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

Va C ke rt ganger Iéinglje!

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 pa marknaden. Ingen annan tavla
har anvénts i sa manga

internationella turneringar.
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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 vérd 275.00 kr som kan anvéndas for att kdpa
den stérre modellen av Danage DOMINO Target. Nér du har
kopt din mickro DOMINO Target har du 3 méanader 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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Svenska Bigskytteféorbundet inbjuder hirmed till

ALLSVENSKA KORRESPONDANSSERIEN
I TAVELSKYTTE
Juniorer

Klasser:

HC/DC16, HF/DF16, HK16/DK16 30 m, 36 pilar, 80 cm tavla.
LB16,LB13 20 m, 36 pilar, 80 cm tavla.
HF/DF13, HC/DC13, HK/DK13 20 m, 36 pilar, 80 cm tavla.
Alla 10 klasser skjuter: 20 m, 36 pilar, 122 cm tavla.

Tavlingen omfattar FEM omgédngar varav deltagarna far tillgodorikna
sig de FYRA bidsta omgangarna i den slutliga resultatlistan.

Skjutna resultat skall redovisas till SBF:s seriekommitté SENAST
MANDAG efter skjuten omgang pa E-post: kansliect@bagskytte.se
AVGIFTER; Klubbavgift 100:-, 10:-/start per omging och skytt.

Seniorer - lagtivling
Lagtivlingar omfattande, 3 manalag:
Recurv: 30 meter, 80 cm tavla, 36 pil,
Barebow: 30 meter, 80 cm tavla, 36 pil,
Compound: 30 meter, 80 cm tavla, 36 pil,
Léangbage: 20 meter, 80 cm tavla, 36 pil,

Serieindelning med sex lag i varje seriegrupp.

I anmalan skall Ni meddela vem som ar kontaktombud och dess
E-postadress i Er forening.

Anmilningsavgift: 250:- per lag. Inbetalas samtidigt som anmailan till
PG. 19 44 53-7, Svenska Bagskytteforbundet.

Start V21

Anmalan till kansliet.

Redovisningen skall vara Svenska Bagskytteférbundet tillhanda
SENAST madndag efter omgdngen pa E-post; kansliet@bagskytte.se.

Anmil senast den 6 maj.




KRONIKA

Vaga trana - vaga satsa

ed en kopp
kaffe i han-
den, lisand-
es den nya
Coach-man-
ual 2, och fortfarande tillfreds over arets
SM-insats funderar jag over hur framtiden
kan komma att se ut. Vi har aterigen ett my-
cket bra utbildningsmaterial och lite lingre
fram i var kommer en ny omgang av Hogre

TEXT PER BENGTSSON

Tranarutbildningen (HTU) samtidigt som
att Juniorlandslagets satsning mot framtida
framgangar borjar ta form.

- Det jag kommer fram till i mina tankar
ar hur komplicerat det dr att lyckas med
den roda traden som vi vill ska genomsyra
all var verksamhet frin barn- och ungdom-
sidrott genom seniorelit och samtidigt leva
upp till visionen om bagskytte — overallt

och alltid.
—_—

Tavlingsreklam

kostnad kontakta: bagskytten@bagskytte.se

TAVLINGSANNONSERING

Fran och med 1 janurari ar tivlingsannonsering inte lingre obligatorisk i Tidskriften.

Men kom ihdg att ni ocksd kan gora reklam for era tavlingar i Tidskriften till en rimlig

Mikael Svahn, red.
Tavlingar pa gang i maj, 2013
1: a maj falten, L&ngsjopilen, Rejmyre 3D, Kvéllsfal- Skribenter sokes!
ten, Solglantan, Swedish Open i Falt, Bohagatraf-
fen, Tyresopilen, Vaggerydsjakten, Gota Lejon Cup,
3D Uven, Kvallsfalten 1, Mollepilen, Fyrisfalten,
Bjorktraffen, Vartraffen, Ull’s 3D, Grimslovstraffen

Svenska Mdsterskap 2013

JSMinne 16-17 mars Kungsangen
SMinne 30-31 mars Eslov

JSM ute 17/18/20juli  Ostergdtland
Tavel-SM 19-21 juli Norrkoping
Falt-SM 03-04 augusti  Avesta
3D-SM 24-25 augusti  Oskarshamn
Jakt-sM 14-15 sept Skévde

Tidskriften Bagskytten, april 2013

Du som vill skriva om skjutteknik, traning, material och
trimning hor av dig till Tidskriften Bagskytten. Du kan skriva
sjalv eller s intervjuar jag dig. INGET BINDANDE!

