren-
ingar vill ofta ha hjidlp med rekrytering, att 6ka tdvlings-
starterna och tavlingsverksamheten. Nagonstans kommer
vi att utarbeta material som man kan jobbar efter, firdiga
blanketter osv.

- En annan grupp jobbar speciellt med licenserna och da
framst licensproven.

I utvecklingen av svenskt bagskytte behover vi jobba till-
sammans, SBF och foéreningarna, avslutar Lennart.
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Varm upp innan aktiviteten med stora muskelgrup-

i / X per i minst 12 minuter. Avsluta sedan uppvarmningen 290
/rz (‘4 ( Tr an /' " j med aktiv rorlighet (tinjningar) - inte statisk

stretching!

Rorelsetraning

TEXT: MIKAEL SVAHN KALLA: PIERRE JOHANSSON, SOK , BOK: MAQ MIROFORLAG BILD: MIKAEL GUSTAVSEN

I detta nummer fortsitter vi att titta pa rorlighet. Pierre Johanson, sjukgymnast pa SOK berittar hiar om
rorlighetstraning. Ovningsbilder och bildtexter kommer fran en bok som Pierre skrivit tillsammans med Leif
Larsson och som heter Muscle Action Quality, en traningsmodell for styrka, rorlighet, balans & kontroll.

— Ar mobilitetstrining biittre dn statisk stretching ndr man vill bibebdlla eller 6ka sin rorlighet?

— Bade jag och nej, svarar Pierre Johansson. — Med aktiv rorelsetraning vill jag forindra och férbittra min
rorlighet. Av den aktiva rorlighetstraningen far man en béttre rorelsefunktion som ar ldttare att bibehalla
eftersom hjarnan lar sig ndgot som har med rorelsemonster att gora. Den statiska stretchingen lar inte
hjarnan nagot utan handlar mer om vad som hiander 6ver en specifik led. Det dr vil sjdlva skillnaden mellan
rorlighetstraning och statisk stretching.

— Borjar man ga ifran det bar med att stretcha i anslutning till en aktivitet?

- Ja det skulle jag vilja sdga. Fore en aktivitet géller det att
forbereda kroppen pa den fysiska anstringningen och si att
sdga vicka kroppen. Det gors bast med aktiv rorlighetstraning/
uppvarmning.

— Fungerar den statiska stretchingen bdst ndr den utovas
regelbundet och over tid?

—Jasd dr det ocksa. Traditionell stretching dr ocksd mer i samband
med nedharvning efter en aktivitet. I min virld tar inte det ena ut
det andra och som med allt annat blir man bra pa det man tranar
pa. — Oavsett om man rorlighetstranar eller statiskt stretchar
kommer man att fa en bittre rorlighet, det ar regelbundenheten
over tid som ar nyckeln, sager Pierre. Ibland kan det ocksa vara
sd att man har begransningar i sin rorlighet och inte sjalv aktivt
kan gora en rorelse full ut di kan man behova hjilp av nagon
med att statiskt stretcha mot slutet.

Mdnga av oss gar omkring med hu-
vudet framskjutet, bréstkorgen ihop-
sjunken och axlarna indtroterade och
nagot sankta framfor kroppen.

Tank dig istallet att nagon lyfter dig
upp genom huvudet i ryggradens for-
langning. D& hamnar kroppen i en po-
sition med balans och stabilitet.
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30 En skytt som med inaktivitet far allt svarare att titta mot i / X
tavlan borde fa problem med sin skjutteknik. /re QV‘ < ﬁdlflﬂflj

Rorelsetraning, ovningsexempel

Bakatbojning ger uppfattning om roérligheten i land- Sidobdjning ger en uppfattning om rérligheten i skuld-

ryggen och i héftbojarna. ror och rygg. Armarna skall vara strackta och i férlang-
Kurvan pa kroppen skall vara sa rund som mgjligt. ning av ryggraden. Undvik att skjuta hoften i sidled.

Var forsiktig i tillbakagangen. Ostabilitet eller att du Oférmaga att halla armarna strackta genom rérelsen
tvingas boja kndna ar tecken pa svag rygg. tyder pd nedsatt rorlighet. Om breda ryggmuskeln ar

stram far man svart att vara stabil i dverkroppen.

