


MORE UNIQUE NEW PRODUCTS FROM

‘3 DANAGE

w

1 - DANAGE Target Face Pin — new with a Stainless Steel Pin

2 - DANAGE Soft-Stop Core based on the DOMINO Target concept, with
dual layer system using foam of different densities (patent pending)

3 - The New Soft-Stop Core is also available in a DOMINO Centre and can
directly be fit into any existing DOMINO Target

MORE GREAT PRODUCTS FROM DANAGE

DOMINO Target System - DANAGE PowerStops
DANAGE TIMER System - DANAGE HandHeld
Scoring System

For further information, please ask your local
dealer — or contact DANAGE in Denmark

5 DANAGE of Scandinavia 33

- the sport’s most innovative supplier of target and scoring systems

DANAGE of Scandinavia, Industrivej 13, 6310 Broager, Denmark.
Tel: (+45) 74 44 26 36 Fax: (+45) 74 44 26 24 Email: danage@danage.dk Websites: www.danage.dk www.domino-target.com



,t/

SBF-SHOPEN 5
sidan 15!

pedalktione

INNEHALL

Swedish Girl Power Archery

Redaktionellt
Ledaren 3. Den nya rorelsen Swedish Girl Power Archery med Renée
Svenskt Bagskytte 4. Modigh i spetsen avser att locka fler kvinnor till bagskyt-

Prislista for annonsering tesporten. Rorelsen har redan 6ver 60 medlemmar.

:A%z:;t:r?serep G 6 Girl Power har haft en hellyckad traff den 5 februari 2012

Cicci tre m&nader i Korea 9. i Stenbros inomhuslokal vid Rosvalla i Nykoping. Vi som
mottes var 16 kvinnor och 1 man i blandade 3ldrar, med

Tavling blandade kunskaper och meriter samt fran flera olika klub-

Inne-VM 8. bar. Vi letade oss alla dit den vackraste av vintermorgnar.

24-timmar i Polen 24.

Barometern 20. Stenbros Viola holl pa ett fortjanstfullt satt i arrang-
emanget, ordnade att vi fick lunch och kaffe samt lat Leif

Ungdom “Lacke” Janson ( forelasare/tranare) fa fria tyglar.

Yngre Junior Trofén 12.

Svealandsldger i Linkopin 23.
J Ping Vi indelades i grupper efter skjutstil (compound, lang-

Teknik & Tréning bage, klassiskt, fristil). Pa ett ypperligt satt avgransade
ATA-méssan 13. “Lacke” dagens innehall till:
Vatten 18. e Grunderna
Ontiaxeln 27. e Trimning av bigen
. e Samt uppfoljning pa skjutlinjen
Ovrigt
Arsmoten 1. Den som till dventyrs tror att vi kvinnor har valtrimmade
Inséandare 30. . . . R
bagar, har fel. Det visade sig att flera bagar var skeva (!),
4 “\i flera hade negativ angreppsvinkel, lika manga behovde jus-
¢ tera bade tillermatt och stranghojd, medan nagon som inte

orkade halla sin bage uppspand i 60 sek ville byta styrka
pa lemmarna, andra behovde byta spine pa pilarna eller
| korta av dem och nagra behovde korrigera plungertrycket.
Det ar bra att veta hur och varfér man trimmar. Att trimma
sjalv och trimma ritt, gor dig osarbar bade pa traning och
tavling.

Dagen gav verkligen inspiration att utvecklas och en lust

Reklam att ses i1gen!
Annonsor _ Sida
Danage 2 Heikki Rousu 22 .
SBF-Shopen 14 SBF 31 Vid pennan
Bégar & Pilar 16-17 Bollnds kommun 32 Carm BCI]C
Kansliadresser Landets 12 distrikt
TIDSKRIFTEN BAGSKYTTEN Tel: 060-570 130 MELLERSTA NORRLANDS BF VASTRA SVEALANDS BF
Luxorcenter Fax: 060-578 821 Tel: Lennart Karlsson 070-6054694 Tel: Kurt Lundgren, 054-87 44 87
Luxorgatan 1 E-mail: kansliet@bagskytte.se
591 39 Motala NORRA SVEALANDS BF VASTERBOTTENS BF
Forbundsordférande Tel: Peo Gunnars, 070-3141501 Tel: Maria Grenholm, 073-029 88 03
Tel: 0709 - 61 64 22 Bo Palm
E-mail: bagskytten@bagskytte.se Tel: 0708-627009 NORRBOTTENS BF VASTERGOTLANDS BF
PG: 379005-2 E-mail: bo.palm@bagskytte.se Tel: Rolf Rénnlund, 070-180 27 21 Tel: Thomas Johansson, 0732-671152

Redaktor: Mikael Svahn
Ansvarig utgivare: Bo Palm

SVENSKA BAGSKYTTEFORBUNDET
KANSLI

Fagerviksvigen 22

860 30 Sorberge

org-nr: 802000-5065

Generalsekreterare/Antidoping

Cenneth Ahlund

Tel: 08-736 00 70

E-mail: cenneth.ahlund@bagskytte.se

SBF-SHOPEN
Se TIDSKRIFTEN BAGSKYTTEN i ovan.

SODRA NORRLANDS BF
Tel: Rolf Wolungholen, 070-574 95 07

SKANES BF
Tel: Peppe Forss, 0708-176119

SYDOSTRA GOTALANDS BF
Tel: Leif Kedén, 036 - 14 14 35

bagskytten@bagskytte.se

VASTKUSTENS BF
Tel: M. L. S. Ericsson 070-532 12 09

OSTERGOTLANDS BF
Tel: Stefan Hansson, 070-2728590

OSTRA SVEALANDS BF
Tel: Inger Gustavsson, 070-529 36 57



LOKALREDAKTORER .
Ostra Svealands BE  Jane Gyllhag,  0702-80 66 99 0 M 6
Vistra Svealands BE  Agneta Sundvall 070-307 52 89 K 5 0( q <

Vi behover fler, ring: 0709-616422.
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MGSZ@WEﬁ BAGSKYTTE FOR HELA FAMILJEN!

www.bagskytte.se Vilj det som passar dig. Aret runt.

Redaktor | Tavla | | J akt | Falt 3D
Mikael Svahn |

Olymp || Compound || Klassiskt || Langbage

Ansvarig utgivare
Bo Palm: bo.palm@bagskytte.se

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

Utgivning i
10 nummer mellan den 15-20 i varje manad. ; 58 GODZINM E

Ingen utgivning i januari och augusti. i EH'LWI:-} D‘f

Prenumerationsperioden startar vid betalning.
Deadline 25: e i varje manad utom for nummer 7 ] LU ZN Iczﬁ

dir deadline dr den 20 juni.

Tillsvidare-Prenumeration

Det innebir att alla prenumerationer,

gamla som nya fortsdtter tills kunden sdger upp
den samma.

Tre fakturor skickas ut, forsta kommer [}E"lr" r. TN
med sista numret. F‘I: | |_ | A 3
Efter tredje fakturan skickas slutfaktura for de tva | L a =

extranummer som erhéllits.

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 700 kr 300 kr  216x306
Halvsida 500 kr 100 kr 180x128
Kvartssida 400 kr (0 kr) 89x128
Attondel 300 ke (0 kr) 89x862

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

Samma annons kan bara repriseras en gang.

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

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

Teckenstorlek
Minsta mojliga teckenstorlek ar 7 punkter. De an- b
nonser som da inte fir plats i bestillt utrymme Tavel-SM, 21-22 L InnesM, 17 mars
maste skrivas om eller bestillas till ett storre ut- juli, Borlange % Bollnis Forslag till tavlings-
rymme. annonsering i
JSM, 3 mars nummer 3, 2012
3D-SM, 11 augusti Bollnas
. Karlstad Nummer 3 utkommer
Omslagsbild: Jarl Asklund 5]t _giuli
mslagsbild: Jarl Asklun Falt-SM, 7-8 juli 15-20 mars med sista
bagskytten@bagskytte.se Jakt-SM, 1-2 sept. NEHE manusdag 25 februari.
gsKytten@bagsky Tived
0709/61 64 22 ve JSM Ute, 13-15 juli %X"a;aDlten’ Talje 3D,
PG:379005-2 Tyresd/Ulvarna/Sodertalje ors 21

Tidskriften Bagskytten, januari/februari 2012



Coach Manual finns att kopa for 100 kr styck pa:
bagskytten@bagskytte.se

Tidskriften Bagskytten, januari/februari 2012

Verktyget Coach Manualen

TEXT: PEO GUNNARS, UTB, SBF

Som traningsansvarig for alla nya prova pa & nyborjar
medlemmar insag jag tidigt att CM skulle bli ett suverant
hjalpmedel for mig som enda trinare i klubben att lira ut
till andra intresserade medlemmar att bli nya steg 1, klubb-
tranare.

K Dalpilen har valt att ha en skjuthallsansvarig/
vecka denne oppnar och tar emot alla nyborjare,
registrerar dem i Lok stodet, delar ut bagskytte-
utrustning. Foraldrar blir delaktiga som skyttar el-
ler far ansvara for fikat.

Det ar viktigt att alla skyttar far en grundstil dar vissa
utvalda delar lirs ut redan fran de forsta 3 ”Prova pa” till-
fallena. BK Dalpilen erbjuder alla som vill testa bagskytte
mandagar mellan 18 och 19.

Efter de 3 gangerna har den hir vintern, tack vare en
ny egen hall och en ansvarig tranare, hela 60% blivit kvar.
Alla nyborjarmedlemmar instrueras av samma trinare pa
onsdagar mellan 18-20. Utifrain CM omfattande material
har vi gjort ett program pa ca 8 onsdagar som gar igenom
viktiga utvalda delar i en skjutcykel, alla 6vningsexempel i
CM gor att jag som trianare kan individualisera vad skytten
ska forbattra och forenkla utifran sin skjutstil och formaga.
Traningen avslutas alltid med nagon form av skojtavling
frain CM, eller riktig tavling med skjutljus och allt. Efter
dessa 8 ggr sa har man gatt igenom allt for att kunna fa en
licens. Manga har valt att fortsitta att skjuta pa onsdagar,
fraimst de yngre just for att den trianingen dr mer forutsiag-
bar och organiserad. Program, se www.bkdalpilen.se ons-
dagstraning

Alla som har fitt denna licensutbildning har darefter
mojlighet att skjuta dven pa tisdag och torsdag 17-19. Just
nu sa far man mest klara sig sjilv dessa dagar, med mojlig-
het att fa hjalp en mandag eller onsdag. Malet for klubben
ar att vintern 12/13, s har vi nya klubbtranare som dven
kan folja upp skyttarnas behov dessa dagar.