Borja med foljande:
3 Vad vill jag ha sagt?
3 Sag det forst och fyll pd med detaljer och annat
som har med saken att gora.

Nu &r det mesta av jobbet redan klart! Ingen deadline.

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




n KRONIKA

—>» - Jag har fatt den dran att ha
fatt med en del av mina utvecklingsplaner
i Coachmanualen och det dr med utgéng-
spunkt i detta som jag vill ge min bild av
hur en rod trdd kan se ut for att bade gynna
bredd och elit.

- I media rullar just nu en debatt om tidig
elitsatsning inom barn- och ungdomsidrot-
ten och vara storsta sponsorer (RF och
kommunerna) borjar nu dra 6ronen it sig
for att undvika att fa dalig publicitet ett ar
innan ndstkommande val. Med detta som
bakgrund anser jag att vart utbildningsma-
terial hiller for en objektiv granskning och
var uppgift blir d4 att jobba i enlighet med
det som stir i vira arbetsmaterial i allmin-
het och Coachmanuelerna i synnerhet. Har
ar jag Overtygad om att vi har stor nytta
av att var Utbildningsgren inom férbundet
jobbar ndra och tillsammans med Junior-
landslaget, men jag tycker att vi framforallt
behover forandra hur vi genomfor vira
JSM pa tavla och inomhus.

- De som skjuter JSM befinner sig i de
stadier som i coachmanualen benimns
“trana for traning” och ”trana for att tav-
la” och syftar till att f& bagskyttarna att
jobba langsiktigt med sin utveckling genom
att stindigt oka sin triningsdos i form av
antal pilar, antal traningstillfille och fysisk
allmantraning for att senare kunna ta steget
mot att trdna for att bli en internationell
toppskytt med allt vad det innebir. Det
finns i mina 6gon bara en tivlingsform som
gynnar de talanger som hela tiden okar sin
traningsmangd, precis som vi vill, och det
ar en tavling som stracker sig 6ver manga
pilar.

- Matchskyttet som vi genomfor det idag
ar oerhort underhdllande och for skyttarna
stills dnnu storre krav pd mental mognad
och en tydlig mental strategi for att kun-
na genomfora sin skjutning under dessa
forhéllanden. De flesta skyttar blir utslagna
tidigt och de som gdr langt sitter hela tiden

sin upplevelse av tavlingen pa spel vid varje
match. Oavsett hur bra jag som skytt har
skjutit tidigare i tiavlingen sd kan 5 minut-
ers tillkortakommande vara det som gor att
jag har misslyckats med mitt JSM. Ett SM
ar en tavling med ett tydligt resultatfokus,
1:an ir bittre 4n 2:an osv, men om vi har
mojlighet ska vi fora in en tydlig presta-
tionsbedémning pa JSM.

- En bédgskytts prestation synliggors bist
genom att rikna med alla skjutna pilar
och stilla dessa mot varandra och det ar
med det systemet vi ska avgora vara JSM.
Genom att avgora vara JSM o6ver mdnga
pilar, gdrna 6ver 2 dagar, gynnar vi de som
tranar hart och lagger ned mycket tid pa sin
idrott. Med dagens system kan dessa skyttar
mycket vil ta medaljer, men vi riskerar att
dessa slés ut tidigt vilket 4r en risk jag inte
tycker att vi ska ta. Jag tror vi kommer att
ha nytta av att anpassa vart sitt att arbeta
med barn och ungdomar i enlighet med de
coachmanualer vi har arbetat s3 hart med
att f4 fram. Vi behover bdde utbilda oss
mer, men dven jobba med de aktiviteter vi
gor inom svenskt bagskytte. Framtiden ser
ljus ut, vi behover bara fortsdtta utveckla
véra arbetssitt. Ser fram emot en fantastisk
utomhussdsong!

Tidskriften Bagskytten, april 2013
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Med sikte pa framtiden

TEXT & BILD MIKAEL SVAHN

Juniorer och kadetter |Junlorlandslagsatsnmgen ar nu 28 till antalet.

En organisation for utveckling av unga svenska
bagskyttar har sett dagens ljus. Runt den nya
juniorlandslagstruppen om 28 ungdomar fran
kadett till junior har dven en organisation med
ekonomi, sponsring och tranare bildats. Med
denna satsning far vi en obruten rekryterings -
och utvecklingskedja for unga skyttar fran for-
ening hela vigen upp till seniorlandslaget.

uniorernas  landslagskapten =~ Marten

Blomroos och en av initiativtagarna till

den nylanserade juniorlandslagsatsnin-

gen berittar engagerat. — Vi ar ett antal

fordldrar och ledare som jobbat fram
denna satsning pa juniorer och kadetter infor
framtiden, berattar Mérten.

