O Tidskriften

BAGSKYTTEN |,

Svenska BagskytteForbundet
Argang 66
2013

Lennart
Carlsson
Manadens
Profil

ey
LEIF DANIELSSON-ANSVARIG UTGIVARE MIKAEL SVAHN REDAKTOR TRYCKERI PRINTEC
OFFSET MEDIENHAUSE TELEFON 0709-61642 2E=POST BAGSKY TTEN@BAGSKYTTE.SE

\

L




The lifetime of a

Small is DOMINO Target
sf’*m-‘a'l‘l IS can be up to 9

Bl -
Beautiful times longer!

Its small 6Bx68cm size makes il easy lo transporl The benefits of @8 DANAGE Targel are
and fits in any car boot, ideal for travelling. the intelligent module system we call the
DOMIND system which are much more
durable than conventional products.
Probably the best target concepl

on the market, Surely no other

targels have been used in 50 many
international tournaments,

L

Buy a beautiful small DOMIND Targel — €128.00 and
you will also receive 2 x pegs for fixing the target

to the ground, 4 DANAGE 3-5pol Targel faces and
4 DAMAGE Target Pins. Furthermore, you will also
recelve a €35 voucher which can be used to
purchase the larger DANAGE DOMING Target.
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your vouchear.
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n REDAKTIONELLT

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 dér deadline ar den
20 juni.

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

Tillsvidareprenumeration

Det innebaér att alla prenumerationer,
gamla som nya fortsatter tills kunden
sdger upp den samma.

Kunden paminns tre ganger samtidigt
som tidskriften fortsatter att komma.

Tryckning
Printech Offset Medienhaus, (GER)

Ovrigt

Tidskriften ansvarar inte for asikter i
insant material.

Tidskriften forbehéller sig ratten att
redigera i insant material.

Annonspriser i firg

Reklam

Pris  b/himm
Helsida 700kr 134x178
Utfallande 700 kr 171 x 246
Halvsida 500kr 134x 97
Utfallande 500 kr 171x 119
Kvartssida 400kr 85,5x116
Attondel 300kr 855x58

Tavlingsannonser

Pris  Tilligg b/himm
Helsida 700 kr 300 145x212
Halvsida 500kr 100 145 x 104
Kvartssida 400 kr 0 65,5x95
Attondel 300kr 0 71 x50

Annonspris pd omslaget
Helsida utfallande 1500 kr

Teckenstorlek

Minsta majliga teckenstorlek ar 8 punk-
ter. De annonser som da inte far plats i
bestallt utrymme maste skrivas om eller

bestallas till ett storre utrymme.

Omslagsbild: Christa Béckman
Fena pa omslag: Ulrika Sjowall
bagskytten@bagskytte.se
0709/61 64 22
PG:379005-2

Bagskytte for hela familjen

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

Jakt Falt 3D

Olympiskt Compound Klassiskt ~ Langbage

iy
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Ledaren

Lingre fram i tidningen staller vi frigan
om tavling dr det enda roliga vi har att
erbjuda. I samma andetag kom jag pa
att vi i Motala liksom pd andra stillen
faktiskt haft en vinterserie, fast det var
linge sedan.

Hir omdagen var jag till klubbstugan
for forsta gingen sedan det blev vinter
pa allvar. Faktum &r att klockan inte var
mer dn lite over dtta pd morgonen, det
var 18 grader kallt och genom det moln
som min utandning resulterade i kunde
jag se att rok sakta steg ur skorstenen.
Det var tydligen fler som var tidigt ute.

I en handen holl jag ett ldngt fodral
med bdagen i, lite pilar och ja.. allt som
man behover, i den andra en viska med
mackor. Jag drog in den kyliga luften tills
nasborrarna nép ihop, la bagen pd axeln
och borjade ga.

Under flera ar hade vi haft en Berguv
runt klubbstugan och var utebana, att
den fortfarande var kvar fir narmast be-
traktas som ett smirre under dé stadens
bebyggelse ryckt allt nirmare for varje
ar.

Tavlingar pa gang i mars, 2013

Genrepet, Marspilen, Extrapilen 2, Storsjopilen,
Kvallstravling, Borlangetraffen, Kringelpilen,
Midvinterpilen, Lilla Rallartraffen, Vibackepilen,
Guldskracken, Oppundapilen, Marskatten.

Nu flaxade den upp fran sin gren och
avtecknade sig suddigt stort, brunt och
svart mot den morka granskogen dir so-
len just holl pa att ga upp. Snon yrde eft-
er vingslagen medan mina kidngor gjorde
decimeterdjupa karva avtryck.

Jag stampade av skorna pd trappen
och steg in i det gula ljuset fradn den gam-
la gjutjarnskaminen. Muntra tillrop fran
mina kompisar nir jag stillde ner vaskan
pa golvet och fick en rykande kaffekopp
i handen.

Vi hade pratat om att dteruppta vinter-
skyttet en tid och som pa en given signal
hade vi alla dragits hit samtidigt. Kanel-
bullar och kaffe atnjots medan vi ivrigt
kastade oss Over blinkande trislag hos
nytillverkade bdgar och pilar i ett myller
av fargprakt. Det hiar med att gora eget
hade tagit ny fart. Eva visade stolt upp
sitt senaste alster en ldng smicker bage
i morkt trd med ljusa inslag. Jag och
Berra hade spenderat mycket tid pa att
tillverka pilar med vita, grona och roda
kalkonfjadrar. Efter ndgon timme gav
vi oss sd ut for att markera vir forsta
vinterbana sedan 70-talet. Har skulle det
bli massor av skjutande och det pyrde re-
dan av forvantan i kroppen.

Sa hidr skulle det kunna lita om vi
bara tog ett enda avsteg fran det vi alltid
gjort.

Mikael Svahn

Svenska Mdsterskap 2013
JSMinne 16-17 mars Kungsédngen
SMinne 30-31 mars Eslév
JSM ute 17/18/20juli  Ostergétland
19-21 juli Norrkdping
03-04 augusti  Avesta

Tavel-SM
Falt-SM
3D-SM 24-25 augusti  Oskarshamn

Jakt-sM 14-15 sept Skovde
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Skribenter sokes!

Du som vill skriva om skjutteknik, trdning, material och
trimning hor av dig till Tidskriften Bagskytten. Du kan skriva
ur alla upptéankliga infallsvinklar, bara fantasin satter gran-
ser! Kanns det jobbigt att skriva hjélper jag till.

Borja med att skriva ned foljande:
. En infallsvinkel, en ingéng.
3 Varfor dr detta intressant?
e Vadvill jag ha sagt?
Nu &r det mesta av jobbet redan klart! Ingen deadline.

E-posta eller ring: bagskytten@bagskytte.se
0709-61 64 22




n FORBUND

Svenska Bagskytteforbundet

inbjuder till

Forbundsstamma

Svenska Bagskytteférbundet avhaller sin ordinarie
forbundsstamma sondagen den 21 april klockan 09.00.
Plats: Scandic Vast, Orebro.

Foredragningslista enligt stadgarna.

Styrelsen

Konferens
Lordagen den 20 april klockan 13.00 - 18.00.
Scandic Vast, Orebro
Under konferenstimmarna diskuteras
Propositioner, m.m.
Kamratmiddag 19.30

Anmalan skall ske pa av Svenska Bagskytteforbundet utsant formular!

Tidskriften Bagskytten, januari/februari 2013
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Kan, vill och vaga

TEXT PER BENGTSSON

tt vilja ndgot ar det som paverkar var motivation bast i ratt riktning.
Att vaga ndgot handlar om att utmana sig sjilv och de begransningar
vi har satt upp for oss sjilva.
Att kunna ndgot handlar om fantasiférmdga, tro och 6vertygelse.
Ord vicker kianslor, positiva och negativa — det ar darfor
kommunikation dr sa viktigt.
Tank om vi kunde kommunicera pa ett siatt som bara vicker positiva kinslor
hos oss sjdlva, hos andra, vdra nira och kira.
Om vi inte kan vara positiva mot oss sjdlva, hur kan vi dd vara det mot
dem runtomkring oss.
Om jag kommunicerar positivt till mig sjilv, skapar jag goda minnen av det jag gor.
Det jag gor kan vara en idrottslig prestation.
En forberedelse for en god idrottslig prestation kan alltsd vara att anvianda vanliga
ord mot mig sjalv.
Att rikta vidnliga ord mot en klubbkamrat hjalper denna att gora en god
idrottslig prestation.
Goda prestationer tenderar att smitta av sig.
Flera goda prestationer i ett sammanhang skapar ett starkt sjilvfortroende.
Starkt sjalvfortroende dr bra att ha.
Liksom pengar pd banken.
Sjalvfortroende dr prestationens bank, dar vi sitter in positiva hiandelser.
Negativa hiandelser dr uttag pa prestationens bank.
Finns det inget pd kontot, och vi forsoker med dnnu ett uttag vad hander da.
Sjalvfortroendekonkurs.
Ramla inte i lyxfallan, utan kommunicera med dig sjdlv och med andra pa ett sitt
som sitter in pd kontot.
Att ge en positiv kommentar ar det ldttaste sittet att sjalv fa en positiv kommentar.
Men ge for att ge, inte for att fa.
Tyvirr ar det fa som ger for att ge, for fa.
Anvind ord som ger kraft och energi, istillet for sidana som tar.
Ge for att ge, inte for att fa.
Borja nu, och ha roligt medans ni gor det.
Vi ses pad bagskyttebanan under 2013 kamrater!