Cecilia tranar 1-12 pass i veckan. Mao‘/‘aﬂ(éms
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Cecilia Blomberg

- fran den lilla 6stgo6tska klubben Mjolby BS

TEXT: MIKAEL SVAHN BILD: CECILIA BLOMBERG

FAKTA

Alla namn: Cecilie Sofia Blomberrg

Bor:Jarstad Garstad Mellangard utanfor Mjolby
Familj: Mamma Annie, Pappa Hans och lillasyster
Linn.

Skola: Barn och fritidpogramet Kungshogaskolan
Mjolby

En bra egenskap hos mig ar: Mdlmedveten
Musiksmak: Allatare, mycket radio

Favoritmat: Hemmagjord Lasagne

Senast sedda film: Paranoid aktivity Il

Utrustning: Hoytstock GMX, W&W lemmar Prime
apecs 68/40 pound. En del protester fran den lokala
klubben i Seoul. Dom skjuter inte med sa& hoga
poundstyrkor, men gav med sig nar dom sag att jag
kunde skjuta med det.

Sikte: Sure lock

Tab: Soma, den tyckte koreanerna var bra.
Stabbar: W&W sidostabbar och Fivics langstabbe.
Pilar: Easton ACE 780. Det gillade man inte heller i
Korea. Dar tyckte man att jag skulle ha X10: or och
en av tranarna dkte hem och hamtade det hon
hade och sa fick jag skjuta med det ett tag. Men det
passade inte sa bra och da fick jag skjuta med mina
ACE.

Basta bagskytteminnet: Det dr nog i somras nar
jag tog Tavel-SM guldet pa juniorsidan i en Shoot-
off.

Cecilia Blomberg

Vi har ett antal hart satsande fristilstjejer och en
av dessa ar Cecilia Blomberg, Mjolby BS. Cecilia
ar en malmedveten 18-aring som enligt henne sjalv
har ganska stora mal/drommar i livet. Hon beskri-
ver sig sjalv som envis och glad och i sommar vill
hon girna aka till EM i Danmark.

ktuell som: Mdanadens reportage. Cecilia

har dessutom precis kommit hem efter

tre manader av arbete och traning i Kor-

ea. Men forst berattar Cecilia lite om sig

sjalv. Just nu gar hon sista aret pa barn-
och fritidsprogrammet och nar jag sager att ”da
blir du ju dagisfroken” svarar hon att det vore for
enkelt. Psykolog verkar mera troligt och med lite
mer livserfarenhet kanske polisyrket skulle locka
i framtiden.

-Beriitta om ditt bagskytte.

-Det jag tycker ar kul med bagskytte ar sa klart
att traffa manniskor men framfor allt ar det kans-
lan nar man star pa linjen och allt flyter hur bra
som helst. — Sjalvklart 4r det inte fel nir man vin-
ner heller.

-Jag hoppas pa att inom en tvadrsperiod kun-
na skjuta 6ver 1300p, det vore kul, siger Cecilia.
I sommar vill hon girna dka med till EM i Dan-
mark.

-Hur mycket av din tid gar at till trining?

-Totalt sett med allt blir det en 10-12 pass och
ungefdr 16 timmar i veckan. Forutom bagskyttet
spelar jag fotboll 1-2 ganger i veckan och det kan
aven bli ndagon match ocksa. Sedan haller jag pa
med en kampsport Shootfighting som ar en snal-
lare variant av MMA. mycket bra for psyket och
den fysiska traningen.

-Finns det nagon skytt som du beundrar eller
ser upp till?

-Da maste jag namna Sung Hyun Park som jag
beundrade redan som liten. Hon dr grymmast av
dom alla, tycker Cecilia.

Tidskriften Bagskytten, januari/februari 2012
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M jl/‘dﬂ(é Ms Sverige behdver ett bagskyttecenter!
reportqse

-Om du fick bestimma allt i bagskyttevarlden vad skulle
du gora da?

-Da skulle jag bygga ett bagskyttecenter pa ett bra stille
med manga landslagsskyttar i narheten. Tva till tre duktiga
skyttar och fystranare skulle vara dir jamt. Sedan skulle jag
vilja marknadsfora svenskt bagskytte mer. Det kdnns som om
det finns mycket er att gora och det behovs, Sverige ligger ju
klart efter.

Cicci tranar 16 timmar i veckan. Cecilia med mamma Annie.

Motala forst med fys i ordinarie traning

TEXT & BILD: MIKAEL SVAHN

I bérjan av februari skrev det ett li-
tet stycke bagskyttehistoria. Motala
Bagskytteklubb premiartranade pa
Spartan gym som en fullviardig del
av foreningens ordinarie traning.
Moijligen ar man ocksa forst i Bag-
skyttesverige med detta.

unktionell traning for res-
pektive skytt stod pa pro-
grammet och detta gor
man varje mandag. I och
med detta togs ett avgoran-
de steg i den riktning som pa sikt
skall forandra och berika begreppet
”bagskyttetraning”. Traningen kan
ocksi ses som skadeférebyggande 1 Magnus och Matti svettades ordentligt av traningen.
en tillvaro som for de yngre generationerna blir allt
mer stillasittande. - Kunskap och bra vanor fran
borjan dr vil investerad tid, tycker Mikael Svahn,
tranare for Motala Bagskytteklubb.

Tidskriften Bagskytten, januari/februari 2012



Guld: Galiazzo (ITA HF), Valeeva (ITA DF), Wilde (USA

HC), Balzhanova (RUS DC)

Petra Ericsson

Inne-VM

TEXT: MIKAEL SVAHN BILD: DEAN ALBERGA

Christine 9: a, Morgan 9: a, Carl-Henrik 17: e, Petra 9: a.

Fem svenska skyttar gjorde sitt absolut basta under
inomhus-VM som i borjan av februari gick av sta-
peln i Las Vegas, USA. Samtliga gjorde riktigt bra
ifran sig i kvalet men fick tidigt ge sig i stenharda
matcher men mycket sma marginaler. Sist kvar i
tavlingen var Christoffer Ronnow som oturligt nog
slappte in sin motstandare i matchen.

hristine, Petra och Christoffer placerade

sig alla som trea efter kvalet. Fina 584,

584 och 586 visade pa att deras fina form

holl i sig. Carl-Henrik och Morgan skot

589 respektive 583gav en sjitte och en
28: e placering.

I matchskyttet blev det dock svarare da samtliga
skyttar kan skjuta mycket bra i enstaka matcher. I
attondelen fick Christine méta turkiskan Loukloug-
lo som gick till sarskjutning dar turkiskan skot en
tia mot Christines atta. Carl-Henrik dkte direkt i
sextondelen medan Petra i dttondelen motte en for
dagen vissad fransyska vid namn Lebecque. Inga
misstag tillats dar och Petra fick packa ihop. Mor-
gan vann sin sextondel pd sirskjutning och fick i
attondelen ytterligare en sarskjutning mot Rubben,
Frankrike. Morgans pil var ndgra mm samre.

I juniklassen blev Christoffer utslagen mot Ku-
rucan, Turkiet som trots ledning for Christoffer
med hela 4-0 lyckades ta sig tillbaka in i matchen
via ett par simre skott frin svensken. Matchen
gick till sarskjutning och dir skot Christoffer en
lag nia mot turkens tia.

Fa misstag dar mojliga i det yppersta elitskiktet
dar alla skjuter fantastiskt bra.

Cenneth Ahlund

Vissa nationer fortsitter satsa hart dven inomhus,
Ryssland, Danmark, Ukraina och givetvis vardlan-
det USA, medan andra liander, precis som Sverige
dker med sma trupper, Tyskland, Frankrike och
Storbritannien. Vilken vig som ar ritt att ga kan
man tvista om men det kidnns konstigt att Sverige
som dr ett inomhusland pga klimatet inte ar fler
pa plats. Vi vet ju att vi genom aren kanske, bort-
sett fran falt, varit bast just inomhus. Det var vil
troligen ocksd Sverige som delvis lag bakom att
inomhusmisterskap kom igdng da det forsta in-
omhus-SM avgjordes i Falun i borjan pa 80-talet.
Ekonomin dr dock begriansad och ska vi vara till-
rackligt vassa exempelvis i det olympiska skyttet sa
kan givetvis inte medlen ricka till allt.

Tidskriften Bagskytten, januari/februari 2012
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Amatorklubben 1dg mitt inne i Seoul. 11

Cicci tre manader
| Korea

TEXT: MIKAEL SVAHN BILD: CECILIA BLOMBERG

Cecilia och Dante Huapaya trénar.

Amatorklubbar som liknar vara foreningar har
hemma daremot ar inte sa vanliga i Korea men dom
finns. En sadan ar Young Hak Jung Archery Club I
hjartat av den Koreanska huvudstaden Seoul.

u bar det sig inte battre dn att Manadens

profil Cecilia ”Cicci” Blomberg tidigare

under hosten fick mojligheten att arbeta

som aupair hos en svensk familj i Seoul.

For att ocksd fa lite traning kom hon i
kontakt med denna amatorklubb.

- Det var familjen sjilva som frigade om jag
kunde tinka mig att jobba hos dom under tre ma-
nader som aupair och hjilpa deras tva barn med
laxorna, berittar Cecilia — Det kunde jag ju inte
sdga nej till.

Tidskriften Bagskytten, januari/februari 2012

- For att ocksd kunna trdna under vistelsen fick
jag kontakt med Young Hak Jung Archery Club for
amatorer. Den har funnits sedan 2005 och 1dg mitt
inne i Seoul. Normalt ligger bagskytteverksamhe-
ten bara pd skolor och universitet men hit kunde
amatorer komma och trina som man ville. Nivan
pa skyttarna var hog med svenska matt matt, hir
skot man mellan 1320 och 1330 .

- Man hade bara fristil vilket man ocksa borjade
med direkt. Compound var ett spinnande inslag
men inget man kunde ndgot om. Ett par ganger
kom det en indisk tjej pa besok. Hon skot com-
pound och gick pa en bagskytteskola i Indien men
var pa besok i Seoul. Har fick hon lite traning med-
an foraldrarna arbetade. Hon skot ganska skapligt
pa 50 meter.



- Jag trinade fyra timmar om dagen och klubben hade

egna coacher.

Cicci i stilstudie

- En amerikan vid namn Dante Huapaya var
ocksa dar ett tag. Han hade skjutit i ungefir fyra
ar och hade planer pa att sld sig in i det amerikan-
ska landslaget. Annars var klubben stor och delad
i tvd delar. Antingen skét man koreansk klassisk
bige pa ena sidan faltet eller fristil pa den andra
sidan. I den koreansk klassiska stilen skot man pa
145 meter. Jag fick uppfattningen att man inte tiv-
lade utan att det mera var en fraga om livsstil. Det
fanns hogtalare sa att skyttarna horde om pilarna
traffade butten.

Jag var faktiskt inte ute hos Mr Kim, den Kor-
eanske tranaren som var har for ett par ar sedan.
Hans traningskamp ligger ungefar fyra timmar ut-
anfor huvudstaden.