- Det dr forutom sportkommittén dven ett
antal engagerade forildrar som under hosten
diskuterat och skissat pa en framtidsmodell for
véra yngre skyttar.

- Det dr ju sd hir att i sportkommittén har
vi sett att Sveriges slagkraft har minskat under
flera 4r. Mdnga lander satsar stort, konkurrens-

Tidskriften Bagskytten, april 2013

en Okar och vi har borjat halka efter. Framfor
allt syns det har tydligt pa seniorsidan. Darfor
har vi forsokt hitta en 16sning. Problemet ir ju
att vi inte har tillrickligt med pengar och inte
tillrackligt med tid. Vilket i stort bottnar i att
detta dr en ideell verksamhet.

- Sedan var det sd att vi i sportkommittén i
hostas blev kontaktade av ett ging entusiastis-
ka foridldrar som hade lite samma tankar och
vi satte oss ned tillsammans med representan-
ter fran SBF for att diskutera hur vi skall gora.
Dessa diskussioner ledde s& smaningom fram till
ett antal riktlinjer.

- Dessutom har vi nu bildat en organisation
runt juniorlandslaget som inte bara bestir av
forbundskaptenen utan det ar fler personer. I den
gruppen finns nu en ansvarig for ekonomi och
sponsring i Anna Flink. Vi har Tomas Johansson
som ir chefstranare, Tommy Flink som tranare
tillsammans med Tomas, Goran Carlsson som
tar hand om alla lager samt Pierre Tornkvist PR
och marknadsforing.



n UNGDOM

- Vidare dr det sportkommittén som tar ut
laget vilket betyder att denna nya satsning ar
understilld sportkommittén, forklarar Marten.
Det hir betyder ju att vi med en stérre organisa-
tion ocksd far mer tid att ombesorja allt vi vill.

- Vi méste satsa pd vdra yngre skyttar. Inter-
nationellt handlar det om kadetter och juniorer.
Hir i Sverige har vi hittills bara satsat pa junior-
er, nu skall vi dven satsa pd kadetterna ocksd s
att vi bygger ett lag fran borjan. Med tva trianare
involverade blir det ocksd mojligt att bygga en
profil for varje skytt i flerstegmodell f6r hur man
skall jobba med respektive skytts utveckling.

- Detta har d4 mynnat ut i en juniorlandslag-
strupp som idag bestdr av 23 personer och ur
den gruppen kommer man att ta ut landslag for
varje enskilt uppdrag. Att man dr med i junior-
landslagstruppen innebir inte att man alltid far
dka péd alla uppdrag och liger. Utan hir handlar
det om utvecklingshinsyn dir en skytt kan ”std
pé tur” till ndsta dr ndr en dldre skytt blir senior.
Alla fr inte var med p4 alla landslagsuppdrag.
S& hir har vi med andra ord tdnkt oss att det
skall se ut och det hela kinns vildigt bra, tycker
Miarten.

- Vir malsdttning dr ganska hogt
stalld, vi sdger att vi skall ta medalj
péa 0OS 2020.

- Forsta uppdraget blir juniorcu-
pen i Slovenien lite lingre fram i
var och det laget dr nu uttaget och
bestdr av 15 skyttar, kanske den
storsta trupp vi haft pd minga &r.
Truppen bestdr dd av fem lag i bade
junior och kadett.

- Vi har ocksd tagit fram en
sponsorfolder dir skyttarna har fo-
tograferats individuellt och i grupp
som kommer att gd ut till media.
Vidare skickas ett pressmeddelande
ut direkt efter JSM dar laget presen-
teras. Vidare kommer vi att gd ut
regionalt med de skyttar som finns i
just den regionen med ett eget press-
meddelande.

- Det kianns som att vi har material att jobba
med, det dr egentligen bara en frdga om resurser,
menar Madrten. Att ungdomarna tidigt far ratt
utgdngspunkter for sin fortsatta utveckling och
da tror vi att det ocksd ir viktigt att komma ut
pa den internationella arenan.

- Tanken dr att detta skall hinga ihop med den
ovriga svenska utbildningsmodellen som PeO
Gunnars och Rolf Rénnlund jobbat med samt
den uppgift Gullimar Akerlund har att ta fram
nya tranare.

- Vidare ir det tinkt att sportkommittén skall
vara ansvarig dven for landsdelsgrupperna vilket
fungerar som en rekryteringsbas. Hir far vi en
hel kedja frin forening via landsdelsgrupperna
till Juniorlandslagstruppen for vidare utveckling
mot seniorlandslagen, avslutar Marten.

