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Livslangden hos en
m e DOMINO Target
L Itet a r a kan vara upp till 9

Va C ke rt ganger langre!

Det intelligenta modulsystemet som
Det lilla formatet, 68x68 cm, gor den latt att transportera. vi kallar DOMINO systemet &r mycket mera

Du tar den enkelt med i bilen, perfekt for resan. slitstarkt &n konventionella produkter.

Troligen det basta tavelkoncept som
finns pad marknaden. Ingen annan tavla
har anvants i sd manga

internationella turneringar.

Kop den vackra lilla DOMINO Target - 1195.00 kr och du far
ocksa 2 krokar att fixera tavelstallet i marken, 4 DANAGE 3-spot
tapeter och 4 DANAGE Target tavelspik. Du far dessutom en
rabattkupong vard 275.00 kr som kan anvandas for att kopa
den storre modellen av Danage DOMINO Target. Nar du har
kopt din mickro DOMINO Target har du 3 manader pa dig att
anvanda din rabattkupong.

1. Hundratals pilar har skjutits. 5. Aterigen har hundratals pilar
2. Centrum har vénts. skjutits.

3. Hundratals pilar till har skjutits. 6. Den nya centrummodulen har
4. Centrum har bytts ut och de 6vriga vants och ar redo for fler pilar.

modulerna har arrangerats om.

Fraga din lokala DANAGE handlare
eller bestill via e-post: info@bagaropilar.com, tel: 08-20 46 20

DANAGE of Scandinavia

Sportens mest innovativa aterforsaljare av tavel- och poangsystem
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. REDAKTIONELLT

Utgivning
10 nummer mellan den 15-20 i varje

manad. Ingen utgivning i januari och Bé g S kytte fé r h e | a fa m i Ij e n

augusti.

Prenumerationsperioden startar vid

betalning. Deadline 25: e i varje manad 4 discipliner &4 skjutstilar.

utom for nummer 7 dér deadline ar den =H .

20 juni. Valj detgsom passar dig.
Aret runt.

Pris: 300 kr for 10 nummer. Losnummer
50 kr.

PG:37 9005 -2 Tavla Jakt Falt 3D

Tillsvidareprenumeration . . & A
Det innebar att alla prenumerationer, O|ympISkt Compound KlaSS|Skt Langbage
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: Mikael Svahn
Fena pa omslag: Ulrika Sjowall
bagskytten@bagskytte.se
0709/61 64 22
PG:379005-2
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Ledaren

Viren ar snart hir och precis i dagarna star
JSM for dorren och lite senare dven senior-
SM. Bigge evenemangen ar for manga bag-
skyttar en av drets hojdpunkter. Nummer
tre som du nu héller i handen tar upp en hel
del om forberedelser infér utomhussison-
gen. ”Nar laste du en bok som gor dig till
en battre bagskytt” fragar sig Per Bengtsson
i manadens kronika. Prata bagskytte och
inventera kunskaper/erfarenheter ar bra att
sysselsitta sig med under april manad.

- Vidare funderar vi pd konsten att tinka
i detalj och forbattra en sak i taget. Hur
beter sig till exempel din pilhylla, gor den
det du tror att den gor?

REDAKTIONELLT .

- En lite 4terblick blir det ocksd i form av
praktisk GS-traning. Den ménskliga hjarn-
ans formdga att automatisera och forenkla
sddant som vi gor ofta har en betydande roll
i sammanhanget. Nu ndr vi ocksd narmar
oss en drstid som ocksd innebir en storre
anstrangning har jag kant det som en bra
idé att rora till en ny energikaka att bjuda
kroppen pd, innan och dven under linga
anstringande utomhustavlingar.

- Hall till godo och lycka till med nista
utmaning pd trinings- och tdvlingsban-
orna.

Tavlingsreklam

TAVLINGSANNONSERING

Fran och med 1 janurari ar tavlingsannonsering inte langre obligatorisk i Tidksriften.

Men kom ihdg att ni ocksd kan gora reklam for era tavlingar i Tidskriften till en rim-
lig kostnad kontakta: bagskytten@bagskytte.se

Mikael Svahn, red.
Tavlingar pa gang i mars, 2013
Genrepet, Marspilen, Extrapilen 2, Storsjopilen, Skribenter sokes!

Kvallstravling, Borlangetréffen, Kringelpilen,
Midvinterpilen, Lilla Rallartréffen, Vibackepilen,
Guldskracken, Oppundapilen, Marskatten.

Svenska Masterskap 2013
JSMinne 16-17 mars
SMinne 30-31 mars
JSM ute 17/18/20 juli
19-21 juli
03-04 augusti
24-25 augusti
14-15 sept

Kungsdngen
Eslov
Ostergétland
Norrképing
Avesta
Oskarshamn
Skovde

Tavel-SM
Falt-SM
3D-SM
Jakt-sM
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Du som vill skriva om skjutteknik, tréning, material och
trimning hor av dig till Tidskriften Bagskytten. Du kan skriva
ur alla uppténkliga infallsvinklar, bara fantasin satter gran-
ser! Kénns det jobbigt att skriva hjélper jag till.

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

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




H FORBUND

Svenska Bagskytteforbundet

Forbundsstamma

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

Foredragningslista enligt stadgarna.

Styrelsen

Konferens
Lérdagen 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 Bagskytteférbundet utsant formular!
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KRONIKA

Standiga forbattringar —
en del av livslangt larande

TEXT PER BENGTSSON

nomhussdsongen dr snart Over, har

nere i gotaland borjar solen och ljuset

inspirera till att skotta upp en stig till

utomhusbuttarna och borja med det

som i alla fall jag brinner for mest inom
bagskyttet — utomhusskyttet. Min hemma-
forening tappar dock bade kraft och skyt-
tar ndr sporten gir mot sin hojdpunkt och
jag dr overtygad om att fler foreningar har
samma bekymmer. En tavlingsform byts
mot fyra och skyttarna sprids vind for vag
bdde vad giller traningsplats men likval
som vilka tdvlingar man dker pa. Det som
var sd enkelt, sd naturligt och sa roligt so-
cialt under vintersasongen forbyts mot en-
samtraning och att sitta i bilen ensam till
tavlingar. Detta dr nagot vi behover kom-
ma runt, men hur?

Jag tror att utbildning 4r en nyckel. Bag-
skyttar, oavsett skjutstil och om man stir
i skogen eller pd tavelfiltet, har ménga
saker gemensamt. Hur ska jag gora for att
bli lite battre den har sdsongen, kan jag bli
mer jamn i resultatnivderna, nir ska jag fa
till det pa tavling och skjuta sd bra som jag
oftast gor pd tdvling, dr bara nagra av de
fragestdllningar som vi alla stoter pd under
vart liv som bagskyttar. Tank om vi kunde
nyttja de resurser som finns omkring oss av
rutinerade skyttar, duktiga utbildare och
dven de monetira resurser som finns inom
den grenen av svensk idrott som heter SISU
Idrottsutbildarna. Nar laste du en bok med
syfte att gora dig battre som bagskytt se-
nast? Hur ofta pratas det i landet inte om
att det bdde ar roligt och oerhort larorikt
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att bara prata bagskytte — inte bara fysiskt
utova?

Jag vill att varje forening vid dtminstone
ett tillfille under perioden april-maj provar
att ha bagskyttediskussion med sina akti-
va for att se vad det kan ge. Kan det vara
sd att dessa timmar tillsammans 6ga mot
oga med en kaffekopp i handen ger oss en
kinsla av tillhorighet med de andra som
ocksa brinner for denna, virldens kanske
vackraste, sport? Jag vet att SISU Idrottsut-
bildarna runtom i landet har ett batteri av
utbildningsmaterial for den forening som
inte kdnner att de kan dra detta sjilv — och
jag vet samtidigt att det finns duktiga skyt-
tar som vid flertalet tillfallen dker ut till
foreningar och leder diskussioner/haller
workshops med syfte att f3 igdng utveck-
lingsarbetet i féreningarna.

Boka in en lordag eller sondag i april,
dir ni aktiva skyttar pratar om er satsn-
ing och hur ni ser pd ert bagskytte over
en kopp kaffe. Att hora hur andra reson-
erar dr oerhort givande for oss seniorskyt-
tar, och tank vilken inspiration det skulle
kunna vara till vara juniorskyttar. Att hela
tiden jobba med sm4, sma forbattringar av
det vi sysslar med — det tror jag genererar
mer handlingskraft an vad en centralt styrd
utbildningssatsning kan gora.

Borja fundera redan idag, och hor av er
till tidskriften Bagskytten om ni vill ha yt-
terligare rdd och stod i utbildningsfragor.
Det inte redaktoren kan svara pa, har han
ett stort kontaktnit att formedla fragorna

till.




n PROFILEN

Rolf Andersson

TEXT & BILD MIKAEL SVAHN

| \

_lm

Rolf pa tavling i Linkdping 2013.

Denna manads profil aterfinns i S6dertilje
och aterfinns dessutom ocksa i det ovre
skiktet av landets resultatlistor. Rolf An-
dersson ar elingenjoren och ... pappan som
ocksa beskriver sig sjilv som en noggrann
”dalig forlorare”. Men han gillar ocksa att
”knéla” en hel tivling om skjutningen nu
inte skulle fungera.

ag skjuter nog med Sveriges tyngsta
bage, siger han forst nir vi inleder
intervjun. - Jag har en pappa som
alltid skjutit gevar och pistol pa
ganska hog niva det gjorde dven
hans pappa sd jag har nog skyttet i generna,
resonerar Rolf. Jag har tavlingsskjutit med

pistol och gevir sedan jag va 10 4r.

Bade pistolerna och geviren som jag an-
vinde hade jag extra vikter pa for att min-
ska rekylen.

- Jag menar att rekylen och all rorelse i
skottet tar bidgen hand om s3 att jag bara
kan koncentrera mig pa att fa ivag skottet.
— I princip gor jag inget jobb alls mer in
vad som behovs for att halla bagen spind,
fortsitter Rolf. Med mitt tummrelease far
jag ett avfyrningsarbete som helt liknar
det jag har nir jag skjuter gevar. Jag ligger
i traffbilden och kramar sakta av skottet,
som da blir helt kontrollerat, inga over-
raskningar. Det betyder inte att jag mdsta
ha en triffbild i mitten som ar helt stilla
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PROFILEN n

Bilden till hoger ar fran Trettondagspilen 2013.

men eftersom vapnet dr si tungt blir alla
rorelser langsamma vilket gor att jag inte
sd latt kommer ur mitten. Man kan siga
att jag startar ett ldngsamt avfyrningsfor-
farande sa fort jag kommit ritt i tavlan.