- Hur var traningen?

- Den var jattebra, sdger Cicci? Jag tranade fyra
timmar om dagen. Klubben hade egna coacher och
ibland kom det en fore detta landslagscoach pa be-
sok. Om jag jamfor med hur det 4r hemma i Sve-
rige var skillnaderna stora. De m4 ha varit amato-
rer men det var mycket noga med detaljer och alla
hade hart fokus pa traningen. De flesta tillbringade
hela dagen dar och till lunch tog man ett par tim-
mars paus for att dta och prata. — Forsta veckan
fick dom panik pa mig nir jag sa att jag skulle dka
och jobba efter ”bara” fyra timmar. — Dom tyckte

I mitten syns coach Sung Min Koyama och till vanster Dante Huapaya.

ocksd att det var konstigt att jag som inte trana-
de mer dandd kunde vara sid duktig. Att som jag
komma dit med en Hoytstock och W& W-lemmar
var magstarkt. Man ar mycket noga med att skjuta
med inhemskt material. Det ar bara proffsen som
har tillgang till andra marken. Mitt Shure loch-sik-
te var inte heller ndgon hitt men som tur var hade
jag ju en tab fran Soma.

Man dr som sagt noga med grunderna och att
lara sig ratt fran borjan, petigt, sedan skjuter man
mycket pil och allt som finns i kogret anvands.

- Kvalite?

- Absolut! Det syntes nar dom skot att dom inte
slarvade. Ibland kom det skolor pa besok da var
det en vildig disciplin. Alla stalldes upp pa rad och
coachen visade hur man skulle gora och sedan rak-
nade han ett, tva, tre, fyra”. Eleverna gjorde som
han hade visat till punkt och pricka. Har lir man
skyttarna ratt fran forsta pilen inget ”stadande” i
efterhand ndar man lirt in en massa felaktigheter,
tycker Ciccl.

Det var heller ingen som ifrigasatte utan sa
coachen en sak sd var det sa.

Tidskriften Bagskytten, januari/februari 2012
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16 timmr i traning i veckan!
. 13
Hur mycket tranar du?

- Vidare sa man att det inte rackte att vilja skju-
ta i mitten man maste gora ratt pa linjen forst. Om
viljan tar 6verhanden blir det inte bra, dd har man
blandat in huvudet for mycket. Du skulle andas
ratt och sikta ratt. Sluta sikta med hela siktet, sa
coachen lite argt till mig en dag. Du skall bara titta
pa siktnalen for 6gat klarar inte av att ta in mer. —
Hur kunde hon se hur jag siktade???

- Nir jag triaffade klubbens coach (den f.d.
landslagscoachen) Kim Me. Young forsta gangen
fragade hon om jag trodde att jag skulle vixa mer.
Jag blev lite forvanad men hon tyckte det var vik-
tigt for utrustningens skull. Det var viktigt att man
passade in kroppsligen i sin utrustning.

- Du akte dit ensam, bur var det?

- Det funkade jattebra och familjen jag bodde
hos var ocksda bra. Pappan jobbade pa Eriksson
och dom hjilpte mig massor med till exempel en
tolk nar jag kom till klubben forsta gangen. Kore-
anerna ar inte s bra pa engelska. P4 fritiden um-
gicks jag inte sd mycket med koreanerna utan med
andra utlanningar som b.l.a bodde i samma om-
rade som jag.

- Vad lirde du dig?

- Massor, sager Cecilia. Framfor allt har jag vaxt
som person.

- Har du gjort ndgra forandringar?

- Ja ett par saker har jag redan tagit till mig.
Samma coach sa 4t mig att inte std och skjuta med
oppen mun. Jag begrep forst inte men hon menade
att jag skulle fora ihop tinderna inne i munnen
och inte ha dom isir. Hur sdg hon att jag inte hade
tanderna ihop???

- Vidare har jag sinkt min bagarmsaxel och jag
har jobbat mycket med ett tajtare slipp och mer
ryggdrag. Dom kallade det for att ha ”armbagsfo-
kus” pa dragsidan. Dels har jag armbagen hogre
nu och far dirmed en enklare rotation i uppdraget.
Jag forsoker ocksa att halla igang arbetet for att
inte stanna upp. Har dven byggt upp handtaget for
att fa en béttre axelposition.

- Ndgra fordndringar i traningen?

- Jag kom hem med ganska mycket pil i krop-
pen och det forsoker jag halla kvar vid tillsammans
med lite nya detaljer att jobba med. Klubbarbetet
skulle jag onska var mer strukturerat och att ha
en mening med varje traning. Jag tycker ocksa att
vi bor lara skyttarna ritt fran borjan och inte lata
dom ldra in saker som sedan maste tas bort.

- Vi ar kanske lite radda att stilla krav och visa
hur det skall vara i Sverige, funderar Cicci
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- Ndr vi pratades vid pd 3D-SM pd Oland be-
rittade du att du trinade vildigt mycket, ar det
sd fortfarande?

- Ja det dr det. Jag tranar fotboll 1-2 ganger i
veckan och haller ocksd pa med en kampsport som
kallas Shoofighting och som &r en ldttare variant
av MMA. Skillnaden dr ocksd att man har far ga
matcher. Det ar verkligen en bra trianing bade for
kroppen och huvudet. Vi dr tva tjejer och resten
grabbar sa det giller att bita i ordentligt.

- Du tranade ocksda mycket med Per Bengis-
son?

- Ja Per dr min tranare. Han ar jattebra och just
att han skjuter sjalv gor att det blir mycket enklare
att diskutera. Han tdnker i s méanga olika banor
istallet for att tranaren bestimmer hur det skall
vara och sa kanske det inte passar i alla fall. Han
ar ocksd bra pa att lagga upp rimliga mal, avslutar
Cecilia Blomberg.

Arsmoten

Sydostra Gotalands Bagskytteforbund
Inbjuder alla klubbar till

Arsmote

Datum: Sondagen den 25 mars 2012.

Plats: Vrigstads Virdshus, Vrigstad
Program:
10.00 Fika kaffe - fralla
10.30 Vi gar igenom SBF:s
motioner & proppositioner
12.00 Lunch
13.00 Arsmétesférhax@lingar och

prisutdelning ”Arets
prestationer” och projekt
40+.
Styrelsemote for nya styrelsen direkt efter motet.
Vid fragor kontakta Leif Kedén Tfn 036/34 54 82 arb. el. 070/508 91 01
el. e-post: leke_se@yahoo.se
Anmalan till Leif Ledén: Svarvaregatan 35, 561 35 Huskvarna
Tfn 036/ 34 54 82 arb. el. 070/508 91 01 eller e-post
leke_se@yahoo.se. Senast den 15 mars.

Norra Svealands BF
Kallar Dalarnas och Upplands klubbar till
ARSSTAMMA
Lérdagen den 24 mars ki 11:00
Gyllehemsvagen 35, Borlange
Vinterserien genomfors under 5 veckor v4 - v8
Omgang 5 skjuts under DM i Sater 120226
Prisutdelning efter arsstamman.

Valkomnal!
NSBF - Styrelse
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Plac_Klubb skyttar _Starter Poing
1 Jarnvigens BF 14 154 451
2 Nykvarns BK 15 138 368
3 Lindome BK 16 110 315
4 BSK Edsbyn 12 74 219
5 BSK Iggesund 8 63 205
6 BK Fiskgjusen 6 48 159
7 Luled BS 9 57 158
8 IF Karlsvik 4 59 144
9 Nora BK 3 37 141
10 Alvenis BK 4 47 140
11 Rembo IK 1 26 137
12 Trelleborgs BK 5 36 133
13 Kungsingens BK 6 38 100
14  Karlstads BK 4 40 98
15  Stocka BSK 3 28 93
16  Helsingborgs BK 5 34 93
17 Timrd AIF 3 30 92
18  BK Friskyttarna 3 36 80
19  Siters IF/BK 6 23 79
20  Trands BSK 9 28 73
21 Huddinge BK 10 32 71
22 Karlshamns BK 8 29 67
23 Tyreso BS 16 33 66
24 Motala BSK 4 18 62
25  Huskvarna BK 9 21 61
26  Reymyre BSK 4 17 55
27  Kalmar BS 4 22 51
28  Stockholms BK 6 19 50
29  Skogens IF 7 22 47
30  Sundsv/OrtvBK 5 17 43
31  Orebro BK] 2 17 43
32 BKSiljanspilen 6 16 38
33 Kiruna BK 3 12 36
34  Atvidabergs BK 3 10 34
35 Halmstads BF 7 15 34
36  Stockamollans I[F 4 18 34
37  Karlskrona BK 9 14 33
38 BSKil 2 16 27
39  Strangnis BK S 12 24
40 Umed BK 8 13 23
41 Grimslovs AIF 1 10 23
42 BK Bjornen 2 7 21
43 Angereds BS 4 8 20
44 Falu BSK 3 11 20
45  BK Pantern 6 7 19

”Om jag sdtter nagon som etta

/\/aﬁome//*

Yngre Junior Trofén
- Slutstallning 2011

46
47
48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
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

TEXT: CENNETH AHLUND, SBF

Savsjo BK

Rumskulla GOIF

Sodertélje BF
Eskilstuna BS
Ronneby BF
BK Gripen
BK Fjadern
Bollnds BK
BK Dalpilen
BS Gristorp
Alingséds BK
Bodens BKP
Ljungby BK
BSK Enviken
IF Ulvarna
Mjolby BS
Tiveds IF

Kristianstads BK

Skovde BK
Skurups BK

Stallarholmens BK

BSK Gnarp
Kungilvs BK
Wij BS
Vetlanda BSK
Svirdsjo IF

Katrineholms BK

Finspangs BK
Givle BK
BSK Sturarna
BSK Nimrod
BS Gothia

Kristinehamns BK
Lammbhults BK
Soderhamns BK

Tibro BS

Ostersunds BK

Visteras BK

BK Vildkaninen

Uddevalla BK
Sollefted BK

Arvidsjaurs BS

—_
(e

19
19
18
18
17
16
16
15
15
12
12
12
11
11
11
10
10
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Jag skall hjjalpa Victory Archery att lansera en

ny pil, berattar Mix.

ATA-massan

TEXT & BILD: MIXHAXHOLM

=+

Har syns Mix vid PSE’s monter.

Aven detta aret kommer hir en rapport frin vil-
dens storsta tillverkar- och aterforsaljarmass, ATA-
massan. Den har gangen holl man till i The Greater
Columbus Convention Center. Har tringdes 513
utstillare (69 av dem var nya) fran 25 linder.