Maximal rotation runt lodlinjen borjar med latt béjda knan och balans pa hela foten. Rotationen bérjar i huvudet.
Axlar, brostkorg och backen foljer medan kna- och fotleder kommer sist i rorelsen. Analysera rorelseférmagan
nedifran. Om du borjar at hoger skall fotvalvet inte strdva indt. Forhdllande mellan skuldror och hoft skall vara det
dubbla. Om hoften roterar 90 grader skall skuldrorna minst rotera 180 grader. Huvudet skall ga forbi lod-linjen. En
skytt som med inaktivitet far allt svarare att titta mot tavlan borde fa forandringar i sin skjutteknik. )
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Att kunna ga i kuperad terrang utan att sl6sa med on6-

1
/ / X di s TR . 31
' g energi ar bra for bagskyttar. Dalig rorrlighet i fotle-
/rf (W N Tranng

derna ger ostabil och hard gang.

Benstriackning fran rygglage. Ovningen &r till for att férbattra rérligheten i musklerna pé larets baksida. Manga
har svart att komma at dessa muskler i traditionell stretching dar man ar stdende med benet pa ett bord. Detta
for att man vid ordrlighet garna kompenserar med att luta ryggen bakat.

Borja med hoft- och knaled i 90 graders vinkel. Strack sedan benet forsiktigt upp mot taket tills det stramar pa
baksidan av laret. Mdlet ar att kunna stracka benet sd att foten passerar lodlinjen.

Sit-up med kdpp. Greppa kdppen axelbrett och strack den 6ver huvudet. Benen ar bojda och fotterna i golvet, en
fotbredd isar. Borja med att trycka ned svanken mot underlaget. Ju stramare brostrygg- och skulderparti desto
mer svankar man. Gor 6vningen langsamt och sa langt du kommer.

Detta ar en styrke- och stabiliseringsévning for ryggmusklerna. Den stimulerar dven rorligheten i hofterna och
i fotlederna. Kan du gora det har kan du ocksd goéra en djup kndbojning. Framfor allt ar det begransningar i
fotlederna som staller till problem. Att kunna ga i kuperad terrang utan att slosa med onddig energi ar bra for
bagskyttar.

GOr 6vningen langsamt och sa langt du kommer.
Det ar vanligt att man i bérjan inte nar anda fram till fotsulorna.
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Wolmis-metod har en god effekt pa rorligheten i
leden utan att det forsamrar explosiviteten namn-

32

vart.

/r /Q/‘ k TMM/Mj

Aktiv isolerad tojning

TEXT&BILD: FREDRIK WANDUS, WANDUSIDROTT.SE

inkoppling av strickreflexen.

had

Aktiv Isolerad Tojnin

Wolmis-metoden efter Susanne Wolmesjo (Boson) benamns mer korre% ” Aktiv Isolerad Tojning”.

1.  Aktivera motsatt muskelgrupp, antagonisten, for att fa en reciprok himning i den
muskel som skall tojas. Det innebar att nar en muskelgrupp arbetar sa slappnar
antagonisten av for att en smidig rorelse skall vara mojlig.

2. Ta ut rorelsen sa langt som mojligt med aktiv rorlighet, innan du tojer med passiv
tojning 1-2 sekunder. Denna t6jning sker med hjilp av terapeut eller t ex med
hjalp av ett rep. Rorelsen skall ske langsamt och forsiktigt for att undvika

Aterga med kroppsdelen till utgangsliget och bérja om.
4. Upprepa 6vningen 10 — 12 reps 1 2-3 set.

OBS! For att na optimal effekt skall tojningen kombineras med utandning.

Bild 1

Hamstrings - strackt kna

Ligg pa rygg. Boj det ben som inte skall t6jas nagot.

Lagg repet runt fotvalvet pa det ben som skall
tojas. Strack benet fullt (eller sa langt det gar) och
las knileden. Dra samman larmuskulaturen och
hoftledbojarna. Anviand hianderna och repet for att
ge en passiv tojning under 2 sekunder i slutet av
rorelsen. Slapp benet langsamt ater till utgangslaget
och borja om igen.

Bild 2

Quadriceps - framsida lar

Ligg pa sidan. For upp bada dina knan mot brostet.
Greppa om utsidan pa den understa foten med

den hand som 4r narmast golvet. Dra samman
magmusklerna for att undvika att tippa backenet.
Dra samman sitesmuskulaturen och baksidan av
laret for att fora benet bakat. Hjalp till forsiktigt
med handen i slutet av rorelsen. Slapp benet och
aterga till utgangslaget.
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fd proffscyklisten, numera Eurosportkommentatorn,
Anders Adamssons kommentar nidr "jippot! stretching 33
infordes i svensk idrott: - Stretcha? Aldrig i livet, har du

/fg/(m/( X

Tm‘n/nj

sett Legolas stretcha ndgon gang.