- I det hdr hinseendet har jag tagit med
mig sittet att tinka pa fran kulvapen till
bagen. Dir finns mycket tydliga kunskaper
om hur man skall skjuta och den grund-
kunskapen skiljer inte heller s mycket fran
den ena tranaren till den andra. Hur man
héller ihop triffbilden dr ett bra exempel.
Nair man skjuter pistol ”siktar man inte i
mitten” utan allt fokus ligger pa riktmedlen
som hir dr a och o. Riktmedlen ir skarpa
och tydliga medan tavlan dr luddig. Man
kan alltid halla i mitten av en luddig prick.
— Jag har atta gdngers forstoring i linsen
och en stor prick att sikta med. I bagskyttet
verkar det vara upp till var och en att klura
ut hur allt skall I6sas.

- Ar det bra att compound har bérjat
jobba med sin identitet som egen skjut-
stil istallet for ait vara en kopia av re-
kurveskyitet?

- Jag tycker att det dr bra att compen”
borjar bli en egen gren for de ar langt ifrdn
varandra. Jag tycker att man skall skjuta
compound som man skjuter gevir eller
armborst, sd lite jobb som mojligt for att
inte stora bagen.

- Jag har latt att bli for noga i siktningen
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vilket gor att jag blir hingande och inte far
ivag skottet, dd fir man oka avfyringsar-
bete och forcera for att skottet ska gd i vig.
- Var det via pistolskyttet du kom i kontakt
med badgskyitet?

- Nej egentligen var det en av mina grab-
bar som behovde ha en hobby och da fick vi
kontakt med Sodertilje. Det visade sig inte
bara vara en bra forening utan har finns
massor av trevliga manniskor ocksd som
hjalpte oss att komma igang.

- Sa vad ar det som lockar, forutom en
bra forening och trevliga méinniskor?

- Jag gillar den individuella sidan dar
det ar upp till mig att styra sjdlv och att
producera resultaten, det gr inte skylla pa
ndgon annan. Sedan dr det ju som sagt sd
att i bagskyttet kan man inte springa ifran
sin nervositet utan har kan man fa ”knola”
en hel tavling om det dr pa det viset, tycker
Rolf.

- Om vi skulle prata traning hur gor du
da, dr det noga planering eller blir det som
det blir?

- Jag lir nog tianka pa det jag gor och
ha ndgon sorts kontroll for varje pil. Jag
forsoker tianka pa varje skott och pa det
sattet tillfor jag ndgot till just varje skott.
Varje traning mdste ge nagot, att ”det dr
battre att skjuta 10 bra pilar 4n 100 déliga
ar en bra devis, menar Rolf.



TEKNIK & TRANING
10

- P4 klubben ir jag tre kvallar i veckan
men sa har jag ocksd mojlighet att trana pa
lite kortare hall hemma vilket jag ocksa gor
tva ganger i veckan.

Utover det blir det lite fys en géng i veck-
an. Jag har ganska obestimda tider inget 8
till 5 jobb viket gor att man far trina pa lite
oregelbundna tider, ofta sent. Darfor tranar
jag en del hemma nir det passar mig. Sedan
handlar det ju som alltid att prioritera sa jag
har valt bort ganska mycket tv-tittande.

- Hur dr du som person?

- Jag dr ett s kallat teknikfreak, sager
Rolf. Jag dr ocksd noga med allt jag gor
vilket sakert kommer en del fran jobbet dar
jag ar projektledare inom el pd ett ritt stort
konsultforetag. Jag har kunder som kriver
mycket hog detaljkunskap och noggran-
nhet i den verksamhet man bedriver.

- Sdtter du upp mal for dig sjalv i
skyttet?

- Ofta sitter jag mina mal efter familjen,
jobbet och tivlingskalendern, sager Rolf.

- Hur ser mdlen ut?

- Nir jag skot pistol var satsningen pa
landlaget malet som gallde, vilket jag upp-
fyllde ndgra ar.

- Men nir jag borjade med bagskytte for
12 &r sedan fanns det som ett ” underlig-
gande mal” men med familj och jobb ar det
lite svdrt att lagga sa mycket tid och pengar
p4 sig sjilv. A andra sidan skulle jag 6nska
att modellen for att ta sig till landslaget var
tydligare d4 vore det mera moijligt, funder-
ar Rolf. Daremot kan jag ha det som ett
underliggande mal. Jag har alltid full sats-
ning oavsett vem jag moter.

- Sdg en bra erfarenbet som hjalpt dig att
bli en battre bagskytt?

- Det ar nog envisheten av att verkligen
inte vilja forlora, den instinkten funkar
dven pa traning. Jag gillar inte “turspel”
man maste sjilv kunna pdverka slutresulta-
tet, avslutar Rolf Andersson.

Besok pa
Hoyt & GoldTip

TEXT MIKAEL SVAHN BILD PETER GRIP

Peter Grip.

Besoket i Hoytfabriken gjordes i samband
med varldens storsta inomhustavling i Las
Vegas. Peter Grip, Andreas Persson och Tim
Gillingham blev enligt egen utsaga mycket
val omhandertagna. Sjalva upprinnelsen till
besoket kommer sig av att Hoyt visat sig
intresserade av att sponsra mig i min fort-
satta satsning, berdttar Peter. Vilket ocksa
resulterade i att jag har skulle fa se nar min
nya bage plockades ihop.

a plats mottes vi av Steve Anderson

som dr en av deras tourguider visade

oss runt i den cirka 7000 kvadrat-

meter stora fabriken, berattar Peter.

Hoyt har sedan Earl Hoyts tid hun-

nit med att skaffa sig en uppsjo av patent

fran forsta plungern till senaste bagen. — Vi

fick verkligen se hur tillverkningen gar till
fran borjan till slut och har tillverkas.

- Jag blev imponerad av kvalitetstinket

hos Hoyt. Allt kontrolleras, inget slapps ig-

enom och alla bagar kontrolleras. Anda gir

Y monteringen av tillexempel compoundba-
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gar med en svind-
lande hastighet.
Det tog mindre
in fem minuter
att sdtta ihop
min bige, och det
gjorde man for
hand. Allt var sa
klart bestimt re-
dan innan vi kom
dit vilket result-
erade i en bdage
helt anpassad
efter mig, siger
Peter och fortsit-
ter, trots detta har

”"Om du ankrar hart i
anskiktet,
hur mycket tror du att
papperstestet pdaverkas?”

”Om du med en penna
nuddar strdangen i skottet
kan du fa en reva
pa flera centimeter!”

”Det kan bli stora
fordandringar bara i
nockpassningen.

TEKNIK & TRANING

- Trimningen av min utrust-
ning var minst sagt grundlig,
dven kapning stod pad pro-
grammet. Om en pil blev for
mycket kapad ja d& tog man en
ny. S& grundlig har man sillan
mojlighet att vara utan en stor
sponsor, menar Peter.

- Forutom pilar trimmades
ocksa stabbar. Att jobba med
olika lingder och vikter ar inte
heller nigot som hor till van-
ligheten. Det dr mycket virt att
fa utbilda sig kring hur bagen
beter sig med olika vikter. Sta-
bilisatorernas vinklar har my-

man inga hyper-
moderna maskin-
er och precisionen
ar valdigt hog.

- Trimma gjorde vi sedan hos Gold Tip
som ligger ungefir 45 minuters bilvdg fran
Hoyt.

Gold Tip

Ett snabbt vixande foretag som tillverkar
pilar och stabilisatorer. Man har gétt fran
en omsittning pa 20 miljoner dollar forra
aret till att omsitta 40 miljoner dollar hit-
tills i r! Nyligen blev man ocksd uppkopta
av Bushnell som tillverkar kikare och har
nu mer “muskler” att vixa med.

Utifrdn detta har man svart att motivera
sig till att satsa stort i Europa nir man re-
dan idag ligger pa en sd hog nivd i USA.
Att skyttar i lilla Sverige dnda kan fa spon-
sorkontrakt dr fantastiskt, tycker Peter.

- Aven hir var mottagandet jittebra. Det
satt 30 personer och fjadrade pilar hela da-
garna, man laddade en robot med fjddrar
som sedan skotte limningen, hela processen
tog mellan 5-7 sekunder. Med detta job-
bade man treskift. Det satt fyra personer
som limmade fjadrar efter olika kunders
onskemdl, all kapning fir kunden skota
sjilv.
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Hur mycket spelrum har
dina pilar i nockldget?”

cket storre betydelse dan man
kan tro. — Hur skall vi kunna
konkurrera med skyttar som
héller pd med detta hela tiden,
fragar sig Peter. Rent skjuttekniskt ar vi ab-
solut inte simre dn amerikanarna kanske
till och med lite battre men generellt sitt
har vi inte samma kunskap kring materi-
elen. Det dr bara att g till sig sjdlv, menar
Peter. — Hur mycket tid ligger du ned pa
att testa materiel bara nar det giller install-
ningar, som ju inte kostar ndgot, jamfort
med hur mycket du skjuter. Fundera sedan
over hur mycket tid du verkligen utveck-
lar, forandrar och testar olika delar av din
skjutteknik.

- Ar kunskapen kring materielen lika hég
pd damsidan?

- Absolut! Man ir jatteduktiga.

- Ta det hdar med att vilja ratt pil. Man
lagger massor av tid och pengar pa att hitta
en pil som kan behélla sin energi sa linge
som mojligt. Vilket betyder att man girna
viljer en tyngre pil som hellre forlorar i
hastighet men behdller sin hojd. De flesta
skjuter med spetsvikter mellan 170-180
grains vilket ndstan ingen hir i Sverige gor.



BEsShiopen

Nu kan du
betala med kort!