Mix Haxholm som sin vana trogen flinger mellan
olika lander och aktiviteter fanns hir pa plats. Har
berittar hon om denna ”bikupa” av forsaljare och
tillverkare.

a vigen till Ohio fick jag ovintat men

trevligt resesillskap av Ulrika Bengtson

och hennes bror Christian. - Vil pa plats

vintade 3 intensiva dagar med Victory Ar-

chery. Victory jobbar med att utveckla en
pil for recurvemarknaden och jag dr deras forsta
sponsrade atlet. Jag representerar endast recurve,
ej jakt med djur.
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De vill stotta mig langsiktigt mot mina mal. Till-
sammans testar vi och forsoker ta fram den per-
fekta mixen av en bra pil. Vi kommer att ta mycket
hjalp av Beiters bagskyttecenter i Tyskland. De har
ett stort golfforetag bakom sig och ar dven mycket
oppna, kreativa och nytiankande i sina ideer. Jat-
tekul att fa vara med i borjan av denna spannande
process.

- Efter Las Vegas kommer jag att dka till Vic-
torys fabrik och se hur tillverkningen gér till fran
grunden.

- Forsta dagen var man som ett barn pa julaf-
ton, s enormt manga bagskytteforetag pa ett och
samma stille och manga som man aldrig hort talas
om. Det fanns massor av nytt att utforska. Domi-
nerande ar helt klart jakt och compound.
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Bowtech hade storst monter.

Arenaidrotten bagskytte hade bara 10-15% av massomradet.

- Jag som djurvdn hade mycket svart att se de
promotionvideor som rullade i mdnga montrar. De
jagar radjur, bjorn, riv, varg, ja nastan allt som gar
med pil och bage. Man har till och med tagit fram
en lysande nock speciellt for dem som vill jaga i
gryning.

- Bowtech hade den storsta montern, dar salde
man deras bagar, tillbehor med klader & accessoa-
rer. Man kunde provskjuta innan man kopte bagen
och fi en fri tatuering fran en tatuerare som man
hade hyrt in bara for att kunna ge den servicen i
deras monter. De anviander kdnda profiler som t.ex.
en kand basebollspelare som skjuter pa hobbyniva
for att fa ut varumarket mer till allmanheten.

- PSE hade sin gigantiska buss inrullad och hade
maénga profiler som kom och signerade autografer.
Det var dven en amerikansk tjej som satt och sig-
nerade lite mer sexiga bagskyttebilder pa sig sjalv.
Amerikanerna vet verkligen hur man ska mark-
nadsfora sig sjilva.

- Jag signerade min bagskyttekalender pa plats
och uppvisningsskot. Om man fraga Hoyt bestar
recurvemarknaden pa missan endast av 5-10 %. Sa
man satsar helt klart pa jakt med pil och bage och
det bara viaxer. Nu dr det ju ocksa lagligt att jaga

Den hér bisonoxen var imponerande.

djur med pil och bage i Finland och Danmark. Mr
Park fran Win& Win var ocksa pa plats och hade
en egen monter. Han hjilpte dven mig med nigra
bra tekniktips som jag tog med mig hem. Det var
riktigt roligt att fa prata med Rick Mckinney som
idag jobbar for pilféretaget Carbo tech. Aven han
bedomde att massan till 90 % ar riktad mot jakt.
ATA-madssan ar den storsta men det finns dven en
del andra som amerikanerna dker till under aret,
massor ar deras satt att fa ut sitt varumarke.

Mansdominerat

Ja kvinnor var en klar bristvara. Massan dr utan
tvekan en mansdominerad virld men det borjar
som sagt komma in fler kvinnor i branschen. Det
syntes i ndgra montrar dar det fanns skjutklader
och underklader! Designade for bagskyttetjejer.
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Brod och Kokt pasta ar till ungefar helften vatten, ' /
20 Te /(V\’ C &

Kott 60-70% , frukt niastan 90% och banan 80%. ﬁ4 " j Mj

Vatten

TEXT & BILD: MIKAEL SVAHN

Drick ungefar 1-2 liter vatten om dagen. Vitske-
brist med ett par procent av kroppsvikten racker
for att avsevart forsamra prestationsformagan och
da framst uthalligheten.

m vi vet att en normalviktig vuxen per-

son bestar till 65-70% av vatten ar det

inte svarta att rdkna ut hur viktigt det

ar med ett tillrackligt vattenintag. Det dr

mer vatten i en kropp som bar pd mer
muskler 4n fett. Detta beror pa att muskler bestar
av ca 75% vatten medan fettcellen till storsta delen
bestar av rent fett.

En bdgskyttetavling spanner ofta over en hel
dag och kraver ett visst matt av uthalighet. Det ar
i framst uthallighetsidrotter som prestationen blir
lidande av vitskebrist. Det riaker med att tappa
ett par procent av kroppsvikten for att du radi-
kalt skall forsamra din fordga att prestera i uthal-
lighetsiddrotter. Detta eftersom de kraver en bra
blodcirkulation.

Vitska forloras inte bara via den ”naturliga va-

gen” utan ocksd via svettning och utandning. Dar-
for ar det viktigt att ersdtta den forlorade vatskan
via mat och dryck.
Fyll pa vitskeforradet 2-3 timmar innan traningen
da hinner kroppen ta upp viatskan. Det dr inte bra
att vanta tills du blir torstig. Torts ar ett larm som
sager att nu borjar det bli vitskebrist.

Ett bra sitt att halla reda pA om man druckit
tillrackligt dr att vdaga sig. Om du viger mycket
mindre efter ett traningspass har du inte druckigt
nog. Ett annat sitt ar att dricka tills du sallan kan-
ner dig torstig och producerar ungefar 1,5 liter av
en farglos eller svagt gul urin varje dag, da dricker
du tillrackligt. Vid langvarig aktivitet och vid in-
tensiv langvarig aktivitet ar det bra att istallet for
vatten anvianda ndgon sportdryck sa att du far i

Nagot om vitskans funktioner dig natrium (salt). .
e Avkylning Det tar forvanande lang tid att aterstilla vitske-
e Transport av syre till musklerna balansen, det kan vara bra att veta.
® Transport av koldioxid fran
musklerna
e Transport av ndringsimnen b

Tidskriften Bagskytten, januari/februari 2012
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par dagar.

Fettet vi har i vara kroppsdepaer riacker i flera
manader medan vi dor av vitskebrist redan efter ett

W Hur mycket skall jag dricka?

En grundregel brukar vara 1-2 liter om dagen, for-
utom det du dricker till maten och nir du trianar.
Behovet av vatten okar sdklart om det ar varmt.
Det basta dr att drick avanligt vatten. For en snabb
upptagning av vatskan nir du tranar skall vattnet
hélla mellan 8-12 grader altsa inte [jummet!

Bra vitskeintag
Vatten, Laskedryck utan koffein och sportdryck,

mjolk, juice.

Samsta vatskeintagen:
Kaffe, alkohol, te, lisk med koffein.

24-timmars i Polen

TEXT: MIKAEL SVAHN BILD: Gymnasiet

Ales Stafeichuk och Alice Idéhn fran gymnasiet gjor-
de bra ifran sig vid en 24-timmars tavling i Polen
nyligen. Personbasta for bagge skyttarna och massor

av bra erfarenheter blev facit. Jesper Fredriksson
och Rasmus Bjorling skot ocksa bra men gar inte
pa bagskyttegymnasiet. Ledare Hakan Rondahl och
Vladimir Stafeichuk.

tt tdvla i andra lander later kanske gla-
morost sarksilt om det 4r i landslagsam-
manhang. Men ofta stills man infor en
hel hog med situationer man kanske inte
ar sa van vid.

Hur handterar man sjosjuka, slingriga vagar, 40
mil i en trang minibuss, elproblem pahotellet, sten-
harda siangar och kallt vatten i ducharna?

Dessutom gillde det for hela laget att tavkla och
vara “vaken” ett helt dygn. Detta gjorde ungdomar-
na med den dran. Skyttarna upplevelse av att pre-
stera under sa lang tid var vildigt olika. Alice Idéhn
var pigg och kroppen funkade hela tiden medan Ales
Stafeichuk tyckte bagen vigde ett ton och musklerna
var som stela pinnar. I slutet hade Jesper Fredriksson
sd ont i sina fingrar att de 6vriga fick hoppa in och
avsluta hans omgang.

Med uppviarmningen skot ma mellan 280 och 360
pilar. Varje serie om tre pilar fick ta max 1,5 minut.
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Lyckad avslutning

TEXT: ULF GRANSTROM BILD: JAN DOME)J

Féreningeni samlad bild.

ar Ulla och Jan Domeij inbjod till klubb-

masterskapet Sista chansen pa arets nast

sista dag var det rusning till klubblokalen.

15 skyttar varav 14 langbageskyttar i tre

klasser stdllde upp. Banan bestod av to-
talt 21 mal med 19 jakttapeter och tvd 3D djur
pa avstand frdn sex meter till 18 meter. Reglerna
var enkla med 3D-rikning pa samtliga figurer, men
endast kroppstraff riknades pa tapeterna.

Malen var i hogsta grad varierande med allt fran
de minsta morkullorna till stora radjursfiguren och
vildsvinet. Lite udda tapeter fanns med baver och
radjur som snittbilder dar djurens anatomi kunde
studeras.

For att fa plats i lokalen delades skyttarna upp
i fyra grupper som skot tre mal innan gruppbyte.
Att det var skdrpta skyttar syntes snabbt da det
blev hoga poang fran manga hall. Klubbmastare i
HLB 21 blev inte ovantat Tomas Tang som impo-
nerat vid hostens traningar. Damklassen vann Ulla
Domeij och ungdomsklassen Ida Karlsson. Ensam
i sin klass, DK50, och segrare blev ocksa Eva-Lotta
Klarcke.