Tidskriften Bdgskytten, januari/februari 2013
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Lennart Carlssomn

TEXT MIKAEL SVAHN BILD CHRISTA BACKMAN

Lennart Carlsson dr en man
med ménga jarn i elden. Ord-
forande i Mellersta Norr-
lands Bagskytteforbund och
den som tidvlade mest under
2011/2012. For nytillkomna
bagskyttar ar han langba-
geentusiasten i IF Karlsviks
skjuttréja men vi som varit
med lite lingre kommer ihag
honom nir han skét for BK
Pueblo i Kumla. Lennart var
tidigt mycket framgangsrik
fristilsskytt och var bast i landet i slutet av
70-talet.

om 12 4ring 1973 borjade Lennart

skjuta bage i BK Pueblo, Kumla och

blev snabbt en duktig skytt. Under

sitt forsta och andra ar vann han

distriktsfinalen i nagot som kal-
lades for 70-aden. Regionsfinalen vann
han 1975 och blev sedan femma samma &r
i den stora riksfinalen. 1979 toppade han
inomhusbarometern med det fornimliga
resultatet 289x284 det vill siga 573 podng.
S4 bra som 289 poidng hade ingen skjutit
fore Lennart. — Jag vann 18 tavlingar i rad
och var favorit till SM-titeln inomhus det
aret i Hudiksvall. Men sd skulle det inte
bli. — Nidr man spelade singelskivor forr var
man tvungen att ha en rund plast bricka for
att fylla ut halet i mitten som en del skivor
hade. En sddan hade jag limmat pa mitt sik-
te och nir jag tittade igenom halet sdg jag
bara gult, berattar Lennart. Pa kvillen in-
nan SM var det materialkontroll varpd jag
felaktigt fick order om att ta bort det. Efter

det kunde jag inte skjuta alls.— Det var nog
ett av mina virsta bigskytteminnen, siger
Lennart.

Standigt pa resande fot
Lennart har alltid rest mycket i sitt yrke
och dr byggnadsingenjor i grunden. Jag har
bott och jobbat i Goteborg, Sundsvall och
Stockholm. Mellan dren 89-92 jobbade jag
i Ryska Leningrad dar vi hade fatt ett stort
uppdrag att renovera Hotell Grand Europa.
D3 bodde jag dar ett par veckor at gangen.
Det hir var precis nir muren mellan Ost-
och Visttyskland foll och Leningrad om-
ringades av Rysk militar. P4 Winther Bygg
AB blev jag sedan filialchef i Sundsvall 92.
Dir hade jag jobbat sedan 86 och i dag ar
jag fortfarande kvar och reser runt mellan
Kiruna och Stockholm dar jag siljer platen-
treprenader. — Jag gillar att ha manga jarn
i elden.

- Och sd tranar du varje dag, skjuter
35 000 pil om dret och kér 6000 mil om
aret i jobbet, bur hinner du med allt?

Tidskriften Bagskytten, januari/februari 2013
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= BILD CHRISTA BACKMAN

Manga jarn i elden som sagt...

- Jag har alltid haft det bra hemma, siger
Lennart. Jag har tre barn frén ett tidigare
forhallande och med min nuvarande sambo
Anette Sundin bestimde vi frdn bérjan hur
familjelivet skulle se ut.

- Eftersom jag har det jobb jag har och
kan planera det ganska mycket efter tiv-
lingskalendern sa har jag ocksa mojligheter
att ocksa tavla vildigt mycket. Alla tavling-
sresor dr i princip jobbresor, berittar Len-
nart.

Allt eller inget

Al in 4r en bra beskrivning av mig sjilv,
sdger Lennart. Det d4r 100% fran borjan
och inga mellanligen.

- For ndgra dr sedan blev du sjuk i kol.
Var det sjukdomen som fick dig att bérja
skjuta bdge igen?

- Ja det var det. Nir jobbet och familjen
tog sin tid slutade jag med bagskyttet 86
men aterupptog det 2010. Men da& hade

Tidskriften Bagskytten, januari/februari 2013

jag insjuknat i kol dret innan och i princip
fick jag ett ultimatum av min likare, ”sluta
roka och borja motionera eller sa har du
max 5 ar kvar”.

- Jag kunde knappt gad 20 meter da och
var valdigt overviktig, berdttar Lennart.
D3a tiankte jag att bagskytte dr en lagom
motion och idag tranar jag hart. Jag gir
vanligtvis upp klockan 6 varje morgon for
att promenera 1-1,5 timme, det har blivit
lite som ett gift, menar Lennart. Jag tranar
enormt mycket, 350 dagar om daret, kondi-
tionstraning varje morgon och styrketran-
ing 2-4 ganger i veckan.

- Ska man orka maste det vara kul och jag
skjuter sd mycket pil for att kunna vinna
bagskyttetavlingar, det har blivit en sporre
for att klara av allt. P4 jakt-SM 2010 skot
jag fristil och kollapsade tre ganger i sko-
gen, dd var det valdigt tungt. Men si kopte
jag en langbage till Anette, forsta skottet
jag skot satt mitt i krysset. D4 insdg jag att
langbage var min gre;j.
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I norra Angermanland har jag

ett dromstille endast ett par mil
fran lapplandsgriansen dir hoppas
jag pa att fa falla nagot vilt med
”tradbagen” i jamtiden. Annars

bor viien la

- Vad dr det som lockar med lingbdge?

Enkelheten, siger Lennart. Man kan
skjuta en bom och 4dndd vinna tdvlingen,
det blir mer mianskligt pd nagot sitt. Man
tar sina grejor, dr klar pa ett par minuter
och sedan kan man gd runt i skogen nigon
timme, perfekt for hilsan.

- Vilket ar ditt basta bagskytteminne?

Det ar nidr min di sexdriga dotter fick
pris i sin forsta bagskyttetivling och nir
hon blev uppropad formligen studsade hon
fram for att hamta sitt pris. Det var mitt
finaste bagskytteminne.

- Ett annat bra minne dr nidr min sambo
Anettte satte sista pilen mitt i krysset och
vann Tavel-SM 2012.

- Jag kor ju dven en Harley Davidson
Motorcykel pd 1500 kb som det finns en
bild pd, drsmodell 2000 som jag kopte ny
och har nu gatt 1400 mil.

Hela familjen skjuter

Lennart har tre barn frén ett tidigare dk-
tenskap. - En 27-arig dotter som har egen
frisérsalong i Stockholm, en 24-arig grabb
som jobbar som platslagare at mig samt en
23 - drig tjej som studerar till psykolog for
att forstd sig pa sin far, berdttar Lennart.

nhet i Sundsvall.

Anette och jag har en liten dotter som ar 8
ar och heter Felicia Carlsson.

- Sommaren 2010 borjar min d& 6-driga
dotter att skjuta och har nu skjutit runt 70
tavlingar pa drygt 2 ar och blivit totalseg-
rare 1 3D-touren 2012 1 DB10. - Vintern
2010/2011 boérjar ocksd min sambo Anette
Sundin att skjuta och har nu ett svenskt re-
kord, SM-brons och SM- guld samt nomin-
erad till drets kvinnliga idrottare i Medel-
pad nu den 7 februari 2013. Vi har dven tva
stycken svenska lagrekord tillsammans.

- Jag har sjilv ett svenskt rekord och ett
SM brons samt tskilliga femteplatser de
senaste tva dren. Jag tog ocksa brons indivi-
duellt samt i lag pd 6ppna Europa Mister-
skapen i 3D, 2011.

Stor grabb

I somras blev jag dntligen STOR GRABB!
— Det har varit ett av mina delmal. Huvud-
maélet dr att vinna 3D-VM 2017. - Jag har
dven en drom om att nigon ging i fram-
tiden 6ppna en 3D ranch som jag kan
livnara mig pa.

Tidskriften Bagskytten, januari/februari 2013



Fler uppdrag

Lennart har under 2011/2012 haft updrag
i forbundet med att ta fram forslag till SM-
ronder och den framtida klassindelningen,
vilket padgér under innevarande dr ocksa.