Bild 3

Hoftadduktor - larets insida

Ligg pa rygg. Placera repet runt fotvalvet pa det
ben som skall t6jas. Fortsdtt med att vira repet
runt insidan av smalbenet, under benet till utsidan.
Strack benet. Rotera foten pa det ben som skall
tojas in mot mitten av kroppen. Dra samman
abduktorerna (de muskler som sitter pa larets utsida
och for benet utat for att tillexempel sta bredbent)
for att fora benet ut frdn kroppens mittlinje och
héll benet nidra golvet. Dra forsiktigt med hianderna
i slutet av rorelsen. Slapp benet langsamt ater till
utgangsldget och borja om igen.

Bild 5

Soleus - Inre vadmuskeln (sitter under och lite
nedanfor Gastrocnemius)

Sitt med ett ben rakt fram och det andra bojt i

90 grader. Lyft foten och dra samman musklerna
pa framsidan av underbenet. Dra forsiktigt med
hianderna i slutet av rorelsen. Slapp benet langsamt
ater till utgangslaget och borja om igen.
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Bild 4

Hoftabduktorer - larets utsida

Ligg pa rygg. Placera repet under fotvalvet och

vira det runt pa utsidan pa det ben som skall tojas.
Strack benet. Rotera det ben som inte skall t6jas in
mot mittlinjen av kroppen. Dra samman inétférarna
for att korsa det ben som skall t6jas pa motsatt
sida. Hall benet nara golvet. Hjilp till med handen

i slutet at rorelsen. Slapp benet och dterga till
utgangsliget.

Bild 6

Gastrocnemius - yttre vadmuskeln (sitter over
och lite ovanfor Soleus)

Sitt med raka ben. Las knaleden genom att spanna
framre larmuskeln pa det ben som skall t6jas. Ligg
repet runt halfoten upp emot tarna. Dra samman
musklerna pa underbenets framsida s att foten
vinklas mot dig. Luta kroppen mer framat (om det
gar) for en dnnu effektivare. Tojning. Slapp benet
och dterga till utgangslaget.



34 Glenn Strandgérd: glenn.strandgard@gmail.com /r 6 /Q‘/‘ ’ / < édhinj

Rekurvstrang

- hur man gor en rekurvstrang i tva farger

TEXT: GLENN STRANDGARD BILD: MARCUS JONSSON

TILLVERKNING

1. Stall in stringbriadan pa
ratt lingd. D4 bor mattet
mellan stolparna vara cirka
1-1,5cm langre 4n vad den
fardiga strangen ska vara.

Exempel: En strang till en
68” bage ska vara 2 %”
kortare 4n bagens lingd,
alltsa 65 '%4”. Det hir ar
ett standardmatt som kan
variera beroende pa vilken “< ,
bige man har. Littast dr att 3. Nar du dr klar med forsta fargen, faster du
mita strangen nir den sit-  dnden genom att linda den cirka § varv runt
ter pd bagen tvinnad och  hogra stolpen. Dra sedan dnden rakt ner och
klar med ritt stringhojd.  fast den mellan den gula trdden och stolpen.
Det beror pa hur hart man
stracker upp strangtraden.

2. Fast strangtrdden pa den
ena stolpen med en liten
Ogla och linda den nagra
varv runt den andra, ta sen
den andra firgen och gor
likadant.

Borja sedan linda upp tra-
den med ett jamt tryck sd
kardelerna blir lika linga. L\

Om strangbridan sviktar 4. Bérjan pa den bla traden lindar du 6ver

mycket fir man litta pd  den gula inden, d4 sitter den dnnu bittre.
trycket lite efter nagra varv,

annars borjar dom forsta
varven hianga och stringen
blir inte bra.

5. Linda fargerna over varandra
sa att dom inte blandas.

444
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Nordisk:Stenimpregnering AB NSIAB sponsrar.

Jonatan Friberg
&

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 kontaketa:
Susanne Svird 0706-440739, tre.ess@telia.com




Linda 6ver en 6gla som du trdr dnden igenom och

'
36 sedan drar tillbaka under lindningen ér ett bra sitt att /r 6 /Q‘/" / ( X

fasta traden.

9. Dra i stringen sa att den glider runt skruven, tills

runt vanster stolpe och de andra tva runt den oglan blir sa stor som du vill att den ska vara.
hogra. Sedan har jag daven har kilat fast andarna Linda tradden hirt med borjan en bit in pa den befint-
mellan skruven och stringtradden for att slippa liga lindningen ca 2-3 m.m. Linda en liten bit.
knutar. Tra sedan in lindningstraden mellan far-

gerna och lat dnden vara ganska lang, da den 10. Ta loss andra in-

ricker till den hogra stolpen. Men forst lindar du den av stringen och

lindningstraden runt strangen nagra varv sa den tri 4ndarna genom

inte glider innan du faster dnden runt den hogra varandra si dom inte

stolpen. blir sa tvinnade vid

lindningsapparaten.