Tavlingen fick lovord frin alla deltagare som
hade en riktigt trevlig kvill och hoppades pd en
upprepning i host igen.
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Resultat
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HF16,21,50 60

Per
Stefan
Andreas
Sebastian
Bjorn
Mikael
Clas

Par
Mattias
Hakan
Jonathan
Per-Johan
Andreas
Goran
Martin
Tobias
Rasmus
Goran
Jonas
Anton

HF13
Marcus
Oscar
Simon
Robin
Johan
Niklas
Christian
Viktor
Andreas
Melvin
Albin
Victor
Martin
Axel
Axel
Philip
Rasmus
Fredrik
Tim
Axel
Mac
Felix
Philip
Daniel
Malcolm
Jakob
Tim
Daniel
Fredrik
Carl
Kalle
Emil
Onel
Tobias
Malte
Oliver
Onel Georgis
Carl

Baromet

Bengtsson
Nilsson
Skalberg
Djerf
Jansson
Ekholm
Colmeus
Lindberg
Strimark
Andersson
Andersson
Spang
Hein
Bjerendal
O. Danielsson
Blomgren
Bjorling
Sivertsen
Jonsson
Lundstrom

Lindberg
Spang

0. Ahlund
Hedenvang
Bergman
Bergstrom
Tall

Gehrke
Perdinen
Ahlund
Johansson
Skogsmark
Ostman
Lindstrom
Svahn
Hedelius
Johansson
Akerman
Eckerstrom
Magnusson
A. Willners
Bardén
Tallberg
Amcoff
Berghall
Ahlstrand
Gingborn
Bernhed
Halvarsson
Boklund
Mollerberg
Strémberg
G- Enwya
Bostrom

0. Ahlund
Jakobsson
Enwya
Emme

Linkdpings SKF
IF Karlsvik

IF Karlsvik
Lindome BK
Nykopings BK
BK Gripen

BK Gripen
Helsingborgs BK
Orebro BKJ
Satserups IBF
Nykvarns BK
BSK Iggesund
BK Gripen
Lindome BK
Lindome BK
Lindome BK
BK Friskyttarna
Skurups BK
Saters IF/BK
Lindome BK

Jarnvdagens BF
BSK Iggesund
Nykvarns BK
Trelleborgs BK
IF Karlsvik
Alvenis BK
Jarnvagens BF
Jarnvagens BF
Sundsv/Ortv BK
Stallarholmens BK
Rumskulla GOIF
Skogens IF
Timra AIF

BK Gripen
Huskvarna BK
Lindome BK

BK Friskyttarna
BK Gripen
Huskvarna BK
Jarnvdagens BF
Nykvarns BK

IF Karlsvik
Helsingborgs BK
BSK Iggesund
Karlshamns BK
Alvenis BK
Nykvarns BK
Lindome BK

IF Karlsvik
Karlshamns BK
Stockamollans IF
Trelleborgs BK
Huskvarna BK
Sundsv/Ortv BK
Nykvarns BK
Kristinehamns BK
Huskvarna BK
Huskvarna BK

60p
585
584
584
581

577
573
572
572
570
569
568
568
567
567
567
567
563
562
559
557

584
580
578
576
574
567
566
559
556
549
546
545
544
540
535
535
535
521
521
518
511
506
505
501
501
499
496
491
489
485
484
481
481
479
477
477
476
474

e r n 12-02-01

39
40
41
42
43
44
45
46
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Emil Nystrém
Johannes Berglund
Jesper Strandell
Anton Johansson
Alexander Soéderlund
Filip Eriksson
Anton Johnsson
Johan Andreasson
HC16,21,50,60

Morgan Lundin
Carl Henrik Gidenskdld
Magnus Carlsson
Peter Grip
Anders Malm
Christopher ~ Ronnow
Glenn Linsjo
Magnus Edstrom
Eddy Oyen

Stig Svensson
Jari Hjerpe
Emil Arnesson
Tommy Snell

Mats Friberg
Rolf Andersson
Christer Paulsson
Hakan Johansson
Jonas Andersson
Kjell Eriksson
Mats Inge Ericsson
HC13

Isak Carlsson
Hampus Borgstrom
Linus Strémberg
Erik Hellstrand
Jimmy Bostréom
Marcus Sjoéwall-Hojer
Mathias Andersson
Martin Hellman
Oscar Marcusson
Carl-Johan Bengtsson
Johan Backman
Jonathan Orajarvi
Johan Lindgren
Pontus Kroon
Kasper Sandell
Rasmus Norman
Martin Jonsson
Vintenz Zeeb
Jonas Lundmark
Albin Kroon
Patrik Adolfsson
HK16,21,50,60

Kalle Puman
Peter Poulsen
Bo Hellmark
Per Jonsson
Winfried Gockert
Héakan Hallgren
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Lindome BK

BSK Gnarp

BSK Iggesund
Karlskrona BK
Umead BK
Jarnvagens BF
Karlskrona BK
Stallarholmens BK

Nsiab.com/BK
Halmstads BF
Trelleborgs BK
Kungalvs BK

BS Kil
Helsingborgs BK
Trelleborgs BK
Lindome BK

BS Kil

Skovde BK

BSK Sturarna
Jarnvagens BF
Stallarholmens BK
BK Gripen
Sodertalje BF
Hassleholms BK
Skogens IF
Trelleborgs BK
Linkdpings SKF
Lindome BK

Nora BK
Helsingborgs BK
Trelleborgs BK
Stockamollans IF
Halmstads BF
Alvenas BK
Nykvarns BK
Atvidabergs BK
Kalmar BS
Alvenas BK
Lulea BS

Kiruna BK
Stockamollans IF
Kristinehamns BK
Jarnvagens BF
Tyres6 BS

BK Fjadern
Lindome BK
Umead BK

Umead BK

Umead BK

Eskilstuna BS
BS Grastorp
Angereds BS
Lindome BK
Grimslovs AIF
Rembo IK

455
455
432
416
402
353
320
273

595
594
592
591
588
587
585
585
584
584
583
582
582
579
579
578
578
578
577
576

577
575
571
569
562
561
561
560
551
545
532
532
518
515
514
514
492
489
438
434
389

557
551
536
524
520
519



’H oNE 1 Resultat
7  Roine Oskarsson BS Vaggeryd 518 57 Johan Petersén Huddinge BSK
8  Robert Thorell Karlskrona BK 516 58 Cillian Burke-Long Kungséangens BK
9  Jakob Bjorklund BSK Edsbyn 515 59 Alexander Jansson Tranas BSK
10 David Adams IF Ulvarna 514 60 Casper Nilsson Strangnas BK
11 Hartmut Ziplies IF Ulvarna 514
12 Kare Feurst Stockholms BK 514 LANGBAGE
13 Henrik Oskarsson Grimslovs AlF 513 1 Leif Soderberg Stocka BSK
14 Niels Petersen BK Gripen 510 2 Bengt-Goran Johansson Froso CK
15 Olle Alvin BK Pantern 509 3 Lennart Carlsson IF Karlsvik
16 Jimmy Nilsson Stenbro BS 507 4 Stig Sjoholm BSK Enviken
17  Stig Bergstrém Nykopings BK 504 5 Gilbert Spang BSK Iggesund
18 Tomas Zetterstrom Kungsangens BK 502 6 Leif Lovén Rejmyre BSK
19 Hans Danielsson Saters [F/BK 500 7 Marcus Andre BK Friskyttarna
20 Tony Bilger Angereds BS 499 8  Mikael Puman Eskilstuna BS
9 Jan Johansson Véstbo BS