- Jag kan tianka mig fler uppdrag i fram-
tiden med traning eller utveckling, siger
Lennart.

- Jag maste ocksa beritta att vi har ett jat-
tebra samarbete mellan IF Karlsvik, Timra
AIF och Sundsvall/Ortvikens BK kring
ndgot vi kallar for skolalliansen. Vi startade
detta projekt 2011 dir vi byggt en skogs-
bana med 15 fasta mal samt 20 helt nya
3D-djur.Vi har arrangerat tvd skogstav-
lingar och skall i ar dven arrangera Nor-
rlandsmasterskapen i skogsskytte och pa
tavla. Vi har gemensamma trianingar varje
mandag, da tar vi hand om varandras ung-
domar och nya bagskyttar.

- Om du fick omedelbar och oinskrinkt
makt i bagskyttevirlden vad skulle du gora
das

- Om vi kunde samarbeta med bagjak-
ten skulle det bli jattebra. Men det skulle
ocksd vara mycket hirda skjutkrav och
bara for traditionell bage. I jakt med tra-
ditionell bdge maste man komma mycket
ndra sitt byte vilket kraver ar av trining.
De flesta skulle kanske inte komma si nir
en enda gang. Det skulle heller inte vara for
skjutandets egen skull for da ar kulvapnet
mycket battre, avslutar Lennart Carlsson.

Tidskriften Bdgskytten, januari/februari 2013
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Att trana sjuk

I dessa forkylningstider kan det vara
svart att halla sig borta fran traningen
dven om man kanner sig lite vissen. Har
redogor Klas Ostberg, OS-likare.

rdgan var vad skall man tinka
pa nidr man har varit sjuk i van-
i influensa och magsjuka (vi-
rus)?

- Om man ar sjuk ar det en-
bart negativt att trdina. Kroppen behover
jobba for att bli frisk. Dessutom finns
okad risk for exempelvis hjartmuskel
inflammation. Efter sjukdom ar det vik-
tigt att 6ka konditionstraningen succes-
sivt (lite i taget) och lyssna pa kroppen.
Tekniktrianing som inte belastar hjirta
och muskler sa hart kan man starta tidi-
gare med, menar Klas.

- Det dr svart att ge generella rekom-
mendationer i den hir frigan, fortsitter
Leif Janson, tidigare Generalsekreterare
pa SBE - Man maiste alltid lyssna till
sin egen kropp och aldrig kora hardare
fystraning om man kanner av ndgot. Vi
upplever att manga elitutovare gor just
det, kor for tidigt och kor for hart, sager
Leif. Nu senast var det Marit Bjorgen,
med hjartproblem. Twar ir ett virus
som manga hart tranande kan drabbas
av. Aven dédsfall har forekommit. - For
var del giller mest att man kan f infek-
tioner i musklerna och att det kan vara
nog sa allvarligt. Vi kor ju aldrig sa hart
fysiskt som bagskyttar.
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Styrketraning for bagskyttar

- om vikten och traningen av balstabilitet

TEXT & BILD MICHAIL TONKONOGI, PROFESSOR | MEDECINSK VETENSKAP OCH BAGSKYTT | BK DALPILEN

Har fortsatter Michail Tonkonogi att be-
ratta om och ge exempel pa styrketrinings-
ovningar for balstabilitet.

== 0r nagra dagar sedan stotte jag
pd en intressant artikel skriven
v fd vidrldsmistarinna, flerfaldig
Europamaistarinna och OS-med-
aljor frdn Barcelona, Ljudmila
Leonidovna Argannikova. I artikeln som
heter kort och gott *The Shot” beskriver
hon bagskyttetekniken och sirskilt den
specifika ordningsfoljden av de handlin-
gar/rorelser som skapar ett perfekt skott.
Denna ordningsfoljd har utvecklats under
flera decennier av folk i och kring det sov-
jetiska bagskyttelandslaget. Enligt denna
beskrivning paborjas skottet med att man
flyttar tyngdpunkten framét en aning tills
man kinner att musklerna i tirna borjar
spannas. Diarefter utfor man en liten, liten
rorelse dir man utdtroterar i fotterna (hilar
ihop, tdrna isdr). Det dr egentligen inte ens
en rorelse, man spanner bara muskler. In-
get syns utanpd, utan allt sker inuti skorna.
Denna spinning forhindrar bland annat
lasning i knileder. Darefter spinns mag-
muskler, s3 att man kianner att de finns dir.
Forst dédrefter borjar muskler i bagarmen
spannas.

- Podngen dr att innan man ens borjar
gora ndgot med armar och axlar ska man
skapa ett vildigt stabilt underlag i ben och
bal. Spanningen i balmuskulaturen utgor
en nodvindig, stabiliserande link mellan
benen och bidgarmen. Ren logik siger att

minsta instabilitet i nedre kroppshalvan
forstarks och gor storre utslag i axlarna.
Om man svajar lite i benen blir svajningens
utslag mycket storre 1,5 meter hogre upp (i
axelpartiet).

- En absolut forutsittning for att kunna
skapa den stabila plattformen som behovs
for ett lyckat skott dr, darfor, vildigt bra
bélstabilitet. Man ska inte glomma att
man i bdgskytte hanterar stora krafter som
frigors under vildigt kort tid. Det innebar
hog effektutveckling och det krivs ordent-
lig stabilitet om man ska orka hélla emot
och std stadigt. Balstabilitet — dvs styrka i
bélen samt formégan att aktivera de ritta
musklerna ir ndgot man kan och bor trina
upp om man vill lyckas i bagskytte. Det
galler dock att veta hur man gor och, fram-
forallt, hur man gor det pa ett sitt som ger
den bista overforingen till just bagskytte.
S4 det galler att vilja 6vningarna noga.

- Nedan foljer ett exempel pa styrketrin-
ingsprogram med inriktning mot balstabi-
litet for bagskytte.

Ovning 1. Balstabilitet i stodstiende
fram pa armbagar.
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- Med stod pa armbdgar och fotter inta

grundpositionen ”stodstiende fram pd
armbdgar”. Positionen halls i 60 sekunder.
Hoger arm lyfts fran golvet och striacks ut
rakt framdt som en forlingning av linjen
rygg, nacke och huvud. Positionen halls i
15 sekunder. Hoger arm dtergdr till grund-
positionen pa golvet och vinster arm lyfts
frn golvet och stricks ut framdt som en
forlingning av linjen rygg, nacke och hu-
vud. Positionen hélls i 15 sekunder.

- Vinster arm dtergar till grundpositionen
och hoger ben lyfts fran golvet tills taspe-
tsen pa hoger fot dr i jamnhojd med eller
ndgot hogre dn vinster hil. Hoger fot halls
uppvinklad.

Positionen balls i 15 sekunder.

- Hoger ben atergr till grundpositionen
och vinster ben lyfts fran golvet tills tdspe-
tsen pa vanster fot dr i jimnhojd med eller
ndgot hogre an hoger hal. Vinster fot halls
uppvinklad.

Positionen balls i 15 sekunder.

- Vinster ben atergar till grundposition-
en. Direfter lyfts vinster ben och hoger
armfrédn golvet.
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Vinster fot hélls uppvinklad och lyfts tills
tdspetsen pa vanster fot dr i jamnhoj med
eller ndgot hogre dn hoger hil. Hoger arm
lyfts frian golvet och stricks ut framdt som
en forlingning av linjen rygg, nacke och
huvud.

Positionen halls i 15 sekunder.

- Vinster ben och hoger arm dtergdr till
grundpositionen. Direfter lyfts hoger ben
och vinster arm frén golvet. Hoger fot hills
uppvinklad och lyfts tills tdspetsen pa hoger
fot ar i jamnhojd med eller nagot hogre an
vanster hal. Vinster arm lyfts fran golvet
och stricks ut framdt som en forlingning
av linjen rygg, nacke och huvud.

Positionen halls i 15 sekunder.

- Hoger ben och vinster arm dtergar till
grundpositionen, som halls i 30 sekunder.

Ovning 2. Stabilitetsdvning for fyrkan-
tiga lindmuskeln och sitesmusklerna (m.
quadratus lumborum, mm. gluteus och m.
tensor fascia latae).

Man ligger pa sidan med strickt kropp
och uppvinklade fotter samt den ovre ar-
men strackt lings med sidan av kroppen.
Med stod av undre underarmen lyfts den
strackta kroppen ldngsamt fran golvet till
en position dar endast den undre foten och
den undre underarmen har kontakt med
golvet. Darefter lyfts den strickta ovre ar-
men uppat och &t sidan tills den pekar rakt

uppat.
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I slutpositionen halls kroppen och den
ovre armen strackti bdde frontalplanet (ett
tankt plan som ar parallellt med pannan
och kroppens lingdaxel) och sagittalplanet
(ett tinkt plan som framifrdn skir genom
kroppen i hela dess lingd). Darefter lyfter
man och sinker det ovre benet sakta 20

ggr.
Upprepa pa andra sidan.