Nya elvever till
Bagskyttegymnasiet

Nya elever till Bagskyttegymnasiet i host. Fr.v. Jessicka Nilsson, Marcus Hojer och

Emma Bergstrom.c

”www.juniorlandslaget.se”

Tidskriften Bagskytten, april 2013
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Allsvenska finalen

TEXT CENNETH AHLUND BILD SOFIA OLSSON, PHOTOGRAFIA.SE

Bild tagen vid inne-SM i Eslév 2012.

Finalen avgjordes for forsta gangen pa en se- - Eskilstuna stod som vird for finalen tillsam-
parat dag istillet for att ligga i samband med mans med Bo Palm och Kurt Lundgren
Senior-SM. Fem lag var kvalificerade for final.

Lindome, Allsvenskans suverin med seger alla RESULTAT

ar utom tva, Stallarholmen, tvaa ett par ganger 1 Stallarholmen 8
tidigare, senast foregdende ar efter just Lindo- 2 Lindome 4
me. Skogen, Karlsvik och Sturarna alla tre nya i i I;lj‘“l"ik ‘2‘
ogen
finalsammanhang. s Smi o 5
tallarholmens, lilla men mycket bra lag, ~ STATISTIK
med Bobby Larsson, Bjorn Jansson och AR Segrare Tavl. Plats
Tommy Snell, vann alla sina matcher i ~ 1999/2000 Grastorp Jonkoping
finalen. De var aldrig hotade och kunde ~ 2000/2001 Lindome Eskilstuna
vinna den pd pappret sviraste matchen 2001/2002 Lindome Eskilstuna
. . 2002/2003 Lindome Goteborg
mot Lindome med 3-0. Redan i andra matchen 54435904 Lindome Goteborg
gick ocksa luften ur finalen nagot eftersom Stal-  5004/2005 Instllt
larholmen hade ett jamnare och starkare lag 2005/2006 Installt
an de dterstdende konkurrenterna, Skogen och ~ 2006/2007 Lindome Eskilstuna
Karlsvik. 2007/2008 Eskilstuna Eskilstuna
- Lindome slutar pa andra plats efter att ha ~ 2008/2009 Lindome Eskilstuna
vunnit sirskjutning mot Karlsvik. Liksom Stu- ~ 2009/2010 Lindome Karlstad
rarna som kom fyra efter sarskjutning mot Sko- 201072011 Lindome Eskilstuna
2011/2012 Lindome Bollnas
gen. 2012/2013 Stallarholmen Eskilstuna e

Tidskriften Bagskytten, april 2013
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Kaarina
Saviluoto

TEXT & BILD MIKAEL SVAHN

"

En melankolisk, envis sorgsen sjil som kan vara
glad i sitt sasmmanhang. Gillar inte att forlora
och graver litt ned sig 6ver en dalig insats. Detta
kan ta tid att ta sig igenom varvid ett visst matt
av langtjurighet kan skonjas. Sa kan det lata om
man spetsar till det lite nar den hir manadens
profil skall beskrivas. Kaarina Saviluoto, Ny-
kvarn kan man ocksa beskriva som en valtranad
och vilplanerad bagskytt som de senast 2.5 aren
varit topp fem i recurve samt i langbage fran
nov-12 och lite i barebow (30pilsrond).

odde i Surahammar forsta levnadsaret
men sedermera uppvuxen i Sandviken/
Givle och efter en del flyttande kom
forsta kontakten med bagskyttet efter
en Kick off pd jobbet i Vetlanda for 13
ar sedan. Jag har alltid gillat att ”triffa saker”,
sager Kaarina det kunde vara med bollar eller
att kasta sten eller som nir jag skot pistol ett
tag men jag skulle aldrig tivla, det hade jag
inte nerver till. — Jag gillar ocksa att triana, hart,
fortsitter hon. — 25 000 pil om 4ret ar det tinkt

Kaarinas starka sida ar hennes envishet och tdlamodet &r nagot hon far jobba med.

men jag ligger nu pa traningsniva som ger en rs-
volym pd 35 000 pil. Efter fyra, fem 4r startade
jag och en kompis en ny bagskytteklubb i Sivsjo
och det var da jag hittade till tivlingsbanan. Det
var ett bra sitt att f4 med sig klubbens ungdo-
mar och pé den vigen dr det. P4 EMG i Malmo
2008 kom siktet pa for forsta gangen och det
var ocksa dir jag traffade min nuvarande sambo
Cenneth Ahlund. Man kan siga att jag forst da
blev bagskytt och sedan dess tranat hirdare och
hérdare.