HK13 10 Peter Nilsson Ostersunds BK
1 Anton Cekal Rembo IK 545 11 Lars Sundh Ostersunds BK
2 Samuel Lovén Rejmyre BSK 542 12 Nils-Erik Hessel Kristianstads BK
3 Ekil Enroth Tranas BSK 519 13 Peter Bergkvist BK Fiskgjusen
4 Jimmy Lund Nora BK 513 14  Erik Gréntz Stocka BSK
5  Oskar Karlsson Lindome BK 511 15  Gunnar S. Arnstrém Stocka BSK
6  Samuel Storsteinnes  Tyresd BS 497 16  Christoffer Jonnson Karlskrona BK
7 Jimmy Lund Nora BK 487 17 Osten Botin Varbergs BK
8  Felix Borup Motala BK 484 18 Christa Backman IF Karlsvik
9  Oscar T. Sjostedt Tyreso BS 484 19 Bertil Andersson BSK Uven
10 Albin Sundback IF Ulvarna 483 20 Jan Domeij Gavle BK
11 Linus Maxeetti Alingsas BK 482
12 Magnus Kaller BSK Iggesund 481 LB13
13 Nils Olsson Karlstads BK 481 1 Ludvig Berg6o BK Fiskgjusen
14 Jerry Eilert Nykvarns BK 477 2 Oscar T. Sjostedt Tyresd BS
15 Mattias Lindberg Jarnvagens BF 477 3 Gustav Nilsson Karlskrona BK
16  Filip Lindh Motala BK 476 4 Freja Nilsson BK Fiskgjusen
17 Herman Lindqvist Karlshamns BK 474 5 Saga Edling BSK Sturarna
18 Erik Hedén Lindome BK 468
19  Emil Carlsson Rejmyre BSK 463 DF16,21,50.60
20 Jim Jonsson Lindome BK 463 1 Christine Bjerendal Lindome BK
21 Jens Bosgard Skurups BK 455 2 Christa Backman IF Karlsvik
22 Carl Mellgren BS Kil 454 3 Ida Andersson Huskvarna BK
23 Hampus Astenius Alingsas BK 454 4 Kaarina Saviluoto Nykvarns BK
24 Jonas Lundberg Karlstads BK 454 5 Sandra Andersson Nykvarns BK
25 Simon Kristiansson ~ Kungalvs BK 454 6 Jenny Jeppsson BK Pantern
26 Markus Lundell BS Grastorp 442 7  Elin Kattstrom Finspangs BSK
27 Peter Jonsson Lindome BK 442 8  Cecilia Blomberg Mjélby BS
28 Jonathan Hansen BK Friskyttarna 436 9  Erika Jangnas Luled BS
29 Sebastian Zetterberg Stockholms BK 429 10 Sandra Nyberg Vetlanda BSK
30 Marcus Rénnqvist IF Karlsvik 424 11 Rebekka Gannholm BK Vildkaninen
31 Viktor Brating Umea BK 421 12 Mix Haxholm Finspangs BK
32 Alfred Astrom Kungsangens BK 419 13 Elinor Ryra BS Gothia
33 David Malmberg Halmstads BF 417 14  Amanda Edlund Stocka BSK
34 Mattias Carlsson Kungsangens BK 416 15 Sofie Stalkrantz Huskvarna BK
35 Pierre Hellstrom BSK Enviken 410 16 Monica Bjerendal Trollhdttans BK
36 Wiktor Eriksson BK Dalpilen 409 17  Jenny Lundberg Bodens BKP
37 Willy Jagerby Alingsés BK 405 18 Maria Bohlin Karlskrona BK
38 Pontus Persson Alingsas BK 403 19 Matilda Andersson BK Pantern
39 Rasmus Lénnkvist Strangnas BK 400 20 Johanna Gullroos IF Karlsvik
40 Kalle Méllerberg Stockamollans IF 396
41 Axel Jonsson Tyres6 BS 392
42 Alexander Hellgvist Skovde BK 388 DF13
43 UIf Lidegran BK Siljanspilen 384 1 Anna Johansson Grimslovs AIF
44 Johan Persson Ed Karlstads BK 380 2 Kajsa Gingborn Nykvarns BK
45 Linus Wisso Huskvarna BK 379 3  Felicia Bjorkman BSK Iggesund
46 Thomas Jonsson Lindome BK 371 4 Emma Krans Karlshamns BK
47 Pontus Soderberg IF Ulvarna 369 5 Zusanna Bednarska Skogens IF
48 Marcus Larsson IK Osterviking 352 6  Victoria Komlanz BK Friskyttarna
49 Max Liljegren BK Fiskgjusen 350 7  Evelina Enros Stocka BSK
50 Vilhelm Hedqvist Huskvarna BK 349 8 Hanna Martikainen  Mjélby BS
51  Arvid Linder Stenbro BS 342 9 Tova Langels Stockholms BK
52 Sebastian Einarsson Kungsangens BK 339 10 Celine Eriksson Lulea BS
53 William Hellgvist Skovde BK 332 11 Sofie Johansson BSK Iggesund
54 Alexander Kempe Tranas BSK 317 12 Amanda Backlund Stocka BSK
55 Kim Hellstrom BSK Enviken 317 13 Josefin Lyktberg Jarnvéagens BF
56 Johan Andreasson  Stallarholmens BK 295 14 Louise Eckerstrom Huskvarna BK
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Resultat 'ﬁ M +
Moa Melkersson Skogens IF 385 13 Camilla Gingborn Nykvarns BK 444
Linnea Ostensson Orebro BKJ 384 14  Eijvor Carlsson Skallsjo BG 443
Angelica Johansson Luled BS 375 15 Lilli Andersson Boras BS 442
16 Ann Nystrém Lindome BK 435
DC16,21,50,60 17 Kristina Emanuelsson IF Ulvarna 433
Petra Ericsson Lindome BK 586 18 Elisabeth Ekenberg BSK Edsbyn 427
Malin Johansson BS Kil 579 19 Leila Bergstrom Sodertalje BF 425
Ingrid Olofsson BSK Sturarna 571 20 Eva Bergsten Angereds BS 416
Zandra Reppe Froso CK 569
Isabell Danielsson Lindome BK 567 DK13
Mimmi Eriksson Skogens IF 564 1 Kajsa Johannesen  Tranas BSK 531
Ulrika Sjowall Alvenis BK 564 2 Eva Bergsten Angereds BS 512
Lena Lovstrom Véxjo AlS 563 3 Jessica Gingborn Nykvarns BK 495
Anneli Andersson Vetlanda BSK 562 4 Christelle Rudin Jarnvagens BF 487
Therese Carlsson Gavle BK 561 5  Michaela E. Mattsson Nykvarns BK 483
Susanne Svard Boras BS 559 6  Ellen Jansson Kungsangens BK 478
Lisa Sodersten Pited BK 557 7  Angelica Ljungberg BS Gréstorp 448
Sofie Stahlkrantz Huskvarna BK 556 8 Ellen Andersson Mjolby BS 447
Monica Knutsson Grimslovs AlF 555 9  Jessica Nilsson BK Fiskgjusen 434
Felicia Ingren Tyreso BS 551 10 Linn Hedelius Lindome BK 429
Anette Andersson Kristianstads BK 550 11 Angelica Lindstrém BSK Edsbyn 427
Edrina Shabina Helsingborgs BK 550 12 Frida Mollerberg Stockamollans IF 424
Malin Svensson Alvenss BK 550 13 Julia Kastemyr BSK Edsbyn 424
Pethra Petersson Skogens IF 549 14 AnnaMarija  Trinkune BK Fjadern 419
Mia L. Johansson  Jarnvdgens BF 545 15 Kajsa Enocsson Mjolby BS 419
16 Filippa Johansson Mjolby BS 418
DC13 17 lIsabelle Bjork BSK Edsbyn 405
Moa Andersson Kristianstads BK 563 18 Jonna Johansson Kalmar BS 404
Freja Schliter Orebro BKJ 556 19 Alva Olsson Huddinge BSK 402
Adrianne Hola Stockholms BK 552 20 Emilia Hedstrom Saters IF/BK 398
Anna Backman Lulea BS 549 21  Emelie Malmberg Mjolby BS 396
Julia Astrom Luled BS 470 22 Sofie Elfsberg Saters IF/BK 392
23 Josefin Hall Stockamollans IF 380
DK16,21,50,60 24 Matilda Lundin Rejmyre BSK 379
Margareta Palm Angereds BS 502 25 Eira U. Strand Strangnds BK 359
Veronica Lindqvist Séters IF/BK 499 26 Julia Hed BK Siljanspilen 351
Lina Bjorklund BSK Edsbyn 494 27 Zandra Omanlund  Nyk&pings BK 350
Marie Persson Tranas BSK 493 28 Lina Larsson Saters IF/BK 339
Ingalill Idéhn BS Gothia 485 29 Annie Johansson BK Siljanspilen 325
Erika Seger Kungsangens BK 483 30 Karin Engstrand Rejmyre BSK 319
Annica Berg Vetlanda BSK 471 31  Astrid I.Hjortswang BK Fjadern 315
Veronika Palm Vésterviks BK 470 32 Klara Lindroth Strangnas BK 279
Jessica Larsson Nora BK 462
Jane Gyllhag Eskilstuna BS 454
Anna Jansson Kungsangens BK 449
Camilla Komlanz BK Friskyttarna 447 Hela barometern WWW-baQSkytte'Se
-
o o
www.langbage.se
% 1 B . .
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Efter att Svealandsgruppen legat ner ett tag har
man fatt bra fart i seglen och monstrade hela 19
skyttar till lagret i Linkoping.
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Svealandslager

TEXT & BILD: MIKAEL SVAHN

Per Israelsson och Angeta Sundvall

I mitten av januari var det dags for arets forsta
Svealandslager. Nitton skyttar med ledare styrde
mot Ostergotland och nirmare bestimt Linko-
pings skyttecenter dar Per Bengtsson tog emot.
Landsdelsgruppen som legat nere ett tag gar nu bra
under Agneta Sundvall, Daniel Larssons och Per Is-
raelssons ledning.

vealandsgruppen ldg nere ett tag och det
var svart att hitta ndgon som ville vara
ansvarig, berdttar Agneta Sundvall. Men
sa fick vi hora att ungdomarna saknade
gruppen och da erbjod jag mig att ta det
administrativa om tranarna skotte den biten. Och
nu har det kommit igdng igen.
- Kan man sdaga att ni fatt ett uppsving?
- Ja absolut att vi har. Sedan Agneta tog tag i ad-
ministrationen har det blivit lattare att hitta ledare
som da slipper ldgga tid pa annat dn just traning,
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sager Per Israelsson. Per dr nu i gruppen som ledare
och tycker att han nu 4dr med for att lara sig.

- Det ar mycket jobb bade fore och efter ett la-
ger dar hemmaklubbarna och SBF skall informeras
om vad vi gor, menar Agneta. Det ir ju ett bra sitt
att synas och bli en del av den vardagliga bagskyt-
teverksamheten ute i klubbarna. Det blir manga
timmar framfor datorn. Sarskilt viktigt att hem-
matranaren inte kdnner sig asidosatt. Det har ar
ju ingen ersittning for hemma traningen utan att
komplement, siger Per.

- En stor del av det vi gor pa lagersidan handlar
om att ungdomarna skall fa traffas och dom skall
fa triffa oss. Vi ar noga med att kolla av hur skyt-
tarna jobbar i sina hemmaklubbar si att det inte
blir fel.

Nir Stefan Andersson som var juniorkapten
och en av ledarna i Svealandsgruppen borjade som
ledare inforda han det vi kallar for Coopertestet.
Oj vad alla skyttar klagade, vad da springa??? Vi
skjuter ju bage! Men han var ju lite ihdrdig sa han
fick igenom det dir och i dag skulle ingen av skyt-
tarna i Svealandsgruppen reagera negativt pa coo-
pertestet. Anda ir det hir med fys och vad vi idter
ganska nytt far en bagskytt.

- Vad bebover man lira sig for att utvecklas?

- Det ar ocksa olika, ungdomarna dr mellan 13
och 20 ar. Vilket betyder att en del skyttar som
Kalle Puman till exempel har varit ute pa inter-
nationella uppdrag medan andra ar helt nya och
behover ett annat stod. Det skulle siakert vara bra
for dom basta i landsdelsgrupperna att dka med pa
nagot juniorlandslagsliger, funderar Per.



- Vi tycker nog ocksd att man far vara lite kreativ
sjdlv som skytt annars dr det ldtt att bli serverad
och det leder inte till ndgon hallbar utveckling hos

skyttarna.

sl ¥

En av gruppens malsittningar ar att ungdomar-
na skall fa utvecklas, att man kanner sig trygg av
att inte vara helt ensam dven om en del dr det i
sina foreningar. Det dr ocksa viktigt att bli inspi-
rerade, det skall vara lite status att f3 vara med i
Svealandsgruppen, tycker Agneta. Att komma hit
pa lager i Linkoping blir som ett litet dventyr for
ungdomarna och Per Bengtsson ar, i alla fall i mina
Ogon, en av Sveriges basta skyttar.

- Det gar inte att snoa in pd att vi absolut masta
halla oss inom vart distrikt, inflikar Per. Man kan
inte ha alla erfarenheter pa samma stille.

Vi tycker nog ocksd att man far vara lite kreativ
sjdlv som skytt annars ar det latt att bli serverad
och det leder inte till ndgon héllbar utveckling hos
skyttarna, sager Agneta.

- Da kan man ju sammanfatiningsvis siga att
Svealandsgruppens verksambet fort med sig na-
gon sorts attitydforandring till dom hadr sakerna?

- Absolut, avslutar Agneta Sundvall och Per Is-
raelsson.

Resurspersoner

Med pa lagret var dven tva resurspersoner, Per
Bengtsson och Ulrika Sjowall. Hir far vi en liten
pratstund med Ulrika som det senaste aret fung-
erat som resurs och hoppat in nar det behovts. Hon
tycker att det skall vara status att fa vara med i
Svealandsgruppen.

Materieljusteringar ingar forstas. Har ar det Joel Jonssons bage som far en 6versyn.

Jag forsoker att bi-
dra med det jag kan
om frimst com-
pound och allmin
fysisk traning. Jag
kan dven dela med
mig av den mentala
sidan, med malbil-
der och liknande.
Hur man bygger
upp sig mentalt ut-
anfor bagskytteba-
nan for att klara av
det som hinder pa
bagskyttebanan.

- Jag har jobbat med min mentala utveckling
egentligen dnda sedan VM-guldet 2001.

- For min del handlade det efter VM-guldet om
att vaga igen och vara beredd pa att man inte alltid
kan trdffa i mitten. Att plotsligt ldra sig hantera
prestationskrav av en helt annan sort fran bade
mig sjalv och min omgivning som jag inte var van
vid och saklart forstorade upp var svart.