Ovning 3. Stabilitetsévning for initforar-
musklerna (mm. adductores)

i .I nnmn"

Man ligger pa sidan med benen strick-
ta och fotterna uppvinklade. Armen mot
golvet halls strickt och huvudet vilar pd
overarmen. Den Ovre armen ska vara bojd
i armbagsleden och handen stodja mot gol-
vet framfor kroppen. Det 6vre benet lyfts sa
att det ovre och undre benet siras ca 25°.
Det 6vre benet hélls kvar i denna position
och det undre benet lyfts langsamt till det
ovre och sedan sinks igen (20 ganger).

Vid lyft av det undre benet tillits ingen
rorelse i hoften.
Upprepa pa andra sidan.

Ovning 4. Stabilitetsévning fér ham-
stringsmusklerna (mm. ischiocrurales)

- Man ligger pa rygg i stodstdende pa
armbdgarna med hilarna uppe pa stolen.
Hoftleden och knileden dr bojd i nagot
mer an 90° vinkel. Hilarna trycks ner mot
ovansidan av stolen si att sitet lyfts fran
golvet och vinkeln i kniled och hoftled blir
90°.
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- Darefter lyfts en hil frin ovansidan
av stolen. Med stod pa armbdgar och en
hal halls positionen i fem alternativt tio
sekunder. Direfter vixlar man ben och
héller positionen i ytterligare fem alterna-
tivt tio sekunder. Ovningen avslutas med
att man kontrollerat intar startpositionen
med sitet pd golvet. Hela rorelsen upprepas
10-20 ganger.

Och sd en ovning for bagskyttespecifika
rygg- och axelmuskler...

Ovning S. Stabilitetsévning fér m. in-
fraspinatus och m. teres minor

Man ligger pd rygg med benen lyfta i
90° vinkel i kniled och hoftled, armarna
strackta rakt utat sidan och bojda i armbag-
sleden. Huvudet lyfts lite frdn golvet utan
att hakan ror sig mot brostet. Man trycker
armbdgarna mot golvet sa att axlarna och
ryggraden lyfter fran golvet. Positionen be-
halls i 5-10 sekunder, ddrefter dtergdr man
till utgdngspositionen. Rorelsen upprepas
10-15 ganger

- Programmet kan utforas 2-3 ganger per
vecka. Traningsvolym ska okas successivt. I
borjan utfors varje 6vning i programmet en
gang. S4 smaningom kan varje 6vning up-
prepas 3-S5 ganger.

- Det ar ganska uppenbart att bagskytte
inte dr tyngdliftning. Det dr inte sd att ju
starkare man blir desto bittre bagskytt
blir man. Diremot behéver man uppné en
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viss minimal styrkenivd som skapar nod-
vindiga forutsittningar for framgangsrikt
bagskytte. Bristande styrka far inte bli en
begransande faktor. Man bor komma ihag
att denna typ av tridning inte ger stora
muskler, utan styrkeokning ir relaterad
till battre samarbete mellan nervsystemet
och muskler (neuromuskuldr anpassning).
En sidan styrkeokning dr en firskvara och
behover stindigt uppratthallas. Sa bélsta-
bilitetstraning bor bedrivas kontinuerligt
under hela aret.

Arsméten

Sodra Norrlands BF
Kallar till
Arsstaimma

Lérdag 23 mars 2013 KI. 12.00 Teorilokalen

i Bollnas sporthall, Bollnas

Arenden enligt stadgarna: Foredragnings-
lista, verksamhets-, forvaltnings- och
revisionsberattelse 2012 samt Forslag till
Verksamhetsplan 2013 skickas till berorda
féreningar per e-post senast 9 mars.

Forslag till Arenden som skall behandlas
av arsmotet skall vara styrelsen tillhanda
senast 2 mars.

Forslag till valberedningen skickas till Mar-
gareta SPANG senast 16 februari.

Styrelsen




UNGDOM
Slutresultat Yngre Junior Trofén 2012

TEXT: CENNETH AHLUND, SBF
Till och med 2012-12-31

PlacKlubb Skyttar Starter Podng 46 Ljungby BSK 4 9 20
1 Nykvarns BK 20 255 740 47 BSKEnviken 4 11 19
2 Jarnvdgens BF 14 227 635 48 BSVaggeryd 3 10 19
3 Lindome BK 18 170 460 49 Karlskrona BK 3 10 18
4 BKFiskgjusen 7 103 314 50 Orebro BKJ 2 9 18
5 LuledaBS 9 77 238 51 Strangnds BK 4 11 17
6  AlvendsBK 4 58 206 52 Nyképings BK 3 9 16
7  AvestaBK 2 36 175 53 Bollnds BK 1 5 15
8  KungsangensBK 10 53 166 54 Stocka BSK 2 5 15
9 BSKlggesund 6 37 122 55 Vastbo BSK 1 6 14
10  Sundsv/Ortv BK 12 47 119 56 Linkopings BK 2 8 13
11 Trelleborgs BK 4 43 119 57 Vetlanda BSK 1 5 13
12 Rejmyre BSK 4 27 103 58 BS Grastorp 5 10 13
13 Timra AIF 5 38 90 59 Soderhamns BS 2 6 13
14 Mjolby BS 4 29 83 60 IF Ulvarna 3 4 1
15  Tyreso BS 10 32 79 61 Uppl/Vasby BF 2 3 1M
16  Saters IF/BK 3 35 78 62 Skovde BK 3 3 1
17 HelsingborgsBK 5 24 73 63  Kiruna BK 2 4 1
18 BKFriskyttarna 6 27 73 64  Angereds BS 3 5 1
19  Stockholms BK 10 28 72 65 Rumskulla GOIF 2 5 10
20 BSKEdsbyn 6 31 71 66 Halmstads BF 3 3 9
21 BS Gothia 1 31 70 67 Stenbro BS 1 6 9
22 Stallarholmens BK 2 26 68 68 Umed BK 7 8 8
23 Atvidabergs BK 3 18 61 69 BSKGnarp 3 3 7
24 Tranas BSK 8 24 58 70  Arvidsjaur BS 2 4 7
25 Skogens IF 9 28 56 71  Tibro BS 3 6 7
26  Grimslovs AIF 2 14 56 72 Alingsas BK 5 5 5
27 Sodertalje BF 8 23 56 73 Uddevalla BK 4 4 4
28 Karlshamns BK 8 27 55 74 KatrineholmsBK 4 4 4
29 Karlstads BK 6 26 54 75 FaluBSK 2 3 4
30 NoraBK 2 15 52 76  Ronneby BF 3 3 3
31 Huskvarna BK 1 24 51 77  IK Osterviking 1 3 3
32 Kristianstads BK 1 16 50 78 Finspangs BK 1 2 3
33 Lammbhults BK 2 15 47 79 BKDanapilen 3 3 3
34 IF Karlsvik 4 19 45 80 Ostersund BK 2 2 3
35 Huddinge BSK 5 19 41 81 Sollefted BK 1 2 2
36 BKSiljanspilen 5 16 35 82 Djuro SSF 1 2 2
37 Eskilstuna BS 7 20 33 83 Vaxjo AlS 1 1 2
38 BKDalpilen 3 14 33 84 Vasteras BK 2 2 2
39 StockamollansIF 4 13 29 85 BKPantern 2 2 2
40 Kungalvs BK 4 10 25 86 BKPilen Boden 1 1 2
41 BSKil 3 13 24 87 BKBjornen 2 2 2
42  GavleBK 5 10 24 88 WijBS 1 1 1
43  Kalmar BS 5 12 24 89 _Trollhattans BK 1 1 1
44 BKFjadern 4 15 23 392 2048 5492
45 BKVildkaninen 3 12 23
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MixdilMeldavi€n

TEXT MIKAEL SVAHN BILD MIX HAXHOLM

For tillfillet ar det Moldavien som galler
for Mix och hennes man Petru. Har be-
rattar Mix om hur traningen ser ut, det ar
strangt, spartanskt och hungrigt.

Har syns fd toppskytten Irena Cecanova med
sina adepter.

en ”ryska vintern” haller lan-
det i ett jarngrepp just nu. Den
tringa grd traningshallen med
sina for drstiden igentejpade
fonster sjuder av aktivitet. Alla
dldrar och nivder skjuter
samtidigt och coach Irina
Cecanova med sina tva
assistenter  hdller string
uppsikt over skyttarna.

- Vi far feedback direkt om
skjutningen skulle fallera
pa ndgon punkt, borjar Mix. Men det marks
att hon tycker om sina skyttar for utanfor
triningen dr det en varm stimning.