Vi ses pa JSM/SM




Yngre Junior Trofén 2013

TEXT: CENNETH AHLUND, SBF

Alla tavlingar t o m 2013-03-03

Plac Klubb

1 Nykvarns BK 23
2 Lindome BK 16
3 BS Gothia 11
4 Jarnvigens BF 13
5  Stockholms BK 13
6  BK Fiskgjusen

7 Avesta BSK

8  Luled BS

9  Kungsiangens BK

9  Striangnis BK

11 Falu BK

12 Angereds BS

13 Karlstads BK
14 Uppl/Visby BF
14 Rejmyre BSK
16 Sodertilje BF
17 BSK Enviken

18 Grimslovs AIF
18 BK Dalpilen

20 Kristianstads BK
21 Stallarholmens BK
22 Wij BS

22 Sundsv/Ortv BK
24 Bodens BKP

25 Alvenis BK

26 Trelleborgs BK
27 Bollnis BK

27 Ostersunds BK
29 Timra AIF

30 Atvidabergs BK
30 BK Friskyttarna
32 Huddinge BSK
32 Karlshamns BK
34 Mjolby BF

34 Eskilstuna BS
36 Stocka BSK

37 BK Fjiadern

37 BSK Sturarna
37 Tyreso BS

37 Stenbro BS

WUHNOAWRBNRNWARRAARWNRNWNUAR,RNRNWLRABNDNDARIT G L b~

Tidskriften Bagskytten, mars 2013

107
51
36
27
28
21
15
15
10
19
13
8
15
S
6
12
11
8
10

o

o

A JAAAAVORANRXOWOOLE ]V ]RF\ONWn

Skyttar Starter Poing

328
118
80
65
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29
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37
37
43
43
43
43

48
48
48
48
48
53
54
54
54
54
54
54
54
54
54
54
64
64
64
64
68
68
68
68
68
68
68
68
68
68

Umea BK

Givle BK
Tranas BSK
Karlskrona BK
Vetlanda BK
Ljungby BSK
Rumskulla GOIF
Nynishamns BK
BSK Iggesund
Helsingborgs BK
Boras BS
Skogens IF

BK Gripen
Arvidsjaurs BS
Huskvarna BK
Katrineholms BK
Saters IF/BK

BS Gristorp
Soderhamns BK
BSK Gnarp
Skellefted BK

IF Ulvarna

Nora BK
Visteras BK
Finspangs BSK
BK Siljanspilen
Tibro BS

BK Vildkaninen
BSK Edsbyn

IK Osterviking
Roslagens BK
Lammhults BK
Linkopings SKF
Halmstads BF
Skurups BK
Vixjo AIS

IF Karlsvik
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Idrottens grunder

- Koncentration, del 1

TEXT LEIF JANSSON, FIL. MAG. | PSYKOLOGI BILD DEAN ALBERGA, WA

Fran varldscupen i Japan, 2012.

Koncentration anses av flera forskare vara
den viktigaste psykologiska faktorn inom
prestationspsykologin.

ad 4ar da koncentration, den
psykologiska faktorn? Man

kan enkelt beskriva den, i vart

fall, som bagskytt, att ju battre
uppmairksamhet vi har pa det

vi ska gora, ju battre koncentration har vi.
- Vi har vér skjutcykel och den ska vi hilla
oss till skott efter skott, ha talamod att up-
prepa samma teknik och samma tankar om
och om igen. Situationen skall vara lika hela
tiden. Men vider, regn, vind och ljusforhal-

landen samt att det i skogen kravs olika
stillningar paverkar forstds likformigheten,
den kan vi dterkomma till. Om man forsok-
er hélla kontroll p4 manga saker samtidigt,
kallas det split vision, dd blir det jobbigt
for oss bagskyttar. Zlatan méste vara bra
pa den delen av koncentrationen, veta var
motstidndarna och med spelarna ar nir han
ska passa eller skjuta mot mal. Zlatan har
tranat mycket pa olika fotbollsmoment och
behirskar dirmed ménga olika tekniker pa
ett fantastiskt satt. For oss giller mer att ha
formdgan, orken, att om och om igen gora
samma saker.

Tidskriften Bagskytten, mars 2013



Vi méste vara koncentrerade pa vir egen
skjutcykel och ta en sak i taget, fokuserade
pa det vi ska gora och ta respektive del i
var checklista i tur och ordning. Tappar vi
koncentrationen och kanske rent av borjar
tanka p& ndgot annat, kan vi helt eller del-
vis tappa uppmarksamheten pa var uppgift.
I virsta fall tinker vi pd sidant som aldrig
ska fa ske och vi skjuter simre, kanske
urdéliga skott.

- Vi som jobbat professionellt med for-
skning och har praktiska ledarroller kan
med ett grovt streck stryka under siddana
undersokningsresultat som att koncentra-
tionen dr mycket viktig. Resultat som visat
pd vikten av att tinka ritt och att kanske
oftare lita pd sin kinsla och lata skotten ga
ivig med hogsta tinkbara automatik, dn
att med aktiva tankar forsoka triffa i mit-
ten. Fel tankar stor automatiseringen.

- Om vi borjar med ett resonemang kring
automatiseringen, kan det vara ldttare att
forstd hur koncentrationen fungerar om
den ar bra eller dalig. Forestall dig att du
ska cykla pd en 5 m. ldng och tjock brida
som dr en halvmeter bred. Ingen match att
gora det, om bradan ligger pd golvet. Om
vi istdllet hissar upp bridan 10 meter blir
uppgiften mycket svarare. Det kan vara sd
att ingen av oss ens vagar sig pa den cykel-
turen. Vad hinde med vér cykelteknik efter
upplyftningen? Ingenting vill jag pasta! Det
var istillet s3 att vi borjade tinka och rak-
na med risken att falla ned. Om vi nu antar
att det dr en riskbedomning vi gor, slar vi
dd ut den vil inovade cykeltekniken bara
for att vi dr ridda?

- Visst dr det sa det gdr till. Vi har lart
oss att gora manga uppgifter utan att be-
hova lidgga for mycket tankeverksamhet pd
dessa. Jag tinker pd konsten att knyta sina
skor, tinda en lampa om det ar litet skumt
i rummet. Utan storningar gar det bra att
skota dessa uppgifter med automatik. Hur
manga av oss skulle viga tinda en lampa
om det var forenat med fara for att f3 en

Tidskriften Bagskytten, mars 2013
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allvarlig stot var annan gdng man tinder?
Hur hogt upp i luften hissas jag om det ar
en tivling? Ar jag ridd att misslyckas eller
blir jag tind pa uppgiften, dr jag bra for-
beredd? Det kan bara jag/du sjdlv svara pa.
Fundera pa hur du reagerar pa en tivlings-
situation. Har du en bra back up plan om
det borjar strula?

-Vi har ett motoriskt center i var hjirna
(ett center som skoter det vi ska utfora med
t. ex armar och ben), detta center sitter mitt
i hjassloben, mitt uppe i skallen, och gér ner
mot véra oron. Det finns i anslutning till
detta center ocksa supplimentira omraden
i hjarnan, som kopplas in nir vi ska kun-
na losa svarare motoriska arbetsuppgifter.
Fran detta centrum Overfors signaler via
hjarnstammen till vdra motoriska nervcel-
ler i ryggmairgen. Dessa informerar vira
muskelceller vad de ska gora, t. ex att skju-
ta en pil. I sjialva motorcentrum bildas det
efter hand som vi tranar motoriska kluster
(grupper av nerver) som kallas matrix. Det
ar just dessa som vi trinar att utféra vir
teknik. Bade nervcellerna och kopplingarna
fordandras och trimmas samman for att vi
ska kunna upprepa det vi lirt oss pa allra
basta sitt. Har vi en enkel teknik som ar latt
att upprepa gar det bittre att automatisera
rorelsen, Om tekniken dr komplicerad blir
det genast svarare att upprepa exakt sam-
ma rorelsemonster ménga ganger.

-Borjar vi tinka pd hur vi ska utfora skot-
ten i detalj, kopplas andra delar av hjirnan
in. Sddana delar som vi anvinder nir vi
ar nyborjare. Vad hinder da med den au-
tomatiserade tekniken? Den blir mer eller
mindre utslagen! Den fina kidnslan vi hade
pa traningen dr plotsligt borta. Vi borjar att
intellektualiserar skottet, det som tidigare
var sa litt, det att skjuta ivig med hogsta
automatisering, blir svart.

Vi dr nu uppe pd 10 m. igen, vi tinker pa
riskerna att misslyckas.

forts. pa sidan 18...



Triewaldsgrand 3

111 29 Stockholm @ Tel 0B-21 91 68

: Fax 08-9998620

: www.bagaropilar.com

--._-- -'F,;‘.:.f__',..a- o

L

Tidskriften Bagskytten, mars 2013




ProComp Elite & S senaste tillskott
avelsortimentet rav,ﬁ}_/é :
logi n forbattrar varldens
urnaoagar

o finns i 3 40” utférande
d den oerhort mjuka GTX-cammen
2ller de rsnabba Spiral X-cammen.

Comp hos oss pa

gar&Pilar idag.

Bagar&Pilar

Postorder 08-21 91 68
Butiken 08-20 46 20
WWW.BAGAROPILAR.COM



TEKNIK & TRANING
18

forts. fran sidan 15...

- Det ovan skrivna kan
kannas tungt att lisa,
men lds det en gang till
och forsok att overfora
texten till det du ska tra-
na eller meddela traning-
srad. For att bast forstd
koncentrationen har jag
tagit med skjuttekni-
ken ocksd, det hinger
ju ihop. Det ar svart att
forstd  sammanhangen
om varje del ska behan-
dlas for sig. Forsok att folja en linje i din
teknik inklusive koncentrationen. Du tran-
are, lar ut en teknik som kraver fa juster-
ingar pd vdgen fram mot elitskyttens fina
teknik. Det att tjata om fordndringar ger
ofta mer problem 4n utveckling.

Idrottens grunder

- att halla en hog koncentrationsniva, del 2

TEXT LEIF JANSSON, FIL. MAG. | PSYKOLOGI BILD DEAN ALBERGA, WA

u kommer vi till ndsta prob-
lem. Det att vi borjar tvivlar
pa det vi lirt in, den fina
tekniken som gjort att vi
presterat riktigt bra. Hur
kan vi ovintat tappa den? Vi dr knappast
ensamma om att sidant hiander inom vart
skrd, bagskytte. Den som lyssnade och tit-
tade pa TV under skidskytte-VM helgen
mitt i februari 2013 horde kanske att Carl
Johan Bergman, skidskytten, som i ménga

ar har tillhort varldseliten, fick skjutpanik,
han orkade vid nagra tillfillen aldrig try-
cka av skotten som han egentligen kan. En
arbetsuppgift som styrkemassigt ar forsum-
bar. Du kanske kanner igen problemet, att
vi bagskyttar ocksd hamnar i sddana situ-
ationer da och da. Under alla mina ar som
landslagtrianare vid bl. a OS, VM och EM
har liknande hindelser intriffat ménga
ganger. Vi kan knappast skylla pa att vi

Tidskriften Bagskytten, mars 2013
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hissats upp pa 10 meter 6ver banan och ska
std dir och skjuta.

- Nagot hinder, kan det vara det att vi
i tavlingssituationer borjar kalkylera med
riskerna att skjuta daligt?

- Har vi en 6kad stress av den nya/annor-
lunda situationen som far oss att bli radda
att gora bort oss?