Da hade jag ju gjort resultat som jag girna ville
gora igen och igen. Det hir ir saker som sa klart
dyker upp pa alla nivder och minniskor hanterar
det olika och man pratar om det olika. Min l6sning
var att ta hjilp av en professionell idrottspsykolog,
i Karlstad dir jag bor. Jag valde att lira mig fran
grunden hur man fungerar och framfér allt om hur
man trivs och kidnner sig trygg pa linjen igen.

s
Ulrika Sjowall
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- Man vixer av att fd triffa etablerade duktiga
skyttar som delar med sig av sina erfarenbeter. Men
man vixer ocksd av att dela med sig till varandra.

s .l '-i-;l a

Julia Molin till véanster och Per Bengtsson i mitten funderar 6ver grundtrimningen.

v

- Sedan ar det ju sa att livet har olika faser och
nu nir jag har min familj sd star inte hela vilden
och faller med en prestation. For dem ar jag alltid
samma person oavsett vad jag gor.

- Det hidr ar erfarenheter som kommer vil till
pass i saidana hir sammanhang, tycker Ulrika. Jag
har ocksa hallit en hel del foredrag om de hir bi-
tarna till foreningar, sponsorer och liknande.

- Hur mdrker man att kroppen svarar pd den
mentala traningen?

- Det marks for mig pd att jag kan dka ut och ha
kul och trivas pa linjen. Det dr ocksa sd att jag inte
har fokus pa nagon annan. Jobbar man mentalt
och bygger upp sin sjalvkinsla och sin sjalvtillit
och jobbar mycket med att vara pa linjen och inte
pa tavlan dd hamnar fokus pa dig sjalv och det du
gor, omgivningen dr dir men du ser den inte.

Hur det gar under tavlingen blir bara ett kvitto
och s gir man vidare. Min prestation dr mer in-
stingd i mig, forklarar Ulrika.

- Ett stort resultat av den mentala tridningen var
pa falt-VM i Wales 08 som jag klarade av trots min
skada och trots att jag tranat mer mentalt dn prak-
tisk skjutning. Hade jag inte haft den mentala tra-
ningen i ryggen dar da hade det aldrig gatt vigen.
Jag visste redan innan att det skulle ga bra genom
att ha utovat skott efter skott, final efter final re-
dan langt innan i mina tankar (genom malbilder).

- Vad dr grejen med lagerverksambet?

- Det ar att fa triffa likasinnade. Skyttar som
ligger ungefdr i samma nivd. Man vixer av att fa
triffa etablerade duktiga skyttar som delar med sig
av sina erfarenheter. Men man vixer ocksa av att
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dela med sig till varandra. Ett ldger ar ju ocksa all-
tid en motivationshojare och forhoppningen ar att
man skall kdnna sig taggad att fortsitta sin sats-
ning med lite nya verktyg.

- Lyckas vi med det i Svealandsgruppen da har
vi gjort en insats for den bredd som maste finnas
och som inte dr sa vildigt stor idag. Vi kanske kan
sa ett litet nytt tankefrd ute i féreningarna for det
ar ju ddr som skyttarna finns mest. Det ideala vore
ju att ha klubbledarna med ocksa, tycker Ulrika.

- P4 compoundsidan har det ocksa hint en del
diar man gar pa skotten vildigt hart. Jag far en
uppfattning om att det inte handlar om att gora sd
skona skott langre utan mer medvetna. Jag har inte
kommit in pad det sparet, det dr en skjutstil som
dock verkar generera i hogre podang, men som dven
kraver storre mental styrka.

Man kan dven se pa den nya 50-m ronden for
compound som i mitt tycke kdnns mer pafrestan-
de dn 70-m ronden da det ar kortare avstind och
podngnivan ligger mycket hogre och jamnare 6ver
startfaltet. Men det dr ju sd man pa WA vill att
compound skall skjutas, det skall prickas i mitten
hela tiden. Alla skjutstilar i dag skjuter i mitten sd
det som skiljer agnarna fran vetet dr vilken mental
styrka du har.

- Sedan ar det ocksa sa att jag upplever att man
inte kan skjuta med vilken skjutteknik som helst
med alla typer av hjul. Nistan s att man far ha
teknik efter vilka hjul man har. Spiralkammen
tyckte jag var valdigt vass, svarskjuten och pafres-
tande for kroppen vilket inte funkade for mig.
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ihop, tycker Ulrika Sjowall.

Tur, flyt i skjutningen och traningsmingd hianger

- En annan viktig lardom ar att om man vill si
kan man. Det 4r mdnga som tycker att jag hin-
ner inte med att trina men det handlar bara om
vilja och prioriteringar. Vill du? Ja men visa det d4,
sager Ulrika. ”Kant in” har bara den som ar bra
tranad! Tur, flyt i skjutningen och traningsmangd
hanger ihop, avslutar Ulrika.

Intervjuer Svealansdlagret

Jonathan Andersson, Nykvarn
Jonathan skjuter fristil, har gjort det i ungefar 10
ar och varit med i Svealandsgruppen i tre ar.

— Lager ar bra, tycker Jonathan bra tranare och
sa far man traffa alla kompisar ocksa. — Just nu
koncentrerar han sig pa att far ner axelpartiet och
ett lite jamnare arbete over klickern.

Det dr ocksa latt att glomma sin skjutcykel istallet
for att jobba in den ordentligt.

Jonathan tycker ocksd att triningen hemma pa
klubben ar bra och han kinner att han utvecklas
som vantat.

Julia Molin

For Julia ser det lite tungt ut och Per Bengtsson
lagger pannan i djupa veck och pekar. Julia skjuter
ndgra pilar till och Per nickar gillande.

Julia har varit med i Svealandsgruppen nagot
mindre dn Jonathan, 1,5 ar och tycker ocksd att
det har med lager ar bra.

Hemma i Jarnviagens BK 4r det Anders Fredriksson
som dr Julias tranare och hon forsoker att trina
tva ganger i veckan.

Per Bengtsson

Svealandsgruppen ir ett roligt gang att jobba med,
de har potential att ta medaljer i mdnga klasser pa
SM. Det jag ville ge dem under dagarna i Linkoping
var forst och framst en introduktion i naringslaran
for att de ska fd en bittre forstaelse for framforallt
energimangd och regelbundenhet nar det galler
maltider - och samtidigt tog jag upp exempel pa
hur en tavlingsdag ser ut for att de skulle fa tan-
ka till lite om hur mycket de som skyttar behover
stoppa i sig for att kunna prestera, och framforallt
NAR. Timing ir oerhort viktig for att undvika dip-
par eller daliga starter pa tavlingar.

Skjutpassen ldg med stor fokus pa mingd, med
ett jullov ganska nidra bakat i tiden och anda 2
manader kvar till JSM sa kindes det helt ratt att
jobba med mingdtraningen - vilket samtidigt gav
ledarstaben ett kvitto pa vilka som ligger bra till

Jonathan Andersson

Julia Molin

i sin stegring av traningsmangden och vilka som
behover fortsdtta jobba med att skjuta fler pilar/
pass och fler pass i manaden for att fa en stabil
traningsgrund att std pa framover.

Ovriga teoripass tog upp idrottspsykologi med
fokus pa att bygga sjalvfortroende, finalskyttets
psykologi och taktiken runt finalskyttet kopplat
till den traning av skjutteknik som gors varje tra-
ning. Ett organiserat fyspass hans dven med under
ledning av Ulrika Sj6vall, med fokus pa funktionell
traning for bagskyttar.

Sammantaget ett bra lager, framforallt tack vare
skyttarnas uthdllighet och vilja att ta till sig det
som forsokte sagas. Ett harligt gang att jobba med
helt enkelt!
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Skulderbladsasen

Teres Major

Bagskyttar far relativt ofta problem med vark i
skulderpartiet, nagot som tycks ha okat med aren.
Det kan bero pa att vi ar mer stillasittande an ti-
digare. Monotona rorelser i en cyklisk sport, lika
dana rorelser om och om igen, skott efter skott.
I vart fall ar utsidan av axelleden sarskilt utsatt.
En tveksam skjutteknik utsatter manga skyttar for
stora risker att drabbas av inflammation just dar.
Ett annat moment ar att det ar mycket vanligt att
hoppa over uppvarmningen. Man undviker att ta
sig tid att utfora gymnastiska rorelser, mjuka upp
och fa fart pa cirkulationen i musklerna. Kanske
stretcha forberedande av de muskelgrupper som
ska gora jobbet i traningen eller tavlingen.

kulderleden bestar av en komplex struk-
tur av ben, muskler, ligament, bursor
(blasor/slemsackar med ”glidmedel” 6ver
vilka underliggande muskler ska rora sig
utan att skada viavnad) och senor vilka
sammantaget gor att leden dr var mest rorliga. Vi
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Supraspinatus

Infraspinatus

Teres Minor

Skulderbladet vanster bakifran

kan flytta hela skulderpaketet uppat, nedat, bakat,
framat och dessutom rotera hela skulderpaketet. I
skuldran som helhet finns ben fran 6verarmen till
axelleden, skulderbladet och nyckelbenet. Det ar
viktigt att vi lar oss att placera benen i skuldran
i sddana lagen att krafterna fran bagen kommer
ratt. Det vill sdga att man biodynamiskt (kroppen
i naturliga rorelser) far axelled och skuldran i sin
helhet att ta upp kraften pa sa sitt att laget kan
behallas genom hela skottet. Har har vi poing att
tjana! En bra bagarm ar den viktigaste faktorn i
hela var skjutteknik.

Med bra bagarm kan man dnda triffa bra med ett
lite simre avslapp/avfyring med releaser.

Bygger man upp tekniken pa ett bra sitt kan
man ocksd spdnna av i flera av de muskler som i
en bra skjutteknik aldrig har med skjutningen att
gora. En oonskad spanning i musklerna upphor i

samma ogonblick kraften fran bagen upphor, alltsa

vid avdraget.
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Infraspinatu

Skuldrar bestar av flera lager av muskler dar de
mindre underliggande musklerna skoter finliret och

ser till att en rorelse blir mjuk.

Te / (Mi k T%a‘mitqj

Nyckelbenet

M. Trapezius

Deltoid

Teres Minor

Subscapularis

Teres Major ,|'II I||

3

Den spanningen kan:
e gora att du utan att marka det ror bagen

bort fran din fina siktbild.

e orsaka skador ovan nimnda.

I skuldran finns flera lager av muskler. Om vi
borjar pa ryggsidan har vi ytterst den si kallade
M.trapezius, kappmuskeln, kallas den darfor att
den ligger som en kappa over vdr rygg. Den har
sitt ursprung fran nacken via ryggraden hela vigen
anda ner till revbenen slutar. Muskeln ar tva de-
lar en pa vinster och den andra pa hoger sida om
ryggraden. Den fister pd nyckelbenet och skulder-
bladets 6vre del. Med den muskeln kan vi dra hela
skuldran bakat, mot ryggraden. M. deltoideus, del-
toiden har sitt ursprung dar kappmuskeln har sitt
faste pa nyckelbenet, men ocksa pa skulderbladet
och géar over axelleden och fister pd Gverarmen.
Om du tar med handen liangst ut pd axeln kan du
kanna deltoiden. Den kan lyfta armen och ar viktig
for armens rorlighet.