-1 dag jobbar jag nidstan heltid som barn-
skotare pa en forskola och har bra med tid att
trana pd. Forra dret skot jag 23 762 pil for att
vara noga och inte ett enda ”pd-méifi-skott”.
Jag skjuter mycket men det skall vara kvalité
och fokus pa det jag gor, berittar Kaarina. — Det
blir gymmet 2-3 ganger i veckan och dar tranar
jag framst konditionen, lite styrka och att std pa
balansboll.

- Har du sysslat med annan idrott an bdg-
skytte?

Tidskriften Bgskytten, april 2013



Forsok hitta en egen modell for hur du skall toppa din
form, tycker Kaarina.

- Jag spelade fotboll ett tag och i den triningen
blev det ocksa en hel del basket och volleyboll.
Min pappa var fotbollsmélvakt och orienterare
sd idrotten har funnits dir fran borjan.

- Berdtta om bur du kom i kontakt med bag-
skyttesporten och varfor du ”foll” for just bag-
skytte?

- Jag tyckte det fanns ndgot romantiskt runt
filmerna om Robin Hood och jag tyckte alltid
battre om indianer dn cowboys. Jag gilla tdv-
lingsmomentet att trdffa i mitten och sneglade
faktiskt pd bagskyttet linge men kom liksom
aldrig runt till att soka upp ndgon foérening. Inte
forrin min mellangrabb Cim ville testa nir vi
bodde i Vetlanda.

- Idag tavlar jag sivil i recurv som barebow
och langbédge. Lingbdgen borjade jag med i no-
vember forra aret. Jag har tranat vildige kort tid
men har skjutit massor av pil. Jag har en bra
grundteknik och adr viltrinad och di funkar
det riktigt bra. P4 trining skjuter jag runt 520
podng sa jag vet att det svenska rekordet hanger
16st, sdger hon och ler.

- Kan du beskriva ditt sdtt att skjuta?

- Jag skjuter med kontroll i vartenda skott och
vet vad jag gor, svarar Kaarina. Att som en del
slippa pa och bara skjuta ligger inte fér mig, jag
har fokus pa allt jag gor och stroskjuter sillan.
Jag har med dren fitt en bra bagarm och job-
bar nu med mjuka avdrag, méinga exploderar i
skottet men inte jag.

- Jag kan heller inte sdga att jag lider av GS pa
det klassiska sittet. Daremot har jag, i recurven
pa senare tid en ful ovana att frysa i arbetet och
far darmed svért att komma igenom skottet.

- Det forsoker jag dtgirda nu genom att vari-
era dragldngden vid varje traningspass.

Tidskriften Bagskytten, april 2013
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- Ar det Cenneth som drar upp riktlinjerna
for bur du skall skjuta och komma i form?

- Nej inte direkt, han snarare bromsar mig
sd att jag skall fa lite tid for vila och forsoker
pusha mig nir mitt humor sitter kdppar i hjulet.
I skjutningen ar det snarare Gullimar jag vinder
mig till. Mitt mal for dret ar att skjuta sd hoga
podng som mojligt pA 1440-ronden i rekurve,
allt annat i frdga om discipliner och ronder ir
bara firdstricka. Mitt personliga rekord ligger
pd 1251.

- Hur dr du som person?

- Jag har nog som alla finnar en melankolisk
och sorgsen sjil, sdger Kaarina. Visst har jag ly-
ckliga stunder men inte hela tiden det finns inte
i blodet, sdger hon med ett flin. — Jag dr en glad
person i sitt sammanhang och sd ir jag anpass-
ningsbar, jag har litt for att gilla laget, dock inte
nar det géller mitt skjutande. Det kan ta tid att
komma igenom en dilig insats och dr nog lite
langtjurig pa det sittet. Jag vill heller inte bli
stord i min uppladdning av tjafs utan vill girna
att det skall vara harmoniskt. Blir jag nervos blir
jag inte hoppig/sprallig eller spiand utan snarare
loj.

- Vilka ar dina starka/svaga sidor?

- P4 den starka sidan tycker jag att ordet “en-
vis” passar bra med bristen pd tdlamod kan si-
gas vara en svag sida. Jag har svirt att gd och
vinta pd saker eller att trana hdrt utan att resul-
taten infinner sig.

- Hur ser din mdlsdtining ut for i ar?

- Det dr lite olika. Stora mélet ar World Mas-
ters i Turin, dir vill jag girna ta en medalj eller
kanske topp fem. Girna ocksd medalj pa Tavel-
SM, Jakt-SM och Filt-SM. P4 3D-SM kommer
jag att skjuta langbdge och dir siktar jag ocksd
pd medalj. Tavlan dr vil det SM som kinns
svdrast trots att det &r “min” gren, jag har ingen
individuell medalj dir sa det skulle vara kul.