Hir finns flera forklaringar att vilja
mellan. Vi talar om guldskrick, GS, galler
ndstan som ett samlingsnamn for att
beskriva olika svédrigheter att gora det vi
egentligen kan. Alla drabbas vi av problem
under var karridr i vir sport. Andra drab-
bas ocksd av problem inom sina verksam-
heter. Finns det da enkla rad att folja for
att slippa hamna i skjutproblem? Eftersom
vi drabbas pa olika sitt och i olika grad ar
det svart att ge generella rdd. Men jag vill
forsoka namna ndgra tips for att halla hog
koncentrationsnivd nedan.

1) Om vi vill dndra ndgot i var teknik,
tar det tid, krdvs envishet och vetskap om

Tidskriften Bagskytten, mars 2013

vad jag kan vinna pd en fordndring. Jag vill
péstd att det sker alltfor mycket av fordn-
dringsiver som gor att tekniken aldrig kan
sdtta sig sd bra att den tal stressade situ-
ationer.

2) Trianarna bor undvika att instruera for
mycket, for mdnga detaljer, detaljer som
kanske ingenting har att gora med prob-
lemet i friga. ”Vem ir jag som har ritten
att nimna dessa rdd”, kan vara bra att tin-
ka pa. Flera skyttar klagar pa just detta, att
manga i all vdlvilja avge rad tagna fran ofta
ingenstans. Det dr battre att tiga dn att ge
daligt grundade rad.

3) Det som stor den som skall prestera
ar att man talar hogt och tydligt om ve-
derborande och rent av ndmner dennes
namn ndr han/hon ska koncentrera sig pa
uppgiften. Jag har sjilv upplevt detta vid
psykologiutbildning i USA, hur litt det ar
att stora ut en individ.
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Om man mdste snacka, sig nigot positiv
under tivlingen. Jobbet med tekniken gor
vi sedan dirhemma.

4) Efter tdvlingen kan man friga sig
sjalv eller sin elev ”Vad har jag/du ldrt dig
i dag?”. ”Vad kanner du att du vill trina
pa?” “Jattebra, da kor vi med detta med
borjan nésta traning!”

5) Hijilp dina elever eller kamrater till
att ha kul pd bagskyttetavlingen, minimera
allvaret. Det kan vara jattelaskigt for var
unga att komma till en tivling, som vi kan-
ske inte tycker dr ndgot sarskilt.

6) For min del kidnns det som att det
alltid 4r kul att komma till en bagskyttetav-
ling nu for tiden. Har har vi en mycket bra
grund, hoppas fler kdnner sa.

Det ar sadant jag vill héra som coach.

7) Bra forberedelser ir grunden. Ga ig-
enom skjutstilen totalt s att du vet hur du
ska 16sa problem som kan uppsta i tavlings-
situationen. Ofta dr det vdra vanliga prob-
lem som dyker upp, det som brukar strula.
Om vi forbereder oss med en vil genomar-
betad checklista fran stillningen till fullfol;
fysiskt och mentalt, har vi hunnit en bra bit
pa vag.

8) Detatthaen bra personlig grundteknik
som haller i alla vader, ger ett bra sjalvfor-
troende och diarmed moijligheter till att du
kan koncentrera dig pa det du ska gora.
Gora ja, hidr har vi en vil maskerad fall-
grop. Vi far aldrig tinka pad hur tekniken
i sig ska utforas. Vi ska istillet ha over-
gripande tankar, eller triggers (en Overgri-
pande tanke som hjilper oss att fa skottet
att gd automatiskt) som vi brukar kalla sa-
dana tankeuppgifter som far att utfora den
teknik vi har lart in.

9) Ha en for tillfillet adekvat malsitt-
ning, en malsittning som du klarar att na.
Skulle du misslyckas kommer du knappast
att skjutas sjalv. Vilka straff fir vi om vi
misslyckas? ”Jaklar att jag skot illa i dag,

men nu vet jag i alla fall vad jag méste trana
pal”

10) Konsten att kunna 0-stilla sig ar att
rensa ut sddana varningar” ur skallen for
att ge palts dt det vi maste jobba med un-
der skjutningen. Man kan mentalt/upplev-
elsemissigt ldgga in kdnslor man haft nir
det gdtt riktigt bra. Tidigare inévade mo-
ment i skjutningen som kinns bra och ger
bra resultat.

11) Konsten att skjuta automatiskt i tiv-
ling ligger antagligen i formdgan att ha all
koncentration inriktad pa det du ska gora,
en 6vergripande tanke som inget har att gora
med tekniska detaljer. Alla i virldseliten har
sddana triggers. Men alla han sin/egen, sina
legna triggers. Jag hade rattigheten att in-
tervjua vinnarna i Tavel-VM i USA 2003,
direkt efter det avslutat sin skjutning, innan
att de pdverkats av omgivningen och for-
mat egna tankar, vid flera tillfillen. Michele
Frangilli, Ttalien, vann i rekurv, ”Min enda
tanke var att jobba mot tavlan.” Dave
Cusins, USA, vann VM i compound 2003,
”Om jag ska skjuta bra méste jag hela tiden
jobba med att min hjirna aldrig far tanka
pd annat dr det jag ska gora.” De sydko-
reanska skyttarna hade uppgiften att hela
tiden folja den tekniska och mentala plan
man i forvig upprittat. I intervju med Pro-
fessor Um Soon Hong framkom att alla
skyttarnas siktmoment var reducerat, ingen
av skyttarna berittade att siktningen var en
avgorande faktor. Det att sikta for mycket
kan ta koncentration frdn andra viktiga
delar i skottet. Lds ovan om triggers.

Tidskriften Bagskytten, mars 2013
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- Det finns en hel del att tanka pa!

TEXT BEN ELWING BILD SCANDINAVIAN BOWHUNTING

Det ar vil bara att skruva dit pilhyllan och
borja skjuta....eller ar det sa att man kanske
skall fundera lite 6ver om man skall trimma
den. Pilhyllans uppgift ar att hala pilen pa
ratt plats i bagens hela symmetri. Malet ar
att pilen skall gora en helt linjar rorelse un-
der skottet, vilket torde vara omdjligt att
uppna.

roblemet dr att symmetrin under
ett skott inte dr helt linjir nér pilen
passerar hyllan. Detta beror dels pa
bégens funktion och dels pd pilens
rorelser under skottet.

- Hyllan skall hélla pilen under skottet,
och detta utan att pilen pa ndgot sitt paver-
kas. Skaft och fenor fir under skottet inte
gora nagra islag i hyllan. Detta far pilen att
studsa och didrmed dndra riktning.

- T hojd ar utgdngsliaget att pilen skall
ligga i jamnhojd med plungerhdlet. Om
man vid trimningen viljer att hoja eller
sanka pilhyllan i stillet for att flytta nock-
laget kan detta innebara att pilen tillfors en
rorelse i hojdled allt efter som symmetrin
fordndras.

Islag
Varfor pilen vill sl i hyllan?
e Bagens inte helt perfekta konstruk-
tion.
* Nocklaget ror sig inte linjart pa gr-
und av feltrimmad bage.
e Ojimn utfjadring mellan 6ver och
underlem.
® Olika stora krafter mellan 6ver och
underlem.
* Bdigkammarnas geometri och timing.
e DPilens spine.
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Pilens lingd.

Pilens spetsvikt.

Fenornas storlek och placering.
Spanningar i bighanden eller délig
och ojim avfyrning.

- En del av dessa parametrar kan rittas
till, men det kommer alltid att finnas felak-
tigheter i pilgangen i férhdllande till hyllan.
For att komma runt detta dr det vanliga
att pilens nockinde placeras ndgot hogre
an det lage pilen har pd hyllan. Detta for
att pilens skaft och fenor, under skottet,
skall lamna hyllan sa snart som méjligt och
passera i luften ovanfor den.

- Nackdelen blir da att pilen lamnar ba-
gen med en liten vinkel nedat och det luft-
motstdnd som pilen moter traffar fenorna
och slar ner bakinden. Efter rorelsen nerat
kommer bakinden dter att triffas av luft-
strommen som vander bakdnden uppat.
Denna pendlande rorelse upp och ner blir
mindre och mindre ju lingre pilen fardas.

- Med denna trimning kommer pilgdngen
att bli ungefar lika pil efter pil. Detta un-
der forutsittning att spinet ar lika och att
fenorna ar vridna och placerade lika.

- I sidled skall hyllan vara sd installd att
den ligger i linje med nocklaget vid ospand-
och
uppdragen bdge. Pilen fir under skottet
inte rora sig i sidled. D4 kommer hyllan att
trycka pilen snett uppét.

Spine

Pilens spine ar hir en viktig faktor, styv pil
gor hardare islag men gar lattare att trim-
ma.
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Mjuk pil paverkar hyllan mindre men kan
vara svar att trimma samman med hyllan.

- Olika hyllor paverkar pilen olika my-
cket. En hylla med fjadrande arm paverkar
pilen ganska mycket vid en pilrorelse nerit.
Detta for att armens masstroghet tillsam-
mans med returfjidern gor att armens
startmoment for rorelse neddt blir ganska
stort.

- En hylla med bladfjiderarm har mindre
pilpdverkan dd armens massa och startmo-
mentet blir mycket mindre.

- Armens vinkel mot pilen avgor vilket
mottryck pilen far, 90 grains mot pilen ger
ett stumt tryck, flackare vinkel ger mindre
tryck men risken finns att fenorna inte gar
fritt for arminfastningen.

- Armens bredd 4r ocksa viktig, ju sma-
lare pil ju mindre plats finns det f6r armen
mellan pilens fenor. Ar armen fér smal styr
den pilen daligt i sidled och det ar latt att
pilen faller av vid bldst och skakiga upp-
drag. Detta gir att komma till ritta med
genom att ha nigon form av fast ”pilstod”
vid hyllans sidor som foérhindrar att den
faller av.

- Striangkablar med ojimn spanning (vr-
idna lemmar) kan fa pilen att rora sig i si-
dled. Aven stockens rérelser under skottet
kan ge sidororelser pd grund av osymme-
trin i bagen.

- Om det ar for titt mellan stringens
nockliagen vill nockligena i uppdraget
klimma om pilens nock och ge den en up-
plyftande- eller nedtryckande kraft (samma
fenomen kan ses om nockarnas gap/spanst
varierar). Om pilen far nedtryckande kraft
kan man se att pilen bojer sig i en bage
neddt i uppdraget lige. Har man d4 blad-
fjader i tungan kommer denna kraft att try-
cka ner hyllan. Den bojda pilen kommer d&
att boja sig dnnu mer i skottet, med hart
islag som foljd.

- Fallhyllan kan 16sa en del problem men
det kan vara svért att fi denna att helt lata
bli att paverka pilen. Detta beror pd att hyl-

lan kanske borjar sin fallning for tidigt eller
for sent, samt att det innan fallning ger ett
valdigt stumt lage for pilen. Pil med ritt
spine blir har viktigt s att denna i accelera-
tionsfasen inte bojer sig neddt mot den ofta
for harda hyllan.