— Jag skjuter med flera lager tréjor och tre
lager sockor i skorna for att hélla varmen,
berittar Mix som flyttade till Moldavien
med sin man i oktober forra aret.

- Jag har inget emot att det ar spartanskt
eller ”striangt”, jag gillar nir jag fir feed-
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”I Korea gallde det att
man gjorde som
coacherna sa.”

INTERNATIONELLT

back direkt pd min skjutning, forklarar Mix.
Visst man har inte alls samma forutsatt-
ningar hdr som i Sverige med lokaler och
utrustning men man gor det bista av det
som finns. Det ir inte lyxigt men som Irina
sdger, vi kommer inte till triningen for att
glida runt utan for att trina. Stimningen
ar valdigt hungrig, det kanns i luften. Man
vill triana, blir battre, kunna prestera och sa
vidare.

- Man fick faktiskt fram en bra skytt i
Dan Olaru, 15 ar till OS i London. Det var
han som skot ut Kaminski, berittar Mix.

Irina jobbar hdrt med detta och dr pa plats
nistan varje dag. D4 man har mycket ung-
domar sker traningen frin klockan tre pa
eftermiddagen. Assistenterna skjuter sjalva
pa hog nivd dir den ena deltog vid Tavel-
VM i Turin senast. — Det passar mig bra att
jobba i en sddan hungrig traningsmiljo, det
kdnns i atmosfiren att bide ungdomar och
ledare vill utvecklas och prestera bra.— Hon
coachar dem till att skjuta fort och aggres-
sivt vilket dven jag anpassat mig till. Min
fingersdttning dr ndgot grundare i dag en
den djupa krok jag fick lira mig i Korea. I
Danmark fick jag hjalp med att sinka grep-
pet i bdgen och jag star rakare med krop-
pen idag, berattar Mix.

Tavling

Tavlingsklimatet ser ut att
vara i paritet med trinings-
miljon. - P4 de Moldaviska
inomhusmasterskapen skjuts
hela 120 pilar i grundronden.
Dagen efter ar det matchskytte. Hir skjuter
aven de yngre skyttarna pa 18 meter och 40
cm tapet. Tédvlingar i Sverige dr jamforelse-
vis rena lyxen, tycker Mix.

- Hur ldnge blir ni kvar i Moldavien?

- Det bror pé vilket fotbollslag min man
hamnar i, svarar Mix. Just nu provspelar
han for ett Engelskt lag men det kan dven
bli Ryssland eller Ukraina.
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IDROTTENS GRUNDER 2

- sjalvfortroende

TEXT LEIF JANSON BILD GULIMAR AKERLUND, MIKAEL SVAHN

Sjalvfortroende ar en av de tva viktigaste
faktorerna for idrottslig framgang. Skjut-
sporter och ddribland bagskytte ar kinsliga
for psykologiska faktorer. Bra grunder och
personliga losningar ger en bra utgangs-
punkt for nya skyttar. Alla skyttar tolkar,
fungerar och skjuter olika, detta stiller krav
pa oss ledare.

=== lera internationellt kinda forskare
inom idrottspsykologin har ran-
e o0rdnat  faktorer som anses ha
storst betydelse for bra resultat
inom idrotten och di bl. a big-
skytte. Utan jamforelse avses de tva psykol-
ogiska faktorerna sjalvfortroende och kon-
centration var de som ar viktigast enligt
prof. Um Soon Hong i Sydkorea, ansvarig
for tranarna i bagskytte. I skjutsporter och
tekniskt avancerade uppgifter ar det viktigt
att ha bra kontroll pa de psykologiska fak-
torernas inverkan pa mig som skytt eller
att jag som tranare forstdr att Gverfora bra
grunder och bra losningar for att forbereda
en elev om denne har nigot problem att
prestera. Problem kan dyka upp snabbt
och oviantat. Sjalvfortroende ar enkelt att
forsta, det att jag tror pa mig sjdlv och att
jag kan utfora en given uppgift, i vart fall
skjuta med bage/pil. Att tro pa det jag tran-
at pa och att tro att jag kan prestera aven
om det ar tivling.

- Att undvika jamforelser med andra och
att bara jobba med den uppgift jag har, ar
en mycket bra start for alla vara elever. For

Vart duktiga paralag har bra sjalvfortroende.

en ny kille eller tjej som kommer till var
sport kan det kdnnas omoijligt att skjuta s3
bra som en van bagskytt kan. Det att and3
trana pa med sin teknik dr den l6sning vi
rekommenderar. Den teknik som just den
elevens kropp gor det mojligt att lira ut.
Vi dr ju som bekant olika ocksa innanfor
”skalet”. Muskelarbetet utfors pa olika satt
fastdan man lar ut samma saker till flera un-
gdomar samtidigt. Hir kommer trinarens
kunskap och skicklighet in. Vilken ar den
teknik som passar ”Kalle” bast? En har
problem med draget, en annan har problem
med att hitta ratt lige for bagarmen.

Vi som trdnare ska skapa en trevlig miljo
dar véra elever trivs och dir de kidnner att
dit, till bagskytteklubben, ar kul att ater-
vianda. Med ett bra uppligg kommer vi
att lyckas behalla vara ungdomar och vi
ska lyssna pa det de siger, vill siga. Forsok
att Oppna for en mycket bra dialog mellan
dig som trianare/kamrat och eleverna, men
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ocksa mellan eleverna trots att det att grup-
pen ir formell, man har sokt sig till sporten
och aldrig tankt att de som ar i klubben ar
oftast nya bekanta. Det dr ocksa en viktig
bit att observera, det att man skapar nya
relationer. Ingen kan i en forening forvanta
sig att alla trivs perfekt tillsammans, men vi
har and3 ett gemensamt intresse och det dr
en jattebra grund. Det ir en skillnad nir tva3
kompisar kommer till klubben, de har re-
dan inovat en relation som de kdnner val.

- Skyttarna ska utan att kdnna ndgon som
helst press kunna fraga dig om rad eller tips
for sin utveckling. Den 6ppna dialogen gor
att dina skyttar vagar mycket mer. Det ir
just s man kan trana sjalvfortroende. Vir
uppgift som ledare ir att ge positiv feed
back, som knappast ska vara 16jlig, att man
berommer en elev vad denne dn gor. ”Bra
forsok” nu ar du pé ratt vag. Det kan ta
manader att trdna in en liten forandring.
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Per Bengtsson langst till hdger vid Svealandsgruppens lager 2012.

Du som trdnare och eleven maste bidda ha
tdlamod och lata tekniken sitta sig efter
hand. Det att ge berom for det att eleven
tagit ett steg, utan att den fullindade tekni-
ken ar pa plats, kan var mycket bra att ge.
Kom ihdg att ndgot som verkar vara enkelt
och naturligt for dig, kan vara jattesvart att
forstd for din elev.

Kom ihag:
- Trevlig miljo

- Ge berom
- Tala om att du vill gora allt du kan for
att hjilpa din elev

- Ha kul
- Ha tdlamod
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ATA-
massan

- varldens storsta bagskyttemassa

TEXT & BILD ANDERS GEJER

Virldens storsta bagskyttemassa, den sa
kallade ATA-massan genomfordes i ar i
| Louisville Kentuckey med hela 2988 ater-
| forsaljare, grossister och inkopare pa plats.

2 = | USA dir arenaidrotten bagskytte inte dr
* ' sd stor gdr utrustningstrenden mot lit-

| tare, snabbar och starkare. Men s dr det

J [ * , inte hos oss dir flera av de allra basta
| compoundskyttarna skjuter med bagar
% . ' t under 50 pound, detta medan precisionen

rasat i hojden.

f 1 :' I| Intryck fran mdssan

| Négra nya avtryck/releaser presenterades
| | fran Scott med sin nya ”Exxus”, med sam-
1 ' | ma geometri som ryggdragsreleasers i Long-
] hornserien. Man har dessutom uppdaterat
l handledsreleasen ”Silverhorn” med krok
L i rostfritt stal. Carter och TRU Ball med
‘\ ; tva nya tumavtryckare ”The Incredible” se
bild, med moduler for 2-3 eller 4 fingrar,
¢ ' dessutom kan du vilja swept back eller rak
\ profil beroende pa handstorlek och vinkel.
Givetvis kan du justera krokens vinkel for

' minimal paverkan pd loopen.
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- Dessutom ”InsideOut” en ryggdrag-
srelease med ett liknande modulsystem for
olika antal fingrar!

- Tru Ball/Axcel slipper ett nytt sikte
” Achieve” under vdren som ser vettigt ut
och dr mycket littare 4n den tidigare AX
serien, den kommer bade i en recurve-vari-
ant och en f6r compoundbagar.