- Bra rdad om man vill bli bra.

- For mig funkar det att koncentrera mig pd en
sak i taget och slippa en massa detaljer. Att alltid
ha en anledning till att trina. Jag skjuter mycket
pil kanske 120 pil/trining men med kvalité. Hit-
ta en egen modell for hur du skall toppa formen
och tvé drs traningsanteckningar ir bittre en ett
ar. Tdvla, tivla och tivla! Bittre trining dn att
tavla finns inte. Dir far du mental trining pa
kopet. Och Ha fokus!
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JSM

- | Kungsangen

TEXT & BILD MIKAEL SVAHN

I mitten av mars var det sa dags for alla barn-
ungdomar och juniorer att skjuta junior-SM i
Kungsangen. Det rekordstora antalet skyttar,
hela 270 stycken, bjods pa rafflande spanning.
Broderna Adrian och Samuel Lovén, Rejmyre
tog bada barebowgulden medan systrarna Jes-
sica och Freja Nilsson, Fiskgjusen gjorde samma
sak pa damsidan.

R 16 vanns av 13-klassaren Ludvig
Flink, Luled medan Bigskyttegym-
nasiet och Vetlandas Tilda Jensmark
vann DR 16. 13-klassen vanns av
Niklas Bergstrom, Alvenis respek-
tive Sofia Johansson, Iggesund. Langbdge 16 av
Ludvig Bergoo, Fiskgjusen och Karin Martén,
Gothia i DLB 16. Alexander Samuelsson, Gavle
vann i 13-klassen. Compoundklassens 16-klass
vanns av Isak Carlsson, Nora respektive Ida
Lundgren, Halmstad. 13-klassen av Carl-Johan
Bengtsson, Alvenis och Adriana Hola, Stock-
holm. Priset for JSM: s basta klubb gick till Nyk-
varn. S4 kan man sammanfatta tillstallningen.

- Arrangoren jobbade hart trots att man inte
fick igdng ljudanliggningen vilket skapade en
del problem och irritation.

HR16

- Jag far gratulera till
din seger i HR16.

- Tack sa mycket,
skont att det gick viagen
och jag dr valdigt nojd
med resultatet. I grun-
dronden kom jag iging
battre efter pausen. Jag
tycker ocksd att jag ut-
vecklats pd ett bra sitt,
tycker Ludvig. Jag tra-
nar mycket skjutteknik,
sju ganger i veckan och
tvd traningar med bara styrka.

Ludvig Flink, Umea
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- Det hir hade jag
inte trott nir jag kom
hit, utbrister Adrian.
Aven om man hop-
pas si hade jag nog
forvantat mig ett silver.
Jag trodde inte att jag
skulle sld Puman.

- Jag har utvecklats
en hel del under det
senaste  dret, tycker

Adrian. Jag har legat be-

tydligt hogre pa traning dn tivling men dven dir

har snittet blivit klart battre.

- Vad dr det som har blivit bittre?

- Min fysik, tror jag. Jag har borjat att tri-
na mer helt enkelt. Nu trinar jag pd gym fem
ganger i veckan.

- En av dina starkaste sidor?

- Nerverna skulle jag tro. Jag presterar som
bist ndr jag 4r som mest nervos.

- Ndgot du skulle behova trina mer pa?

- Jag méste fi ordning pd min bagarm, den
har en forméga att fara ivdg &t sidan, tycker
Adrian.

Adrian Lovén, Rejmyre

HC16

- Det kinns bra, ef-
tersom det gatt lite
mindre bra ett tag.
Men jag har aterhim-
tat mig bra.

- Vad tycker du har
blivit béittre under tiv-
lingen?

- Framfor allt har jag
gjort ritt och det syns
ocksa pa resultaten. Nu
vintertid tranar jag fyra
kvillar i veckan och jag
kanner att jag blivit battre lite over lag, poangen
har ocksa 6kat markant sedan forra inomhussa-
songen. Man kan siga att lagstanivan har blivit
mycket hogre.

- Avfyrningen behover jag jobba lite pa, det
var bland annat det som inte funkade i gdr. Det
small inte nir jag ville kan man sidga. Det tog lite
for lang tid och da orkar inte resten av kroppen
med.

Isak Carlsson, Nora

Tidskriften Bagskytten, april 2013

- Har du ndgon tranare?
- Jag Pir Israelsson, vi brukar lobba lite idéer.
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Tilda Jensmark, Vetlanda till hger och Endrina Shabani
Helsingborg till vanster.

- Grattis till segern, forsta gangen?

—Ja och det kinns jatteskont, tycker Tilda.

- Du gar andra dret pa bagskyttegymnasiet,
tycker du att det har betalat sig?