- Fallhyllan sikerstéller att fenorna inte
slar i, om den hinner med att falla. Faller
hyllan tidigt i skottet far man se upp sa att
denna inte gor ett returslag (studs) och traf-
far fenorna pa uppstuds nar dessa passerar.

Sammanfattning
Det ar onskvirt att hyllan styr till en rak
pilflykt sd linge som mojligt under skottet.

- Det dr bra om det gér att stalla starten av
hyllans fall i férhillande till pilens rorelse,
detta for att 1ata hyllan styra pilen en langre
stracka. Men ar pilen mjuk och bojer sig i
skottet kan sen fallning innebdra islag.

- Hyllan skall heller inte falla for tidigt
i skottet, med risk for att di kunna limna
pilen hingande i luften innan den accelere-
rat upp i styrfart, vilket da kan rikta pilen
at vilket hall som helst.

- Om fallhylla med utlosning, typ snore
frin kardelen anvinds, justeras timingen
ndr hyllan skall falla av snorets lingd och
fastlaget pa kardelen.

- Om man vill lita hyllan styra pilen en
lingre stricka dn vad snoret tilliter kan
man fordroja fallstarten genom att mellan
snoret och pilhyllan sitta en dragfjader.

- Mélet dr att pilen skall gora en helt lin-
jar rorelse under skottet. Aven om det kan-
ske dr en utopi sd finns det mycket att gora
for att uppna detta.

Tidskriften Bagskytten, mars 2013



Praktisk
GS-traning

- Disciplin ar allt

TEXT MARTIN OTTOSSON/MIKAEL SVAHN BILD DEAN ALBERGA, WA

TEKNIK & TRANING

Vid ett flertal tillfallen har vi genom aren skrivit om guld-

skrick eller tavelpanik. For 10-15 ar sedan var det Bernie Pellerit, USA som skrev om sin
syn pa dmnet. Aven Martin Ottosson har delat med sig av sina erfarenheter (nr 11-12
2010). Har presenterar vi ett antal enkla praktiska metoder som ar baserade pa de ovan

niamnda artiklarna.

utgdr fran att GS harror fran
hjarnans formaga att automa-
tisera och forenkla sekvenser
som repeteras ofta, till exempel
att knyta skorna, springa i trap-
por, cykla eller som i bagskyttet: uppdrag
— sikta — skjut. Det dr nar hjarnan i vart
bigskyttesammanhang letar efter sitt att
forenkla skottsekvensen som vi till slut kan
hamna i ett lige dar automatiseringen gatt
lite for langt. Skottet kommer for snabbrt,
frysningsproblem uppstar i siktningen, eller
sd upplever skytten att det ar svirt att viga
avlossa skottet. Dessa varningssignaler ar
viktiga att lyssna till. Det galler att omedel-
bart forsoka aterfid kontrollen, annars har
hjarnan till slut rationaliserat bort siktperi-
oden och da dyker impulsproblemen upp...
GS ar ett faktum. Detta ar viktigt att forstd
nar du skall borja din traning. Analysera
vad som ar ditt problem, bryt ner och tag
tillbaka kontrollen 6ver din skjutning bit
for bit.

Tidskriften Bagskytten, mars 2013

”- Genom att med en riktad insats
aterta kontrollen i enkla moment
kan man bryta upp, forsvaga
och sldcka ut en automatiserad
sekvens och forandra indikatorer
och associationer i hjarnan”

Steg 0 - Problemanalys

Forberedelser: Still dig framfor en tom butt
pa ett avstdnd som du ar helt bekvam med.
Du behover ocksa ha mojligheten att skjuta
pa en butt med tavla pd samma avstand,
eller aningen langre.

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

- Blanda skott pd den tomma butten och
skott pd tavlan for att analysera problemet.
Sikta pd tavlan som vanligt ibland, och
skjut pd den tomma butten ibland. Nir du
skjuter pa tom butt, undvik att fokusera,
eller sikta pd ojimnheter, eller andra sma
objekt som blicken fastnar vid. Far du napp
dven ndr du inte har nagon tavla tyder det
pd en timingstyrd GS. Vad hinder om du
ligger stilla i blatt pd tavlan? Kommer det
ett napp 4nd4 efter en viss tid? Ar det en-
bart centrum/gult som innebir problem?
Vad ir indikatorn som far hjirnan att star-
ta en automatiserad sekvens? Ta god tid pa
dig och notera vad problemet egentligen ir.
Ta en stunds vila efter det har forsta steget,
eftersom det formodligen innebir en hel del
brottning med GS-demonerna.

Steg 1 - impulsnedbrytning, grund

Nu ska vi borja traningen. Still dig pa ett
kort avstdnd framfor en tom butt. Dra upp
och hall mellan 4 och 7 sekunder. Om im-
pulser kommer, fortsitt att halla kvar och
se till att helt slicka ut napp och andra
storningar innan du gér vidare. Notera att i
begreppet storning ingdr den latta oros-
eller obehagskinsla som mycket ofta ir
sammankopplad med GS-problematik.

Fokusera pa mental avslappning och forsok
nd en fullstindig mental ro i nir du héller.
Det krypande obehag som manga kanner
i den hdr 6vningen dr hela grundpelaren i
GS:en och den maste slickas ut.

- Fortsatt med att dra upp och rikta mot
den tumma butten. Hall i 3-5 sekunder och
darefter tar du ett slumpmassigt beslut om
du ska skjuta eller ta ner. Oavsett vad du
bestammer dig for ska du alltid halla minst
tvd sekunder efter taget beslut. Dra upp -
héll ett par sekunder - ta beslut (”Skjut”
eller ”ta ner”) - hall ett par sekunder - utfor
beslut (Skjut eller ta ner).

- Aven hir ska kontrollen vara 100 %
och skjutningen fullstindigt fri frin impul-
skanningar innan du gér vidare. Aterigen:
HALL DISCIPLINEN!

Steg 2 - Bryt upp den tavelkopplade
impulsstorningen/lasningen

Satt upp en relativt stor tavla pa ett relativt
kort avstdnd och se till att ha rejalt med
buttutrymme runt tapeten for att skapa
trygghet. Nu dr det dags att bryta upp de
associationer och den automation som GS:
en bestdr av. Du maste ta kontrollen och ga
tillbaka till en icke (eller i alla fall mindre)
automatiserad niva av ditt skytte.

Ovning

1. Ror siktbilden i ett kryss eller en dtta
ddr du passerar mitten av tavlan utan att
slippa. Rorelsen ska goras langsamt, men
utan uppehdll. Gor ett antal repetitioner av
rorelsen i ett uppdrag, men inte s ménga s
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att du blir trott och ta sedan ner. Byt form
pa det monster du “ritar” dd och da. Up-
prepa tills du inte kdnner nigot obehag alls
ndr du passerar mitten. Nar du kanner att
du ar klar och det borjar bli trakigt enkelt
har du kommit halvvags. Utfor dd minst
lika manga uppdrag till.

2. Ta nista steg genom att stanna i mitten
och darefter gd ut ur mitten pa samma satt
som tidigare. Variera dig genom att ibland
stanna till hdr och dir, varav en del ginger
i mitten, och en del gdnger utanfor mitten.
Visa att du har kontrollen. Upprepa ateri-
gen tills du inte upplever nigra som helst
retningar, lasningar eller obehag. Du ska
kunna starta, stanna och fortsitta rorelsen
helt efter eget beslut, oavsett vart siktet/
pilen befinner sig. Det hir ir ocksa en my-
cket bra ovning att lagga till pd en tavling,
om du liksom manga andra har virre prob-
lem dir. Ju tuffare situation, desto mer ef-
fekt ger 6vningen. Ligger du pé grinsen till
att tappa kontrollen pa en tavling? Stélsatt
dig och genomfor det hir steget med ben-
hért disciplin.

Fortydligande: Detta dr ren hjarntraning.
Det kan vara mycket jobbigt och kriver full
insats.

Steg 3 - Ldgg till skottmomentet

Fortsitt rita monster men nu liagger du till
ett skott. Passera mitten en gang precis som
tidigare, och stanna sedan slumpmaissigt an-
dra, tredje eller fjirde gdngen i mitten i tva
sekunder. Efter tvd sekunder gir du ling-
samt ut frdn tavlan och stannar i en tom
del av butten. Vinta en till tvd sekunder
efter att du har stannat och skjut skottet
i den tomma butten. SKJUT ALDRIG I
RORELSE! Upprepa ett stort antal ginger
tills du inte kdnner ndgot obehag.

Nir du kanner att det ar trakigt, 16jligt
enkelt och att du ar klar, si gor minst lika
ménga omgangar till. Variera dig genom
att stanna i mitten vid olika tillfallen och
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ta olika vagar ut ur tavlan till olika slutpo-
sitioner for skottet.

Steg 4 - Skott med centerfokus

Gor ett vanligt uppdrag och g in i mitten.
Hall kvar i 3-4 sekunder. Hall kvar blicken
i mitten, men ga ut med pilen/siktet utanfor
tavlan och skjut i den tomma delen av but-
ten. Samtidigt haller du blicken fokuserad i
mitten. Nista skott gér du in i mitten, haller
kvar i 3-4 sekunder och tar sedan ner. Syftet
ar att vdanja hjarnan vid att slippa avslap-
pnat samtidigt som fokus ligger i mitten pa
tavlan.

- Variera mellan att skjuta och ta ner. Up-
prepa ett stort antal gdnger.

- Det har ar for 6vrigt en bra 6vning for
en skytt som har en tavelstyrd ldtt skott-
impulsstorning som orsakar stela fingrar
i skotten. Tavelfokus i kombination med
tombutt ger en ny situation i hjarnan.

Steg 5 - Kontrollovning med ryggdrag
Gor ett uppdrag, gd in i mitten och hall
kvar. Dra langsamt bakit som om du hade
en klicker pd bagen och dra, dra, dra. Efter
4-6 sekunder tar du ner. Upprepa ett stort
antal ganger. Skjut ett och annat skott en-
ligt tidigare dvningar (tom butt, titta i mit-
ten och skjut bredvid, eller rita ett monster
och skjut bredvid) for att inte bli for stel i
fingrarna, och for att behélla variationen.
Ligg till att rora dig mot det lige dir du
normalt brukar skjuta, t.ex. rita fingrarna
en aning, eller oka ryggdraget, eller vad du
nu brukar gora i ett bra skott. Malet ar att
hamna i ett lige dar du dar medveten om att
OM du hade skjutit s hade du gjort ett
perfekt skott. Det hir laget skiljer sig fran
skytt till skytt, men strava efter en kinsla
dar du vet att “hade jag slippt nu, sa hade
jag skjutit en tia”. Du kommer férmodli-
gen att kdnna en stark vilja till att skjuta i
det laget.
Viga gé s nira ett skott som mojligt utan
att skjuta. Visa dig sjalv att du kan bestim-
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ma over skottet genom att
halla kvar och tar ner istallet.
Det hir dr en mycket nyttig
ovning som jag sjalv anvander
regelbundet i min traning och
i tavlingssituationer.