7. Linda ca 10 cm, da racker det for den nedre
oglan.

11. Linda cirka 18-19 cm innan det dr dags att av-
sluta den forsta lindningen. Det finns lite olika satt
att gora det pa, men jag tycker att det gar fortast
med en tradogla som bilden visar. Ligg ner 6glan pa
lindningsapparaten och hall den spind, linda sedan
cirka 20 varv till.

8. Kapa sedan alla dndar éims med lindningen,
men var forsiktig sd inte kardelerna skadas. )
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i / X Se till att ha ett stopp pa din strangbrada sdatt gaflarna 37
/rg (‘/‘ < T— o alltid hamnar i 90-graders vinkel mot varandra.
raning

12. Skdr av lindningstraden och limna 15 cm. Trd
anden genom oglan och hall traden som bilden visar.
Dra sedan i handtaget pa 6glan, men slapp inte ring-
fingret for tidigt det kan bli en liten knut pa traden
da.

13.  Striangbridan
har ett stopp for att
gaffeln alltid skall
hamnar i 90 graders
vinkel.

Det blir lattare att
mita ut vart lind-
ningen for 6gla num-
mer tva ska borja
och sluta.

14. Nir lidningen for 6gla nummer tva dr klar vrider
du tillbaka stolparna pa strangbriadan och tar ihop
oglan. Dela sedan upp fiargerna med en penna eller
liknande hela vigen in till lindningsapparaten.

Hall pennan kvar medans du lindar 6ver den tvinna-
de biten. Om man inte gor sd blir firgerna blandade
hur som helst.
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15. Lamna cirka 1cm lindningstrad kvar nir du
har avslutat lindningen och smilt ner den hela
vigen. Platta till stumpen som blir kvar med
tandaren.

16. Sitt 6glorna pa samma stolpe. Mark ut mit-
ten pd strangen, det blir lattare att gora mittlind-
ningen da.

17. Fran mitten miter du 8 cm mot nedre oglan
och 12 cm mot 6vre oglan.

444



38 Linda alltid fran 6vre 6glan mot den undre.

18. Mittlindning: Borja alltid linda fran 6vre 6glan
mot den nedre och lat 4nden pa lindningstraden vara
lingre dn mittlindningen.

19. Jag har en krok
med ett gummiband
pa som haller traden
pa plats dd blir det
lattare att linda.

20. Linda 6ver dnden hela viagen
sa blir den starkare och mindre
risk att mittlindningen glider
uppat. Det dr inte lika viktigt pa
en recurvestring som pa en com-
poundstring. Nir man skjuter
med releaser blir det mer tryck pa
lindningen uppat.

r ™
Tillverka dina egna kolfiberstabbar

i langder upp till 39,8 tum!

Las om “Parallelltrimning”
www.eparchery.se
info@eparchery.se

08-50164680
\ >
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BAGSKYTTE NAT

fran DANAGE of Scandinavia

Customnat med dubbla lager, fram
och bak for maximal * topkraft

‘Both types of the DANAGE Nettings are terj-{
mofixed - the sides of the nettings do not cur‘#

'|

Det nya DANAGE natet ar mycket starkt, det “dubbla”
materialet vager ungefar 1 150 gram/m2 - Medan
andra ndt pa marknaden har en kvalité motsvarande
450 gram/m2.

| DANAGE sortiment av nat och "Powerstops” ingar
dven en "Standard” kvalité som motsvarar andra bra
nat (kvalitén pa DANAGE “"Standard” nat motsvarar
600 gram/m?2).

Standardstorlekar 1500 gram 600 gram
2,8 m hog x 3 m bred SEK 2 995,00 SEK 1 895,00
2,8 m hog x4 m bred 399500 SEK2595,00
Andra langder gar att fa efter bestallning.

DANAGE of Scandinavia

Industrivej 13, DK 6310 Broager, Danmark
Tel: +4574442636 fax: +4574442624

E-post: danage@danage.dk www.danage.dk www.domino-target.com

BAGAR & PILAR

Triewaldsgrand 3, 111 29 Stockholm, Tel: 08-219168 Fax: 08-999620 www.bagaropilar.com



SBF - Sh®pen

4 world archery
MW A sverige

www.bagskytte.se

Dekaler pa vag!
Redan nu kan du 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