- Ja absolut jag har haft jattestor hjilp. Jag
har fitt ny utrustning som jag kanner att jag
kan lita pa och mycket stod frin mina forild-
rar. Skjutningen har ocksd blivit battre, sarskilt
avfyriningen. Sedan finns det ju alltid saker att
jobba pa, min axel pd bagsidan till exempel har
jag en formdga att trycka upp.

- Vad hade du vantat dig ndr du kom hit?

- Tanken var att gora det jag kan och mycket
mer dn sd kan man inte begdra, menar Tilda.

- Vilka ar dina starka sidor?

- Jag ar nog ganska lugn av mig, sansad hela
tiden.

Ute - SM - vecka
i Osterg®tand

Tavlingsschema
JSM Falt JSM Jakt senior-SM
- .. o Tavladag 1
Finspang Séderkdping Norrkéoin
17 juli 18 juli 19juﬁi 9
JSMTavla || Senior-SM
. Tavla dag 2
Norrképing .
20juli Norrkdping
21 juli

Anmal dig till en hel vecka
i bagskyttets tecken.

Tidskriften Bagskytten, april 2013



Fram till 2013-03-25

TEXT: CENNETH AHLUND, SBF

Klubb Skyttar Starter Podng
Nykvarns BK 23 137 434
Lindome BK 17 67 167
Jarnvéagens BF 14 45 121
BS Gothia 12 43 102
Stockholms BK 13 35 92
BK Fiskgjusen 8 26 68
Avesta BSK 4 19 64
Kungsangens BK 5 14 53
Lulea BS 5 19 52
Strangnas BK 7 23 45
Sodertélje BF 8 19 44
Rejmyre BSK 2 10 44
Alvenis BK 2 9 36
Sundsv/Ortv BK 7 15 34
Falu BK 7 13 29
BSK Enviken 5 14 28
Uppl/Vésby BF 2 6 28
Angereds BS 4 9 28
Kristianstads BK 1 7 27
BK Dalpilen 3 13 26
Huddinge BSK 6 13 26
Wij BS 5 12 25
Karlstads BK 6 15 24
Trelleborgs BK 3 9 24
Grimslovs AIF 3 9 23
Atvidabergs BK 2 5 20
Mjolby BF 2 6 20
Stallarholmens BK 1 8 19
Bodens BKP 3 8 19
Tyres6 BS 7 12 19
BK Friskyttarna 4 1 18
Stocka BSK 4 8 17
Bollnds BK 4 8 16
Karlshamns BK 3 8 16
Ostersunds BK 5 1 15
Timra AIF 6 9 15
Helsingborgs BK 4 6 14
BSK Iggesund 2 4 14
Gavle BK 2 3 13
Skogens IF 5 6 11
Eskilstuna BS 8 10 11
Stenbro BS 3 6 11
Umea BK 4 6 10
BK Fjadern 3 7 8
BSK Sturarna 6 6 7
BK Gripen 2 3 7
Arvidsjaurs BS 1 2 7
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Rumskulla GOIF
IF Ulvarna
Tranas BSK
Vetlanda BK
BSK Edsbyn
Karlskrona BK
Ljungby BSK
Boras BS
Nynashamns BK
Huskvarna BK
Skurups BK
Séderhamns BK
Katrineholms BK
Skelleftea BK
BSK Gnarp
Saters IF/BK

BS Gréstorp
Nora BK
Finspangs BSK
Vasteras BK

BK Siljanspilen
Tibro BS

IF Karlsvik
Roslagens BK

IK Osterviking
Lammbhults BK

Vaxjo AlS

BK Vildkaninen
Halmstads BF
Linképings SKF
Totalt

=l m a2 s 2 A NS, NN, WNNWWNNN =2, N =20 =2 NNW = =

309

Yngre Junior Trofén 2013
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823
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| Brunflo huserar

Ostersunds BSK

TEXT SOLBRITH EIDENBY BILD ANTON ENERLOV

Peter Nilsson ar ordférande i foreningen .

Det hir ar sporten som inte raknar bort nagon.
Man kan vara ung, gammal, pojke, flicka, lang
eller kort — bagskytte ar en verksamhet som pas-
sar alla aldrar och manniskor.

Brunflo huserar OBK, Ostersunds bagskyttek-

lubb véningen ovanpa Terra Movers lokaler.

Ostersund haller Froso bagskytteklubb igang

verksamheten. Nigon Brunflo bagskyttek-

lubb finns inte sa d4 behover vi inte orda mer
om detta.