Steg 6 - Inblandning av cen-
terskott

Nu dr det dags att testa hur
det kinns att skjuta i mitten. Skjut tvé-tre
skott enligt ndgon av de ovanstdende 6vn-
ingarna lite slumpvis och blanda da och d&
in ett skott dd du gar in i mitten och haller
i ett par sekunder, och darefter skjuter. Var
BENHARD p4 att hilla en stund i mitten
innan du skjuter.

- Acceptera aldrig skott direkt vid
ankomst i mitten, eller i rorelse och var ex-
tremt vaksam pd om du marker att skottet
gar ivdg strax innan du hade tinkt skjuta.
Kom ihag att du utfér GS-traning for hjar-
nan. Forsok att hitta mjukheten i skotten s3
att du inte kidnner ndgon skillnad mellan de
skott du skjuter utanfor tavlan och de skott
du skjuter mot mitten.

ETT MYCKET CENTRALT MOMENT:
Om du kinner obehag i siktningen nu eller
senare vid ndgot annat tillfalle, hall till
varje pris kvar i mitten och dndra strategi i
skottet under tiden du siktar till att istillet
ta ner. Efter taget beslut fortsitter du halla i
mitten och tar ner efter ett par sekunder. En
del skyttar (inklusive mig sjdlv) kan i detta
lage uppleva att de ”stanger av” GS: en nir
de dndrar malbilden for skottet fran att av-
lossa pilen till att ta ner. Det dr ett mycket
intressant beteende som ger insikten om att
det dr bjdrnans syn pa det formodade for-

”Guldskrick dr ett samlingsnamn
for de problem, kopplade till
skottimpulsen, som en bdagskytt

upplever i samband med
siktning eller skott.”

”I de allra flesta fall dar
automatiseringen ndgot positivt.
Dock finns det ett stort
undantag fran det pdstdendet,
och det dr i det ldge dir hjdrnan
fortsdtter att leta forenklingar i
skottsekvensen och till slut
hamnar i ett lage ddr momenten
kring avfyrningen ska
rationaliseras.”

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

Slutord - vikten av kontinuerlig traning

Ovanstdende traningsprogram ar i grun-
den ganska likt mdnga andra metoder som
beskrivs i andra sammanhang. Vad manga
dock inte papekar tydligt nog dr vikten av
ait fortsdtta med den bir typen av asso-
cieringskontrollerande trining dven efter
att_problemen bar minskats ner till en

loppet som styr. Om du klarar av att bryta
upp en pagdende strid med det undermed-
vetna och slicka ut impulskanningarna un-
der ett skott, har du kommit mycket langt
pd vagen i ditt arbete.

banterbar niva.
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Herrar Recurve16,21,50 60

Bjorn
Andreas
Per
Stefan
Mikael
Marcus
Sebastian
Par

9 Love
Clas

11 Anders
Hakan
13 Dennis
Ludvig
15 Goran
16 Jonathan
17 Andreas
18 Jesper
19 Mikael
20 Daniel
21 Martin
22 Jimmy
23 Glenn
24 Oscar
25 Anton

oONOUVT DA WN =

Jansson
Skalberg
Bengtsson
Nilsson
Ekholm
Lindberg
Djerf
Lindberg
Kristoffersson
Colmeus
Carlsson
Andersson
Stalkrantz
Flink
Bjerendal
Andersson
Hein
Fredriksson
Anderle
Lennstrand
O. Danielsson
Forsback
Linsjo
Spang
Lundstrém

Barometern

Stallarholmens BK
IF Karlsvik
Linkopings SKF

IF Karlsvik

BK Gripen
Jarnvagens BF
Lindome BK
Helsingborgs BK
BSK Iggesund

BK Gripen
Trelleborgs BK
Satserups IBF
Huskvarna BK
Luled BS

Lindome BK
Stallarholmens BK
BK Gripen

BK Gripen

BSK Sturarna
Vasteras BK
Lindome BK
Stallarholmens BK
Trelleborgs BK
BSK Iggesund
Lindome BK

Herrar Compound 16,21,50,60

1 Magnus  Carlsson
2 Carl Henrik Gidenskold
3 Morgan Lundin

4 Jonas Andersson
5 Anders Ekman

6 Erik Jonsson

7 Daniel Larsson

8 Hakan Johansson
9 Mats Friberg
10 Stefan Hansson
11 Eddy Oyen

12 Christian  Hedvall
13 MatsInge E.Smordal
14 Anders Sjoberg
15 Harri Forsberg
16 Par Israelsson
17 Linus Stromberg
18 Glenn Linsjo

19 Peter Mosén

20 Isak Carlsson
21 Magnus  Edstrom
22 Peter Grip

23 ChristopherRonnow
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Trelleborgs BK
Halmstads BF
Nsiab.com/BK
Trelleborgs BK
BS Kil

Avesta BK

BK Fjadern
Skogens IF

BK Gripen
Kungaélvs BK
BS Kil

BK Dalpilen
Lindome BK
Kungaélvs BK
Lulea BS

Nora BK
Trelleborgs BK
Trelleborgs BK
BK Gripen
Nora BK
Lindome BK
Kungaélvs BK
Helsingborgs BK

60pil
587
586
578
578
578
578
576
576
574
571
570
570
570
569
567
567
565
565
564
564
563
563
561
561
561

592
589
588
587
587
585
585
584
583
582
582
581
580
579
579
578
578
578
577
577
577
577
576

24 Tommy
25 Marcel

Snell
Polan

Herrar Barebow 16,21,50,60

NATIONELLT
d

Stallarholmens BK
Kungaélvs BK

1 Martin Ottosson Vasterviks BK
2 Bobby Larsson Stallarholmens BK
3 Erik Lundell Bong BK Pantern

4 Tore Petersson Grimslovs AIF
5 Kalle Puman Eskilstuna BS
6 Mats Axeflod Lindome BK

7 Jakob Bjorklund BSK Edsbyn

8 Peter Poulsen BS Grastorp

9 Bo Hellmark Angereds BS
10 Orjan Karlsson Motala BK

11 Tomas Zetterstrom  Kungsdngens BK
12 Hartmut  Ziplies IF Ulvarna

13 Erik Hékansson Avesta BSK

14 Michael  Ekberg Grimslovs AlF
15 Fredrik Larsson Linkopings SKF
16 Stig Bergstrém Nykopings BK
17 Jouko Niskanen BSK Edsbyn
18 Bo Persson Skurups BK
19 Magnus  G. Christensen IF Ulvarna

20 Claes Jonsson Boras BS

21 Adrian Lovén Rejmyre BSK
22 Niels Petersen BK Gripen

23 Per Sandgren Strangnas BK
24 Ingvar Norberg Sodertalje BF
25 Rickard Hellstedt Boras BS
LANGBAGE, Damer

1 Kaarina Saviluoto Nykvarns BK
2 Catarina  Johansson Rejmyre BSK
3 Eva Aronsson Timra AIF

4 Berit Bergstrém Nykopings BK
5 Christa Backman IF Karlsvik

6 Eva Jonsson Ostersunds BK
7 Jenny Lundberg Bodens BKP

8 Viola Antman Wij BS

9 Carina Berg Persson  Ostersunds BK
10 Emma Larsson Kristianstads BK
11 Anette Sundin IF Karlsvik

12 Pia M. Kronvall Skogens IF

13 Ulla Domeij Gavle BK

14 Monika Svartvik BK Fiskgjusen
15 Asa Lund Nora BK

16 Lisa Bjork Skogens IF

17 Eva Eriksson Wij BS

18 Astrid Selling-Sjoberg Ronneby BF
19 Mona Bjorklund Gavle BK

20 Zara Martén BS Gothia

576
576

562
559
548
542
539
535
528
527
526
526
523
521
521
518
517
514
513
507
507
506
506
503
503
503
503

505
493
488
485
478
477
460
460
459
446
445
444
443
436
419
395
377
371
364
363
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21 Ida Karlsson
22 Sofia Svensson
23 Elin Utby

24 Lisa Schlter
25 Catrine Karlsson
LANGBAGE, Herrar

1 Per-Johan Spang

2 Bengt-G  Johansson
3 Jan Elwing

4 Gilbert Spang

5 Leif Soderberg
6 Magnus  Ahlberg

7 Egon Persson

8 Patrik Hjerteblom
9 Torulf Claesson
10 Leif Lovén

11 Nils-Erik ~ Hessel

12 Kenneth  Johansson
13 Kenneth  Letho

14 Mikael Puman

15 Erik Grantz

16 Peter Nilsson
17 Tim Larsson
18 Lennart Carlsson
19 Christoffer Jonsson
20 Jan Domeij

21 Stefan Lindholm
22 Ludvig Berg6o
23 Stig Sjéholm
24 Roland Bexander
25 Robert Antman
Damer Recurve 16,21,50.60
1 Christine Bjerendal
2 Jenny Jeppsson
3 Erika Jangnas
4 Elin Kattstrom
5 Kaarina Saviluoto
6 Anna Torseld

7 Maria Bohlin

8 Cecilia Blomberg
9 Sandra Andersson
10 Lottie Djerf

11 Cecilia Bergstrom
12 Micaela Karlsson
13 Johanna  Gullroos
14 Jennie Knutsson
15 Karina Nilsson
16 Nadja Bdrjesson
17 Julia Mauritzon
18 Louise Eriksson
19 Thilda Jensmark
20 Anna Tornqvist
21 Kajsa Gingborn
22 Petra Rehnstrom
23 Hanna Janeke

Gavle BK
BS Gothia
Gavle BK
Orebro BKJ
Gavle BK

BSK Iggesund
Jamtlanfs BSK
Véastbo BS

BSK Iggesund
Stocka BSK
Lindome BK
Kristianstads BK
Sodertalje BF
Rejmyre BSK
Rejmyre BSK
Kristianstads BK
Rejmyre BSK
Falu BK
Eskilstuna BS
Stocka BSK
Ostersunds BK
Bodens BKP

IF Karlsvik
Karlskrona BK
Gévle BK
Timra AIF

BK Fiskgjusen
BSK Enviken
BK Fiskgjusen
Wij BS

Lindome BK
BK Gripen
Lulea BS
Linkdpings SKF
Nykvarns BK
Vasteras BK
Karlskrona BK
Mjolby BS
Nykvarns BK
Lindome BK