- Hoyt slog in dorren med sin nya ”Pro
Elite”, bredare lemmar och sikttunnel, mer
vridstyvhet och bra prestanda ar argument-
en! En annan spiannande sak ar att Hoyt
bytt material i sina ”Fuse” strangar och
levererar dessa fran 2013 med BCY 8190,
mycket battre tycker jag!

- Hamskea Archery som tillsammans med
Tim Gillingham tog fram pilhyllan ”Ver-
saresten” har vidareutvecklat denna kanske
finaste pilhylla som tillverkats med en ny
mjukare profil.

Accesoarer, vad sags om lite taggtrad?

2
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T.R.U. Ball "Achieve” sikte.

Carter och TRU Ball med ny tumavtryckare ”
The Incredible”.
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F'ai'rjestaden far ny férening

TEXT &BILD FREDRIK LIDZEN

Firjestaden pa Oland har fatt en egen bagskytteklubb. Just fore jul hade man sitt forsta
mote och i skrivande stund har man fatt in 7 medlemsansokningar. Vidare har man precis
genomfort en “eventtivling” i kopstaden dar 12 skyttar fran fastlandet och gymnasiet
hjalpte till att visa upp sporten.

Fran vanster; Lukas Svenzén, Elin Backstrom, Elias Elling, Max Friberg, Joel Olofsson, William Olofsson, Valfrid Pers-

son, Ulrika Petersson, Siv Markstrém, Ake Jansson och Carolina Nelsson

nledningen till att vi startade
klubben beror helt enkelt pa
att det saknades en bagskyt-
teklubb i Firjestaden, sen gick
det lite fortare dn vad vi hade
raknat med att fd igdng den, och detta
beroende pa att bide kommun och férbund
har varit valdigt positiva och stottande.
- Sedan tidigare finns det mest lagsporter
i Firjestaden, men alla 4r inte intresserade
av lagsport och da ar bagskytte en perfekt
sport som viander sig till den breda massan
i samhallet.
- Vi hade vért forsta mote ”Mote for bil-
dande av forening” den 11 december 2012,

Vi som sitter i interimsstyrelsen ar jag sjalv
(Ordforande), Anna Eriksson (Kassor) och
Christian Lidzén (Sekreterare).

- Hur det ser ut med medlemmar och
traningsmojligheter.

- Det har varit stort tryck pd traningarna.
Det 4r till och med sé att vi nu fitt borja
med en intresselista dir folk far anmaila sig,
sedan hor vi av oss sd snart vi har méjlighet
att introducera dem i sporten. Vi har plats
for ca 12 skyttar varje traning (tva skju-
tomgangar), och dessa platser fyller vi utan
problem. Vi trinar 2 ggr/vecka pia Olands
Kopstad i Firjestaden, diar vi har fatt
moijlighet att nyttja en butikslokal som stdr
tom fram till och med sista mars.
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- Just nu har vi fitt in 7 medlemsansokn-
ingar, 2 seniorer och 5 juniorer. Vi riknar
med att det kommer att trilla in ytterligare
fler sd snart de tre ”prova pd” gingerna ar
gjorda.

- Samtidigt jagar vi en lamplig lokal for
var fortsatta verksamhet, var forhoppning
ar att vi ska slippa hélla till i en gymnas-
tiksal.

FORBUND

- Vi har ocksd hunnit med en “event-
tivling” inne pi Olands Kopstad, dir 12
skyttar frdn klubbar runt om stillde upp
for att visa upp bagskyttet for allmanheten
i Firjestaden. Det fanns dven mojlighet att
provskjuta for de som ville.

Bagskytte for alla

TEXT CENNETH AHLUND

Vi antog i Svenska Bagskytteforbundet vid se-
naste stimman en ny vision: Bagskytte for Alla,
Overallt, Alltid. Den sammanfattar vad vi beho-
ver gora i endast fem ord, om vi vager allt vi gor
i vara foreningar mot denna vision da jobbar vi
alla at samma hall.

llt fler bagskytteforeningar aviserar

ett okat intresse och nyborjarkurs-

erna dr fulla. Forhoppningen ir

nu att detta kommer att synas i

medlemsstatistiken for annars har
vi ju jobbat i onddan. Junior- och seniorkorren
har 6kat med ungefir 20% vardera och vi har
massor av nya skyttar i resultatlistorna. Samti-
digt kan vi ocksd se att av alla de som deltog
vid junior-SM 2001 4r max 10 fortfarande ak-
tiva bagskyttar! Vi behover alltsd tinka genom
detta och komma med idéer, hur behaller vi vira
medlemmar?

Ett bagskytte for alla

Har vi inte alltid vilkomnat alla? Nja. Vid en
forsta anblick kanske det ser ut s men tittar
vi lite ndrmare ser vi att si inte dr fallet. I en
del foreningar fir inte barn under 10 ar delta
i andra ir inte compound sd vilkommet. Det
innebir att minga jitteintresserade manniskor
inte fir vara med. Om vi dessutom vill ha duk-
tiga OS-skyttar och det tar 10 000 traningstim-
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mar att nd varldselit d4 maste man borja med
det innan man far studieskulder, barn, radhus,
hund och Volvo. Diarmed inte sagt att det ska
elitsatsas i ldg alder, for det ska det inte. Rik-
tigt tdvlande med rangordnade prisbord ska ske
forst vid 13 ars alder.

Finns det trevliga utrymmen for lek och avko-
ppling nir det inte dr kul att trana? Finns det
rena trevliga toaletter och si vidare? Kort sagt
gér vi in for att skapa en trivsam klubb? Om sd
ar fallet 4r min erfarenhet att manga fortsitter
upp i 13-klassen. Aldre barn, det vill siga de yn-
gre tondringarna har samma behov men kanske
mer av kompisskap med alla i klubben varfor
mixad trdning ofta dr att foredra det ger des-
sutom en bra inldrningsmiljo.

Hur méter vi olika behov

Har ungdomar samma behov av att tivla som
sina foraldrar. Ar det kanske s3 att vi skrimmer
bort manga vuxna som hellre vill skjuta bige,
traffa andra minniskor och ha kul dn att dka
pa tdvling? Har tjejer andra behov an killar, hur
gor vi dar? Kan man starta foreningar i invan-
drartdta omraden och klarar vi av att méta mén-
niskor med funktionsnedsittning? Den enskilda
foreningen kanske inte kan gora allt pd en gang
men det gir att borja ndgonstans. Ett litet avsteg
fran “hur vi alltid gjort” kan gora underverk.

I nista nummer tinkte jag prata om medlems-
avgifter, traningsavgifter och betalklubbar.
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Christine i talangprogrammet

TEXT MIKAEL SVAHN BILD DEAN ALBERGA, WA

Fore jul blev Christine Bje-
rendal antagen till SOK: s
topp- och talangprogram.
Det betyder att Christine
pa ett helt avgorande sitt
nu kan fokusera pa traning
och tavling.

rattis till ut-
tagningen
i SOK’s
topp- och ta-
langprogram!

- Vad kinde du nir du fick beskedet?

- Jag blev saklart jitteglad nar SOK’s
Thomas Engdahl, ringde och meddelande
att jag kommit med i topp-och talangpro-
grammet, sager Christine.

- Vad innebdr det hdr for din fortsatta
satsnings

- Nu har jag ju mojligheten att triana hela
dagar utan att kdnna stressen att dka till
jobbet for att fa ihop det rent ekonomiskt.
Nu fir jag dven mojligheten att verkligen
fokusera pd min skjutning och inte pa de
minniskor jag tagit hand om pa jobbet.
Traningen och tavlingar dr mitt jobb nu.

- Betyder det hir att du far littare att
hitta sponsorer?

- Jag har faktiskt inte tankt s mycket pa
det hir med sponsorer. Om jag borjar leta
nu sd far vi se om det blir nidgon skillnad

- Jag har redogjort for SOK hur jag vill
ligga min trianing. Nu ska jag prata ihop
mig med Tomas Johansson och pappa
Goran och kolla 6ver mitt traningsuppligg
och dem kommande tivlingar.

- Mitt stora mal med detta ar ju sjalvklart
OS 2016 dir jag vill placera mig bra. Jag
kan till och med se mig hogst upp pa pal-
len. Men jag har en del mindre mal att nd
forst. Manga mal ligger i tekniken och min
skjutning. Det ar mycket som madste klaffa
for att jag ska ta mig till mitt stora mal.

Men jag tror pa mig sjalv.