Kappmusklen och Deltoiden ar en starka musk-
ler som sallan kranglar.

Det finns manga muskler kring skul-dran. I den
har artikeln gar vi bara igenom nagot om muskler-
na for att forsoka att enkelt forklara det dar med
bra teknik och hur vi ska slippa skador. Vi kan ut-
trycka det sd, att man ska forsoka arbeta med vara
starka och storre muskler i forsta hand.

Det ar da vi kan
fortsdtta att trdna
vara enformiga ro-
relser, skjuta pilba-
ge.

Samma sak giller
forstds underarmens
muskler, de ska vara
sd avspanda som
mojligt. Ova pa det
ndsta gang du tri-
nar.

Levator Skapula

Skulderbladet

Rotatorkuffen

De muskler vi bag-
skyttar har mest pro-
blem med ar ett un-
derliggande lager av
muskler som med en
bra skjutteknik ska
hjilpa oss att triffa
i mitten ofta. Pro-
blemet ar att de som
har brister i tekniken anviander ”smamusklerna”
till ett arbete som gor att de litt blir 6veranstrang-
da, sviller och att det blir inflammation i fisten
(vanligast) och smarta kanns i axelleden, man far
svart att lyfta armen, oftast dragarmen.

Romboid

De muskler jag talar om dar M. supra spinatus
och M. infra spinatus som sma “korvar” som ar
fasta pa skulderbladets bakre och gar 6ver skulder-
bladet fram till 6verarmsbenet. Den forstnimnda
muskeln gar 6ver skulderbladets as (det finns en
as pa Ovre delen av vara skulderblad, spina bety-
der just ds och supra over medan infra betyder un-
der).

Till denna grupp hor fem muskler varav fyra
hor till den sa kallade rotationsmuskulaturen eller
”Rotatorkuffen”. Dessa muskler gor finliret och
att en rorelse blir mjuk.

De 6vriga heter Teres minor och Subscapularis.
Spar dessa muskler till just finliret genom att ut-
veckla din teknik. Det lonar sig bade resultatmas-
sigt och skadeforebyggande.

Vad skall man som bagskytt vara uppmdirksam
pazg

Med rekurv- eller langbdge ar det viktigt att lara
in ett fordrag, kdnn t. ex baksidan av handen mot
nasan.
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Oftast upplever man att smartan kommer fran ut-
sidan av axeln.

31

”Vassa” compoundkammar med en brant kur-
va upp till peaken, som ar langstrackt, for att ge
mycket energi, dirmed blir ocksa let off omradet
kortare. Sddana konstruktioner ger en mycket hard
belastning sirskilt i uppdragets borjan. Tekniken
hur du drar upp en siddan bige ar mycket viktig.
Vid dalig teknik dr muskelkonstruktion sddan att
smamusklerna vill vara med och hjilpa till alldeles
for tidigt. Overanstriangning blir givet ett problem,
en overanstrangd muskel kan knappast ge oss det
onskade finliret under tajmingperioden. Var extra
vaksam om du bara skjuter 3D da utsitter du dig
for hard belastning pa sidant du inte gor sa ofta.

Hur yttrar sig virken?
Oftast upplever man att smirtan kommer fran
utsidan av axeln och inte pa djupet dir rotator-
kuffens muskler finns. Det borjar som en molande
vark som kan blir virre pa natten. Skador i det hir
omrddet blir vanligare efter 40 arsaldern. Att yngre
manniskor drabbas ir allvarligt och ett tecken pa
att unga manniskor inte dr sd grundtrinade som
man borde vara eller har dalig teknik. Mindre tid
for gymnastik i skolan, en 6kande stillasittande fri-
tid ar exempel pa samhillstrender som kan vara en
orsak till detta fenomen.
Vad gor jag om jag far problem enligt nedan?

a) Du har problem att skjuta

b) Du har svart att lyfta armen, smartan kan

komma nar du lyft halvvags
¢) Smartan tilltar
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Subscapularis

Skulderbladet vinster framifran

Om du kidnner en tendens till smarta ar det vik-
tigast dr att avbryta trianingen, vila nagra dagar.
Fundera over hur du skulle kunna forandra, for-
battra ditt uppdrag.

Forsok med din ”nya/bittre” teknik. Kanske
ar din bage alldeles for stark! Kanske att du skall
overga till andra kammar/hjul.

Vila en ldngre tid, men kom ihdg att problemet
ar de som namns ovan.

Om problemet fortsitter, sok upp en likare!
Han kan ordinera en kur med Voltaren 50 mg 2
ggr om dagen i 10 dagar. Under den perioden mas-
te du vila och girna 2 veckor ytterligare. Nir du
sedan borjar skjuta igen, skjut enstaka pilar med
extra lang paus mellan skotten. Dag ett 20 pilar,
det gick bra, vila nagra dagar, dag tva 25 pilar,
bygg vidare.

Om problemet dnda fortsitter giller lang vila
alternativt att du kan begira en kortisonspruta.

Men det allra effektivaste dr ett allmidnt tra-
ningsprogram med rorelser i det hir omradet. Pra-
ta med en sjukgymnast som hjilper dig att ocksd
folja upp lakeprocessen.

Var forhoppning dr att du aldrig ska behova an-
vinda raden ovan. Ta dig en ordentlig fundering
over hur du skjuter och vad du kan gora.
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Infor arets 3D-tavlingar

Ett forsok att fa arrangorerna att tanka till och ge
aven mer ovana skyttar en chans till en trevlig tav-
ling.

ag fick dran att representera Sverige i 3D

VM i Donnersbach, Osterrike forra aret.

Resultatmassigt blev det inte vad jag hop-

pades pd, men det ar inte darfor som jag

vill ge er nagra detaljer. Infér avresan
fanns en hel del om tavlingarna pa hemsidan med
regler, fragor och svar.

Det fanns med en rekommendation om avstand
och djurstorlek, som jag tycker att vara arrange-
rande klubbar bor ta del av efter forra drets diskus-
sioner om langa avstand och sma djur.

Djuren grupperas i fyra grupper efter lungringens
diameter, mitt genom att en lodrit linje dras fran
ovre till nedre lungringskanten genom hjirtat. Den
rekommendation som finns fran FITA ar foljande:

Grupp 1: Ringdiameter 6ver 250 mm, avstand bla
pale 20-30 m, rod péle 30 - 45 m.

Grupp 2: Ringdiameter 201 - 250 mm, avstand bla
pale 15 - 25 m, rod pale 20 - 36 m.

Grupp 3: Ringdiameter 150 - 200 mm, avstand bla
pale 10 - 20 m, r6d pale 10 - 27 m.

Grupp 4: Ringdiameter upp till 150 mm, avstind
bla péle 5 - 10 m, rod pale 5 - 18 m.

Tyvirr finns inte vit och svart pale med i listan,
men proportionerna blir naturliga.
OBS! Att det 4r rekommenderade avstand.

P4 VM foljdes rekommendationerna overlag,
men for att inte forstora fina mal fanns avvikelser.
En annan sak vi bor tinka pa ir tiderna. P4 Vm
skot vi 40 mal varje dag pa kortare tid 4n vi skjuter
30 mal hiar hemma. Det bevisar att vi har en
mycket dalig disciplin nir det inte dr funktionarer
och domare i skogen.

Inge Berting, Gdvle Bdagskytteklubb

Arrangorer tank till!

Lat oss fa trevliga 3D-tavlingar med rimliga av-
stand. Foljer man WA: s rekommendationer kan vi
fa banor som lockar dven nyborjare, tycker skri-
benten.

enaste aret kom debatten om langa av-

stand till médlen pa 3D-tivlingarna. Det

var framst roster fran langbageskyttar

som skot fran bla pale. Efter att ha skjutit

nagra tavlingar ar jag bojd att hilla med
om inldggen. Vi kunde ocksd se ett stort tapp av
langbageskyttar och kvar blev nistan bara elitskyt-
tarna.

Jag tror att det dr inte s4 manga som vill ”off-
ra” sina pilar pd sma mal pa vad som upplevs
som orimliga avstind. Blir det sillan figurtraff
forsvinner naturligtvis ocksa en stor del av nojet.
Eftersom vi ofta forsoker folja FITA sa kanske ni
som arrangerar tdavlingarna ska titta lite pa de-
ras rekommendationer. Didr anges att lungringens
diameter styr figuravstandet for bade bla och rod
pale. Djuren indelas i fyra grupper. Det ar inga ab-
soluta granser, men har man dem i dtanke nir ba-
nan ldggs tror jag att vi kan locka dven nyborjare
ut pa banorna. For dven om vi gor en ”latt” tavling
ar det ingen som skjuter fullt.

Som en av banlidggarna vid var egen Gavlebock
forsokte jag fa in ett tink om att rod pale som har
en tredjedel lingre maxavstand giarna ocksa bor ha
en tredjedel langre avstand till figuren, men malsi-
tuationen ska avgora. Alltfor ofta har man bla och
rod péle pa samma avstand vilket kdnns konstigt
med tanke pa att skyttar fran rod pale skjuter med
avtryckare, sikte och ofta forstoring. Vara egna fri-
stilsskyttar undantagna, men de skjuter ju mer el-
ler mindre utom tavlan, eftersom de internationellt
ska sta pa rod pale och inte som hos oss pa bla
pale.

Ulf Granstrom, Gavle Bagskytteklubb
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TEMA rekrytera unga skyttar varen 2012

Tillsammans med Bagar & Pilar erbjuds alla klubbar nedanstaende Idrottslyftspaket fran
Bagar & Pilar. Sok bidraget (5600 kr) pa idrottonline efter GDK bestilles detta via

info@bagaropilar.com

Idrottslyftspaket ———
5 st Lyon/SF Axiom Trabége (svaga styrkor max 18 lbs) >

+ Inkl. Strang, Enkel Pilhylla, Bagrem y M

« 15 st Beman Flash Pil 1000 - 1400 Spine

« 5 st Bateman Underdragstab

Delar ej utbytbara.
« 55t K&K Armskydd

Pris 5,590 kronor
Priset inkluderar mvs 25% Ev. frakt tillkommmer




Kul sa anda in
1 Halsingland

Gillar du frisk luft och att réira pa dig ute i
naturen eller utforskar du hellre stora och
sma butiker, sitter och njuter pa ett café
och dter nagot gott? Oavsett kommer du
att ha kul i Bollnids!

Hir finns skid- och |Bparspar i naturen som
ligger alldeles ndra, bad- och idrottshallar
pa flera hall i kommunen och hdr bjuds
konserter, dans och andra arrangemang.

BOLLNAS

Att Bollnds ligger i Hdlsingland med alla
vackra gamla gardar som gar att besika
dr nagot vi ir extra stolta dver.

Ska du besiika oss — kolla alltid var webb

for att fa aktuella tips pa roliga saker att
se, gira och uppleva!

www.bollnas.se/turism
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