IF Karlsvik
Mjolby BS

IF Karlsvik
Grimslovs AIF
Skogens IF
Skogens IF
Karlshamns BK
Varbergs BK
Vetlanda BSK
Helsingborgs BK
Nykvarns BK
BK Fjadern
Huskvarna BK

356
326
319
313
308

545
533
532
527
521
516
514
510
509
508
506
506
505
498
498
498
496
496
493
493
492
492
492
487
483

578
570
569
569
562
555
543
543
539
537
535
531
529
529
528
525
525
525
524
524
524
523
523

24 Viola
25 Marie

Backlund
Hallgvist

Stenbro BS
Ljungby BSK

Damer Compound 16,21,50,60

1 lIsabell Danielsson
2 Petra Ericsson

3 Ingrid Olofsson
4 Sofie Stahlkrantz
5 Ulrika Sjowall

6 Zandra Reppe

7 Edrina Shabina

8 Malin Johansson
9 Pethra Petersson
10 Malin Svensson
11 Moa Andersson
12 Anneli Andersson
13 Sofie Molin

14 Helen Forsberg
15 Ida Lundgren
16 Mimmi Eriksson
17 Lena Lovstrom
18 Anette Andersson
19 Eva Godlund
20 Ingrid Friberg

21 Susanne  Holgersson
22 Monica Knutsson
23 Felicia Ingren

24 Adrianne Hola

25 Ingrid Landqvist
Damer Barebow 16,21,50,60
1 Lina Bjorklund
2 Veronica Lindqvist
3 Annica Olander
4 Camilla Gingborn
5 Petra Gingborn
6 Jessica Nilsson

7 Jessica Larsson

8 Anne Holmgren
9 Ingalill Idéhn

10 Marie Persson
11 Agneta Whin

12 Annica Berg

13 Margareta Palm

14 Julia Hed

15 Malin Gustafsson
16 Kaarina Saviluoto
17 Lisberth  Heydon
18 Anna Jansson
19 Asa Kuhlau

20 Stine Bergholtz
21 Sandra Lilja

22 Lena Hoéglund
23 Agneta Lundberg
24 Jane Gyllhag
25 Eva Bergsten

Lindome BK
Lindome BK
BSK Sturarna
Huskvarna BK
Alvenas BK
Jamtlands BSK
Helsingborgs BK
BS Kil

Skogens IF
Alvenas BK
Kristianstads BK
Vetlanda BSK
Sodertalje BF
Lulea BS
Halmstads BF
Skogens IF
Vixjo AlS
Kristianstads BK
Jarnvagens BF
Skurups BK

BS Gréstorp
Grimslovs AIF
Tyreso BS
Stockholms BK
Stockamollans IF

BSK Edsbyn
Saters IF/BK
Stallarholmens BK
Nykvarns BK
Nykvarns BK
BK Fiskgjusen
Nora BK
Huddinge BSK
BS Gothia
Tranas BSK

BK Friskyttarna
Vetlanda BSK
Angereds BS
BK Siljanspilen
Tranas BSK
Nykvarns BK
Eskilstuna BS
Kungsangens BK
Nykopings BK
Stockholms BK
BK Pantern
Eskilstuna BS
BSK Sturarna
Eskilstuna BS
Angereds BS

517
516

582
580
578
573
570
566
565
562
560
560
559
556
556
555
554
552
550
545
541
539
537
534
529
519
515

527
508
505
500
498
497
497
489
487
484
480
475
474
473
469
467
464
461
458
451
451
448
446
442
a4
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FORBUND

Bagskytte for alla

TEXT CENNETH AHLUND BILD BORAS BSK

Linnémarchen i Boras, 2007.

Svenska Bagskytteforbundet lever efter den
av stimman beslutade visionen Bagskytte
for Alla, Overallt, Alltid. Den sammanfat-
tar vad vi behover gora i endast fem ord,
om vi vager allt vi gor i vara foreningar mot
denna vision da jobbar vi alla 4t samma
hall. Kan vi skilja pa medlemsavgift och
traningsavgift och har vi ledare nog for att
erbjuda bagskytte at alla.

edlemsavgiften behover

bara vara sa att den ticker

avgiften till SBF och distrik-

tet, troligen racker 100 kr per

ar. Traningsavgiften daremot
ska vara sadan att den tdcker kostnaderna.
En “sdamre” skytt som trdnar en gang i veck-
an driver troligen mindre kostnader dn en
Elitsskytt som noter flera timmar per dag.
En skytt som skjuter merparten av sina pi-
lar i graset gor mindre ekonomisk skada an
den som vraker in pilar i 3D-djuren. Dagtid
ndr hallen stir tom kan det vara billigare
och trana och sd vidare. En billig medlem-
savgift skulle ocksd gora forbundet storre,
vi skulle f mer stod fran RF och indirekt
fran regeringen.

Tidskriften Bagskytten, mars 2013

Ledare at ALLA
Bagskytte for alla, overallt och alltid ger
ocksd vid handen att detta aven galler
dagtid. D4 kravs att ndgon ar ledig frén sitt
vanliga jobb, dr pensionir eller dagledig av
annan orsak. Det borde ga att ha anstilla
bagskytteledare pa de storsta orterna, lyss-
na med arbetsférmedlingen. 3D-ranchen i
Orebro ir en mix av ideell verksamhet och
anstilld personal, men 4 andra sidan har de
en medlems-/traningsavgift pa 3000 kr per
ar.
Betalklubb
Vi kommer under varen ha moten med flera
instanser for att undersoka mojligheten att
fa till en “betalklubb” i Stockholm. Nir jag
senast pratade med Ulrika Bengtson kunde
hon rikna upp tio mycket kidnda svenskar
som kopt pilbdge hos dem de senaste dren,
men de har ingenstans att vinda sig, alla
klubbar ir ideellt drivna och tror ni att
Sveriges mest kdnda skadisar skulle dgna
sig 4t att sitta pa grasklipparen pa uteban-
an eller instruera nyborjare mot att de far
betala 800 kr i medlemsavgift? Kanske vi
skulle kunna locka dem till oss om de slapp
det men istéllet gdrna la 5000 kr per ar?

Det finns nigra grupper (exempelvis de
som jobbar mycket, reser mycket, minga
barn, delade familjer, tummen mitt i han-
den osv) till i samhillet som hellre betalar
an jobbar ideellt, varfor later vi dem inte
gora det? Det behover inte alltid vara som
det var forr!

”Som sagt, antingen gor vi som vi alltid
gjort eller sd gor vi litet annorlunda och ser

hur det blir”



Tavlingskakan

TEXT & BILD MIKAEL SVAHN

Tavlingskakan

Det finns en hel hog med bra tips och goda
rad for dig som konditionstranar pa nagot
sitt. Ofta forsoker man klamma in sitt tra-
ningspass efter jobbet och da har man kan-
ske handlat och hamtat pa dagis innan. En
macka och en kopp kaffe slinker latt ner for
att stilla den varsta hungern innan man ger
sig ivag till traningen.

en det finns béttre alternativ.
Hir nedan foljer ett recept
pa TAVLINGSKAKAN. Den
innehdller kolhydrater av
hog kvalité som brinsle for
kroppens muskler och inte minst for hjar-
nan. De tillsatta proteinerna gor att ditt
blodsocker haller sig pd en jamn nivd. De
skiarper ocksd din koncentrationsformaga

sa att du orkar halla fokus hela tavlingen.

At den 15-30 minuter innan tivlingen
och en under pausen. Funkar ocksi 15-30
minuter innan [6parrundan.

Recept (ca 30 kakor)
50 pekannitter

150 g soltorkade fikon
125 g soltorkade aprikoser
80 g speltflingor

40 g kokosmjol

50 g pumpakdrnor

80 g fiberbavregryn

3 tsk nyponpulver

3 tsk finriven ingefira
60 g soltorkade tranbdr
2 msk ljusa sesamfron
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Marinad

1,5 dl fast honung

1 dl creamy jordnotssmor
0,5 dl kokbett vatten

Gor sa har

Hacka pekannotter, fikon och aprikoser i
sma bitar. Kndda alla ingredienser (utom
dem till marinaden). Virm honung och
jordnotssmor i en stekpanna och hall vatt-
net 6ver och lat marinaden koka upp. Vispa
hastigt.

- Haill marinaden 6ver massan och blanda
ordentligt. Kla en ugnsfast form (34 x 20
c¢m) med bakplatspapper och bred ut mas-
san. Gradda pa nedersta falsen i 200 grader
i 20 minuter. Skir ut massan i ca 30 kakor
och stall dem pd hogkant pa en bakplat.
Griadda dem i 20 min i 150 grader.

Kalori

Kalori dr ett gammalt ENERGIMATT som
idag mats i kilocalorier (kcal), i alla fall nar
det galler mat.

- En kalori defineras som den mangd en-
ergi det kravs for att virma ett gram vatten
fran 14,5 till 15,5 grader Celsius under ett
tryck av en atmosfar.

- Man har riknad ut att en vuxen person
forbranner ca 1500 kcal/dygn i vila och vid
normal aktivitet ca 2000-3000 kcal/dygn.

- Generellt kan man sidga att om du for-
branner mer kalorier dn vad du stoppar i
dig kommer din vikt att minska och tvirt
om. 1 kg manskligt fett motsvarar ca 7000
kcal, det vill siga for att t ex gd ner 1 kg
fett behover man under en viss tidsperiod
forbranna ca 7000 kcal mer 4n man iter.
Se forbranningstabellen har intill.

Kolhydrat

Kolhydrat ar ett samlingsnamn for SOCK-
ERARTER, se nr 7, 2009 av Tidskriften
Bagskytten.
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TEKNIK & TRANING
Kolesterol

Kolesterol dar ett BLODFETT. De viktigaste
blodfetterna ar kolesterol och triglycerider.
Kolesterol dr en LIPID ett fettaktigt amne
och en viktig byggsten for vara celler.

- En mindre mangd tillfors via maten.
Kolesterol har stor betydelse vid vissa
biokemiska processer i kroppen tillexempel
var amnesomsattning. Det har ocksd be-
tydelse vid bildandet av hjirt- och karlsjuk-
domar.

- Man kan via vardcentralerna ta ett s
kallat blodfettsprov som bland annat visar
hur mycket blodfetter man har. Ett normalt
kolesterolvirde ska vara under 5,0 mmol/L
och under 4,5 mmol/L om man har hjart-
karlsjukdom eller diabetes. Hir kan man
ocksa fa reda pa hur stor andel som ar av
det ”goda kolesterolet” (HDL) hur mycket
som ar av det “onda” (LDL).