24 hours 1 Polen

TEXT SANDRA LILJA BILD HAKAN RONNDAL

Vi fran bagskyttegymnasiet, Kajsa Ging-
born, Sandra Lilja, Jesper Fredriksson, Eric
Ledstrom, Ales Stafeichuk samt en inhyrd
som heter Rasmus Bjorling har varit i Polen
och skjutit en tiavling som heter 24 hours,
det innebir att du skall skjuta i ett lag i 24
timmar. Du tavlar da bade i lag och indivi-
duellt.
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ta emot en medalj da Sandra Lilja blev trea i
juniorklassen.

et borjade med att vi dkte mini-
buss fran elevhemmet till Karl-
skrona hamn dir Stena Vision)
skulle ta oss till Polen och sta-
I den Gdynia. Vil dar stannade
vi pd IKEA och &t frukost och lunch, sedan
borjade vi den langa bilfarden till Radzy-
min utanfor Warszawa. Pa tavlingsplatsen
blev vi varmt vialkomnade av arrangoren,
de hade ordnat kvallsmat till oss. En del av
maten var god men inte allt.

- Vi skot lite grann for att sedan dka till
hotellet dar vi skulle bo en natt. P4 mor-
gonen at vi frukost och stack till tavlingen.
Vil pa plats packade vi upp vdra saker, s
som luftmadrass och sovsickar.

UNGDOM

- Sedan skulle Sandra och Jesper ta en
lapp fran en hink dér hela laget skulle sta
och skjuta under tivlingen.

- Det var vildigt spannande nar tivlingen
drog igéng. vi visste aldrig vad som skulle
hianda sa vi fick tinka mycket pé att spara
energin till bagskyttet. Hikan Roénndahl
(var tranare) fick tjata pa oss att ga och
lagga oss for att vi skulle orka skjuta mitt i
natten. - Det var lite svart att somna mitt pa
dagen men fram mot natten ville man giarna
sova. - Vi skot 30 pilar pd 60 minuter och
vi var tvungen att skjuta minst 180 pil. Det
var inte sd jobbigt att skjuta men vi blev
psykiskt trotta.

- Nir tavlingen vil tog slut landade alla
pa helt olika placeringar, i herrklassen kom
Jesper Fredriksson pa 11:e plats, Ales Stafe-
ichuk pd 50: e plats, Eric Ledstrom pé 51:a
plats och Rasmus Bjorling pa 30:e plats.

- I damklassen kom Sandra Lilja pd 9: e
plats i Seniorklassen och 3:e plats i Junior-
klassen. Kajsa Gingborn kom pé 14:e plats
i Seniorklassen och 4:e plats i Juniorklas-
sen.

- Det var en vildig bra tridning och en ro-
lig upplevelse. Helt klart virt att testa!
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Bagskyttematerial behdvs .

[ ]

till Moldaviska ungdomar .

[ ]

- T en stad som heter Tirasupol pd grinsen till Ryssland finns ménga bagskytteskju- e
tande ungdomar, berittar Mix Haxholm. Men det ér brist pa allt skyttematerial. - §
Om du har vad som helst i bagskyttevig, tillexempel koger, armskydd, tabbar, bagar, e
strangar och vill skinka det till ungdomarna. Tag kontakt med mig pa: .

[ )

mix.haxholm@yahoo.se. .
0 0000000000000 0000000 OQ°OCOCFOCONOCGEONOEONOEOEONOEONOEOEOOOTO®PO®OOTOTOT®TOTO O
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Compoundlager 2
- George Ryals

TEXT MIKAEL SVAHN BILD PETER GRIP

o
Intresset var stort for vad George Ryals hade att berétta.

Dagens precision har tvingat fram en nistan
fanatiskt jakt pa detaljer i materialet och i
skjuttekniken. Man kan litt ldra sig skjuta
hoga poang men sista biten kriver extrema
atgirder. Vad man koncentrerar sin traning
pa, sjilva avfyrningen och trimningen av
utrustningen ar sadant som de amerikanske
proffsen lagger ned mycket tid pa.

"ill viss del var drets compoundlager
med George Ryals en pdbyggnad
av forra dret. Det kommer alltid
nya saker och den hir gingen
berordes traningsmetoder, skjut-
teknik och trimning.

Nya/gamla traningsmetoder

Idag ligger proffsen ned extremt mycket
tid pé att sitta sin grundteknik, borjar Pe-
ter. Det dr korta avstind, med och utan ta-
pet ndgot som vi hér i Sverige inte gor sd
ofta. Det handlar om att lira sig utnyttja
den egna kroppens anatomi for att ha si
lite muskelspianning inblandad i skjutnin-
gen som mojligt och att vara sa stabil som
mojligt. Malet dr att kunna skjuta ”hal
i hal” vilket underldttas med en enklare
skjutteknik diar kroppen och hjirnan kan
fungera med sd “rena” signaler som mojligt.
— Lyft fram grundtekniktrianingen och mata
kropp och hjiarna med enkel information
om och om igen, var rddet vi fick. — Ta bort
ovidkommande belastningar som avstand,
tapet, podngrikning och tavling nir du tra-
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nar din grundteknik. Sidant kan du ligga
pa varefter.

- P4 lagret gick traningen ut pa detta,
George gick sedan runt och papekade saker
i skjutningen. Vart har just din kropp stod
och bra arbetsvinklar.

- Inomhus skjuter allt fler runt 50 pound.
Med sa ldg poundstyrka mdste du vara
stabil i bigarmen for att kunna sikta, me-
dan sjilva arbetet ser ut som for en re-
kurvskytt.

Avfyrning

Skottet kommer nir du slappnar av i
draghanden. — Releaset skall vara sd hart
stallt att du kan ligga pa tummen med be-
lastning och kdnna att du har ett arbete.
George forordar ocksd ett grovt grepp
om releaset sd att du fir mycket tumme
pa avtryckaren. Pa det sittet blir avslap-
pningen i draghanden tydligare och mer
konsekvent pa avtryckaren och skottet kan
utlosas utan en massa spanningar i dragar-
men. Nir skottet gar liter man det bara
ske.

- Allt faller tillbaka pa hur bra du satt din
grundteknik. Kvalitén pd din grundteknik
avgor hur avslappnad du kan vara och hur
bra du kan sikta. Ménga stiller sig faktiskt
bara och siktar en hel trianing, sdger Peter.
Bade Terry och Michelle Ragsdale som var
tongivande pd 80-90-talen gjorde just sa.
Idag har man gatt tillbaka till detta och
blandar det med nya skjuttekniska kun-
skaper.

Trimning

Idag ligger man ocksd mycket tid pd att
trimma in och skjuta in kolfiberpilar dven
inomhus. Kolfibern dr rakare medan alu-
miniumpilar bojer sig for mycket. Man lag-
ger ocksd extremt mycket tid pa att hitta
den ritta lingden och ritta vikten for dir
man grupperar bist.
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-.Precisionen blir allt battre vilket gjort
det [6nsamt, till och med avgorande, att leta
detaljer. Sdledes kan man ge sig till att kapa
en pil 4-5 mm &t gingen tills det blir som
man vill. Om man skjuter genom papper
kapas pilen tills den borjar ge oregelbundna
hal d4 har man hittat gransen for vad den
pilen tal. — Man vill girna ligga lite mjukt i
trimningen och sedan ligga sig ndgot 6ver
den grians dar pilen blir for mjuk. — Nu har
inte alla rad att offra pil pd det hadr sittet
men det dr s hir det ser ut, forklarar Pe-
ter.

-Man menar att ett litet teknikfel med en
for styv pil padverkar mer 4n motsvarande
fel med en pil som ligger mer 4t det for mju-
ka hallet. Aven spetsvikt och styrférmiga
ar viktiga detaljer.

Typ av hylla

Valet av pilhylla menar man ar en frdga om
att vilja den hylla man sjilv tycker att man
kan klara av att trimma. I det samman-
hanget skall vi titta lite pa en artikel som
skrevs i Bagskytte for ett par ar sedan. Det
var Ben Elwing som delade med sig av sina
erfarenheter nir det giller att fa fallhyllor
att fungera pa ett bra sitt.

COMPOUND-tillbehor till salu

Nypris NU
Doinker Stabilizer 29" + vikt 1 495:- 500:-
Carter Target 4 releaser 1995:- 700:-
Carter Evolution + releaser 1 995:- 700:-
Bagviska Black Sheep c:a 200:- 100:-
String Tamer strang c:a 300:- 100:-

dampare
Eventuell frakt betalas av koparen

Kontakta Weine
Mejla wesa@telia.com
eller ring 0707-772712
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Bagskytteindustrin satsar pa

barn & ungdom

TEXT MIKAEL SVAHN BILD MIX HAXHOLM

Mix Haxholm bagskyttets egen globetrotter har just farit mellan
hemmet i Moldavien och virldens storsta bagskyttemissa. Va’
bodde inte hon i Danmark nyss? Jo, precis och det kan bli antigen

Ryssland eller Ukraina harnast.