Forbranningstabell
Tabellen avser (kcal) vid 30 minuters 16p-
traning, med olika personvikter samt fart/
anstrangningar:

- Grovt riaknat forbrukar man 1,2 kcal
per km och kilo.

Vistergotlands Bagskytteforbund
Inbjuder harmed till

Arsmote

Torsdagen den 14:e mars 2013
klockan 1900
i Skovde

Separat inbjudan till berérda klubbar




TAVLINGSANNONSER
Hur det borjade

TEXT & BILD ANNA ABERG, ALVENAS BSK

Sommaren, 2008, jag ligger i soffan hos
mamma och pappa. Ar sjilv i huset for de
andra ir pa semester med husvagnen. Jag
slotittar pa en film pa Disney Channel, Ro-
bin Hood ir det som de visar. Jag har aldrig
varit overfortjust i filmen som barn men ju
ildre jag har blivit sa har jag borjat tycka
om filmen. En favoritreplik dr ”Tummen
smutsig”. Navil, jag lag dar och softade
och sag nir Robin skot sina pilar sa fick
jag en idé.

et dar borde jag testa, det ser
roligt ut att skjuta var min
tanke. S& jag ldnade mammas
och pappas dator och googlade
I fram en klubb i Karlstad. Men
utan korkort, bil, jobb och pengar blev det
svart. Aven livet kom i vigen si att siga sa
det blev inget med att jag provade pd just
da. Men sen 2010 sa fick jag se en annons
att det skulle vara en tavling i Karlstad s3
jag och en kompis dkte dit. Det verkar vara
en helhaftig sport sd jag passade pa att
skaffa lite information pa plats. Men &ter
igen kom livet i vagen och jag fick fokusera
pa annat istillet. Aret férsvann och det blev
2011, en ny tavling kom och jag dkte och
tittade pd den med. Kort dir efter tog jag
mig mod att dka till Alvends Bagskyttek-
lubb for att prova. Jag kiande redan efter
forsta pilen att det hdr 4r min grej, att detta
ar jag bra pd och kan utvecklas. S3 nu har
jag skjutit dar sedan januari 2011 och ail-
skar den har sporten.

- Jag dar nojd med att tog sddan tid innan
jag bestamde mig for att prova. For under
de dren sa utvecklades jag som person och
fick mer muskler som behovs till bagskyttet.

Anna Aberg

I samband med jobbet diar man lyfter tunga
kartonger s& har jag arbetat upp kroppen
med starkare muskler sd jag orkar med
bdgen och fitt en bittre hallning. Jag har
provat en mangd andra sporter genom dren
men ingen har varit ritt for just mig. Men
nu har jag hittat hem i alla fall.

ﬁVLINGSANNONSER

BK Snapphanen inbjuder till
Snapphanejakten
soéndagen den 14 April, 2013

Plats: Halens Naturreservat,
Olofstrom
(skyltning fran vag 121)

Rond: 1 x 30, 3D jakt

Tid: Téavlingen startar kl.10.00

Varmning: kl. 9.00 - 9.45

Klasser:  Samtliga enligt SBF

Avgift: Klass 10-13 och motion 150 kr.

Klass 16-60 200 Kt.

OBS! efteranmélan + 50%.
Servering: Kommer att finnas
Anmaélan: Senast: 3/4, 2013.

E-post till: bk.snapphanen@gmail.com
eller tel:0705 599629

Valkomna!
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TAVLINGSANNONSER

Bagskytteklubben Fjadern

inbjuder till
Charleswood-25:an
Tévlingsstart: Séndagen den 7 april 2013, kl. 10, med uppvarmning dérefter start.
Tavlingsplats: Stréhallen, Karlskoga.
Tévlingsform: FITA 25 m/SBF 25 m/SBF 12 m.
Klasser: Enligt SBF’s bestdmmelser.
Anmilningsavgift: Juniorer och dldre: 160 kr. 10- och 13-klass: 120 kr.

Inbetalning klubbvis till BK Fjiderns plusgiro 14 22 57-5

Anmélan: Senast torsdag den 28 mars 2013
till e-mail: info@bkfjadern.se
Begriinsat deltagarantal.

Ange om 3-spot eller tioringad 6nskas. OBS! Tapetvalet for 25 m
kan av praktiska skil inte dindras efter sista anméilningsdatum.

Tévlingsledare: Rolf Larsson

Servering: Strahallens ordinarie servering.

Ovrigt: Inneskor ér obligatoriskt.
Ta gérna med egna campingstolar da det &r brist pa sittplatser.
Telefon tiavlingsdagen: 070-516 83 52

Tibro Bagskyttesallskap
Sodertilje BF Inbjuder till
Inbjuder ill Rankasjakten 3D + DM
TELGE 3Dn Ingir i 3D-touren
Plats: Klubbens bana vid Lina Atorp. Nar: Sondag den 12 Maj 2013
Karta finns pa var hemsida: Plats: Klubbstugan i Rankas, vigvisning
www.sodertalje-bf.se fran vag 201.
Tid: Lordagen den 13 april 2013 start GPS: Lat: N 58°2571.9”
kl. 10.00, inskjutning kl. 9-9.45 Long: E 14° 12°59.1”
Anm.avg: 21-klass och dldre 200:- 6vriga 100:- Start: Kl. 10:00
Klasser:  Samtliga godkianda klasser enligt SBE. Virmning: KI. 09:00 — 09:45
Rond: 1x30 mal Rond: 1 x 30 mal 3D bestdende av Eleven
Anmadlan: Senast tisdagen 9 april. och SRT.
OBS! efteranmilan + 50%. Klasser: ~ Samtliga enligt SBF
Anmiil (maila) girna klubbvis till: Avgifter:  Senior och dldre: 200:-
bagskytte@sodertalje-bf.se Junior och Motion: 150:-
Fragor:  Yngve Malmstrom 070-27 10 375 Anmilan: Senast mandag den 6 april
Marten Blomroos 070-165 18 18 E-post: anmalan@tibrobs.se
Servering: Varm & kall mat, korv, smorgésar, Servering: Kaffe, Dricka, Smérgasar, korv...
dricka, kaffe frukt och godis. Hemsida: tibrobs.se
(Inbjudan, Karta och resultat m.m.)
Meddela ankomst minst 30 min. fére start! Info: Tel: 0500-783305 Daniel Leffler.
Mojlighet till 6vernattning finns i var klubbstuga. OBS! E] ANMALAN
Vilkomna till Sodertilje! Hjartligt vilkomna till Tibro och
Rankasjakten 3D
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TAVLINGSANNONSER
34

Plats:

Start:
Klasser:
Rond:
Avgifter:

Anmailan:

Servering:

BK Bjornen Viarnamo
inbjuder till 3D Tavling

}orn jakten
Lor

agen den 27 april 2013

Solgarden, 330 15 Bor,

12 km 6ster om Virnamo

Skyltat fran vag 27 i samhillet Bor.
GPS: N 57° 7.860', E 14° 10.125"
Klockan 10,00 inskjutning 9,00-9,45
Samtliga enl SBE, ingr i touren.

1 x 30 mél 3D

Senior och dldre 200:-

Junior och motionir 100:-

Senast 20 april, gdrna klubbvis till:
anmalan@bkbjornen.se

Info: www.bkbjornen.se

Tel tavlingsplatsen: 070-5483822
Sedvanlig bagskytteservering.
Soppa, korv, mackor, mm.

VALKOMNA !

Huskvarna Bagskytteklubb
inbjuder till

Huskvarnapilen
Sondagen den 28 april 2013
3D-tdvling med Tourstatus, 1 x 30 mal

Plats: Klubbstugan Oxnehaga.
GPS: N57° 46,140’ E14°16,332’
Tider: Uppvirmning fran ca kl 9:00
Tavlingsstart kl 10:00
Klasser ~ Samtliga enl. SBF
Domare: Roger Stahlkrantz
Avgifter:  Seniorer och ildre 200 kr
Juniorer 100 kr
Knattar och motion 100 kr
Anmilan: Senast mdndagen den 22 april till:
Tom Pedersen, e-mail:
mrtpedersen@gmail.com
Sen anmilan mot 50% tilliggsavgift.
Info: Tom Pedersen, tel. 070-8145701.
Servering: Kaffe, smorgds, korv m.m.
Hemsida: http://www.huskvarnabk.se
(inbjudan, karta, och resultatlista)

VALKOMNA TILL TRAFFPUNKTEN

BSK EDSBYN inbjuder till LOKATTSJAKTEN

Lordagen den 8 juni 2013

Plats

Hillstugan, Roteberg. Edsbyn
N61° 24’ 9.05” E15°51° 34.53”
Rond

15 jakt /15 3D

Tavlingsstart

KI. 10.00. Uppvarmning 9.00-9.45
Klasser

Samtliga enl. SBF

Startavgift

Sen. 200 kr, jun 150 kr

Anmilan

Senast 24 maj
bskedsbyn@hotmail.com
Kontaktperson/ tivlingsledare
Olov Nilsson 070 - 3166351
Servering

Kommer att finnas

Barn och hundpassning
Kontakta oss for info

VALKOMNA !
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SBF-Shopen

Armvarmare
Samt bra "strumpa” for att hilla vndan bylsiga firmar, t.ex regkliider/jackor.

- Bekviim att bitra och hig viirmeisolering tack vare
ruggad insida.

- Elastiskt och hilller formen.

= Imtegrerade gummi halkskydd fior perfekt passform.

- g% polvester, 10% elastan, 200 g/mz2.

- Storlek: 8/M, L/XL

THYCE A TRYCK B THYCK C

Yy vy

BAGSKYTTE

Ezy 31 m:mm

3

Ett par armar ink] trvek pd enn armen, sil) Sirgaltemath

Pris: 1809 kr

Ett par armar exk] trvek

Pris: 1509 kr

- Finns i svart, cerise och turkos.
- Tre olika valmajligheter pi brodyrens firg,
Brodyr Cernse Brodyr Gul Brodyy Turkos Fang pé mossa
: Ceise
] san

Turkos (@

Tuff Mossa

- Stickad missa som kan anviindas med
eller utan uppvik,

- 4 simmar pd toppen.

- Material: Akryl.

Mikssa inkl brovr

Pris:

135 kr

Bagskytte vaskor i olika modeller

Backpack, 22 liter

Pris: 390 kr

Sport Bag, 35 liter

Pris: 360 kr

Travel Bag, 50 liter

) Pris: 260 kr
Bigskytie Travel Bag, 50 liter Bagskytte Sport Bag 345 lter Bagskytte Backpack, 22 liter

Skicka din bestalining till bagskytten@Bbagskytte.se eller ulika@tagreklam.nul

B o |
fen,B&gs