Det senaste nedslaget blev som sagt den arliga ATA-missan dar
manga nu satsar stort pa barn och ungdom.

orra dret blev Mix sponsrad av Vic-
tory Archery och i &r ville man for-
e |inga detta samarbete - Darfor var
jag pa plats for att jobba i deras
monter och skjuta pa deras testba-
na, berattar Mix. Victory Archery tillverkar
carbon pilar och annat material 4t fem
olika foretag och 4dgs numera av Japanska
Mitsubishi. Lagom till massan och i dynin-
garna av bland annat Brave pd bio och de
Olympiska spelen har man tagit fram nya
farg glada juniorpilar i carbon. En silverfar-
gad med det passande namnet The Gamer
som ser likadan ut som de pilar som anvan-
des i den populira filmen, Hunger Games.
Alla pratar om att fler ungdomar och fram-
for allt tjejer letar sig fram till sporten.

Barn och ungdom
I entrén mottes vi av det amerikanska bag-
skytteforbundet som stort marknadsforde
sina forsok att f3 in bagskytte pa skolsche-
mat.

- Ytterligare en flort med yngre genera-
tioner kommer starkt. Det 4r ndgot som
heter Archery Tag och ar som paintball fast

Den nya ungdomspilen The Gamer fran Victory Archery.

med bédge och pilar ocksd tillverkat av Vie-
tory, berdttar Mix.

I linje med detta letar sig allt fler foretag
ocksd ut pa de sociala medierna.

- Bearpaw, en av de storsta tillverkarna
av traditionella bagar hade en anstilld med
sig, som enbart tog bilder for att uppdat-
era hela resan pa twitter, Flickr, Facebook,
hemsida, blogg och gjorde youtubevideo
pd plats frin missan. - Man mdste synas
och ta plats pa ett helt annat sitt idag. Fler
montrar med bagskytte marknadsforde sig
mot barn och ungdomar, det dr en tydligt
inslagen kurs, menar Mix.
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Win&Win ger sig in pa compoundmarknaden.

Mer grejer

P4 en missa av den hir storleken finns det
sa klart ocksd en vildig massa andra in-
tressanta saker. Allt frin lysande nockar,
maffiga figelfjidrar till babyklider for
jakt-familjer. Men att W& W nu sldpper sin
forsta compoundbdge kinns som ett bra
bevis pd att Korea nu pd allvar ger sig in
i compoundvirlden. Sedan forstr ju alla
att ska man vara kvar pd marknaden i USA
d& krivs det att man tillverkar compound-
bdgar. - Vidare skjuter nu det amerikan-
ska rekurvlandslaget med ett nytt sikte fran
TrueBall. Det beror nog pa att de hade fétt
ett bittre sponsorkontrakt, di de tidigare
skjutit med Sure Loc.

- Jag fick ocksd mojlighet att triffa
kvinnan som forestdir Gateway Feathers.
Foretaget tillverkar kalkonfjadrar 4t Vie-
tory och Easton. Visste ni att det sitter
manniskor och handmdlar monstren pa
fjadrarna?!
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- Hir intill kan vi se

Bjorn Bengtsson Sweden
AB’s nya maltavla, ut-
formad av Christian &

Ulrika Bengtsson.

- Méltavlan bygger
pa S traffpunkter lika
skidskytte och man
har reducerat poang-
nivderna till tv3;

5 eller 10 poang/
apple = max
50poing/serie. Ap-
plet ar ett utsnitt
av Bagar & Pilars
logotype.

- De ville gora
nagot kul inpir-
erat av Wilhelm
Tell.
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Lagtivling: Onominerade 3-mannaklubblag

Klasser:
Samtliga 13-16 klasser enligt SBF s regler
samt 10-klasser i upp till tretton

DAG 1

Kvalificeringsomgdng 1
ki 08.30-12.00

Kvalificeringsomgdng 2
kl 12.30-16.00

.I._.'_'-.I:_.. |I_|T‘. il

Pa uppdrag av Svenska Bagskytteforbundet

KUNGSANGENS BK BJUDER IN TILL
JUNIOR-SM INOMHUS 2013

LORDAGEN OCH SONDAGEN 16-17 MARS
| UBG HALLEN | KUNGSANGEN

Tévlingsform: SBF 12 m FITA 18 m 60 pil f&r placering i finalstegar for 13 och 16 klass

Tavlingsexpedition:
fre 17.00-21.00

18r 07.30-18.00

s6n 08,30-14.00

DAG 2

ki 08.30 Individuella finaler
Brons och Guldfinaler

Prisceremoni ca kil 13
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30-31 mars

SVENSKA MASTERSKAPEN 2013 | ESLOV
Eslovshallen
Onsjovigen 3, 241 34 Eslovw
Tavlingsform: WA/SBF 18m, samtliga klasser 21, 50, 60 samt Ha

Kvalificeringsomgang: 2x30 pilar. Finaler: Bast av 5 set om 3 pilar.
Samtliga deltagare far skjuta minst en finalomgang

Lagskytte: onominerade 3-mannaklubblag C, R, B, LB
Finaler: 8 basta lagen i varje klass, 4x6 pilar

Anmilan gores helst klubbvis pd anmilningsblankett som kan laddas ner frin hemsidan till stockamollanif@gmail.com senast 28 februari.

Antalet platser ar begransat till 400
Avgifter: Deltagare 450kr vid klubbvis anmilan, 500kr vid enskild anmilan, Lag 300kr
Efteranmilan i mén av plats mot 50% tilligg

For ovrig information se hemsidan https://sites.google.com/site/baagskyttesminne2013

VALKOMNA!

Stockamallans IF 1 samarbete med Bk Gripen pd uppdrag av svenska Bagskyteeforbundet
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e Bagskytteklut

Inbjuder till
Strangasldppet
Lordagen den 23 Feb 2013

Start: Provpilar kI 08.30, 12.30 och 16.30
Klasser:  Enligt SBF dock minst 3 i varje klass.
Plats: Skovde Bagskytteklubbs klubbstuga,

Claesborg. Vigvisning fran vig 49.
Anm. avg: Seniorer 140:-, Juniorer 10-16-klass
80:-
Anmilan: Mikael Johansson
Tfn. 0500-48 73 78 eller e-post:
mikael.k.johansson@telia.com
Senast Mandagen den 18 Februari!
Info: Mikael Johansson 0500-48 73 78

Gymnastikskor obligatoriskt
SERVERING

VALKOOMNA TILL
SKOVDE BAGSKYTTEKLUBB

INBJUDER TILL
»Lilla Vallontriffen”
LORDAGEN DEN 2 mars 2013

START: Uppvirmningsskjutning fran kl. 09.30 med start i
omedelbar anslutning.

ROND: 2 x 30 pil frén 12 meter. Vid anmilan meddela om
Du vill skjuta pa 3-spot.

PLATS: Arena Grosvad. Vigvisning fran vig 51.

KLASSER: Alla enligt SBF:s bestimmelser.

DOMARE: Anders Johansson.

ANM. AVG:  100:- kr.

FORSALJNING: Godis och kaffe. Restaurang finns i
nirheten.

AVGIFTEN BETALAS IN KLUBBVIS I GOD
TID FORE START.

OB S ! ! ! Tavlingsdrikt enligt SBF:s adresslista 2012 och

inneskor ar obligatoriska. Vi kan ta emot c:a 32 skyttar

ANMALAN: Senast den 25 febr. till : Bo Andersson/Inger
Pettersson Mellangrindsv. 22
612 37 Finspang tfn: 0122-155 09, 070-243 55 50
eller via e-mail bo.inger.andersson@telia.com

VALKOMNA!!!

Sddertdlje BF
Inbjuder till
Kringelpilen 2013

Plats: Klubbens bana vid Lina Atorp. Karta
finns pa var hemsida:
www.sodertalje-bf.se/

Tid: Lérdagen den 9 mars 2013, start kl.
10.00 med 2x4min uppvarmning

Anm.avg: 120 kr

Klasser: 10 och 13 klass

Rond: SBF 12m, 2x30pil

Anmadlan: Senast torsdag 7 mars. Anmal
(maila) garna klubbvis till:
bagskytte@sodertalje-bf.se

Vid fragor kontakta:

Marten Blomroos 070-165 18 18

Yngve Malmstrom 070-27 10 375

Ange i anmalan: namn, klubb, klass, tapet
Servering: korv, smorgasar, dricka, kaffe frukt
och godis.

Tag med inneskor!

Vilkomna till Sédertidlje!

Katrineholms Bigskytteklub
Bjuder in till
Oppundapilen

Tid: Sondagen den 23mars
Plats: Valla sporthall i Valla,
Mellan Flen och Katrineholm
Start: 10.00 med 2*4min,

Darefter tavlingsstart
Rond: Fita 18/12 m 2* 30 pil
Ej finalskjutning

Anmilan: ola.apelkvist@one.se
Mobil: 0766 32 67 23
Max 84 deltagare

Servering finns
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