- Nir LT: s team dyker upp ar det prova pa-
kvall i Brunflo. Det ir tvd ledare, Lars Sundh
och Ulf Pettersson som ska visa nyfikna och in-
tresserade nybérjare tillritta.

Sport per kor-
respondens

Tage Lundin,
80 4r, finns som
vanligt med nir
det ar oppet pa

klubben  och

h.a.ln beréitts.i.r Erik Hansson blev fyra p& inne-SM
girna lite for 2012 som “"knatteklassiker”. | &r
oss om olika blevdeten hedrande andraplats!

bagar. Ord som

langbage, com-

pound, recurve och korrespondensskytte flyger
som pilar genom luften. Jag lyckades finga den
sista pilen och undrar hur i hela fridens dagar
man kan skjuta per korrespondens.

Tidskriften Bgskytten, april 2013



NATIONELLT
I.

!

Lars Sundh med dottern Sofia.

- Peter Nilsson, Grytan, forklarar pedagogiskt
att man forstds skjuter pd hemmabanan och
utbyter resultaten med varandra och att OBK
moter ett antal olika lag varje vecka i en serie.

- Anledningen till att Peter borjade med béag-
skytte var att han hade rdkat ut for en whip-
lashskada tidigare och hade sedan dess under
maénga 4r vark varje morgon nar han vaknade.
Han blev nyfiken pd om bigskytte kunde vara
en bra sport for honom och det drojde inte s&
lange innan han var fast.

— Nu har jag tranat upp ryggmuskulaturen
och i dag har jag ldnga perioder med ingen som
helst smirta eller problem, siger han och ser
mycket glad ut.

Framgang
Carina Berg-Persson och Peter Nilsson dr ett par
av klubbens framgangsrika skyttar. De senaste
dren har man tagit ett drygt 10-tal SM medaljer.
En av foreningens duktiga lingbageskyttar och
tillika nestor i klubben, Tage Lundin, har tvin-
gats ldgga av, inte pd grund av alder, utan for att
han har drabbats av astma. Men intresset finns
standigt dar och han ler nar han tittar pa barnen
och ungdomarna som stdr pa linje och skjuter
mot tavlorna. Har ar aterviaxten god.

- Det 4r stor disciplin bland skyttarna. Inget

Tidskriften Bagskytten, april 2013

spring hit och dit, djup koncentration och det
enda som hors ar svischljudet frén bagstringen
och ett litet ”tock” nar pilen sitter i tavlan.

Generationsidrott.

Erik Hansson ar 9 4ar, “knatteklassiker” och
blev fyra pa inne-SM i Bollnids 2012. Aven
Eriks pappa tdvlar. — Det ar ju sd hdr det gér
till. En son eller dotter vill prova pa. En eller
bada foraldrarna foljer med och plotsligt sé kan
hela familjen vara engagerad, siger Lars Sundh.
Han och ledaren Gésta Persson har fitt varsin
utmairkelse av Brunflo Lions. Gosta for sitt en-
gagemang for ungdomarna i bagskytteklubben
och Lars for sitt engagemang i bagskytteklubben
samt for att han har dragit igdng barnfilmklub-
ben i Brunflo.

- Négra skjutolyckor har inte hint, men precis
som i mdnga andra idrotter bar man skydd och
d4 ar det framst arm- och fingerskydd (tab).

- Verksamhet kostar forstds en del att driva
och Lars berattar att man gdrna stiller upp och
anordnar kvillar for exempelvis foretag som vill
bjuda sin personal pa en annorlunda upplevelse.
Eller for att anvianda en gammal slogan:

- Hir far man ldra sig skjuta och triffa nya
kamrater.
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Idrottens grunder

- Avspand Teknik och vagen mot ratt traning

TEXT LEIF JANSON, BAGSKYTT OCH IDROTTSFORSKARE BILD MIKAEL SVAHN /SOFIA OLSSON PHOTOGRAFIA.SE

I nagra nummer av Bagskytten har jag nu skrivit
om Idrotten Grunder, en benamning som vi i en
grupp idrottsforskare myntat. Tanken ar att visa
pa sadana faktorer som tranare latt hoppar 6ver
och kanske har for litet kunskap om. Manga har
ofta for brattom att na resultat, da kan kvantitet
vara viktigare an kvalitet. I media har vi under
de senaste manaderna beskrivit problemen med
idrottande ungdomars hilsa inom flera idrotter,
allt baserat pa felaktig och dalig trining. Ska-
dorna har i hog grad orsakats av felaktiga in-
struktioner. En kropp som arbetat hart maste fa
chansen att vila och under vilan kan den bygga
upp de utsatta musklerna efter all idrottstraning
eller annan anstrangning, vilken som helst.

nom all idrottstraning eller t. ex arbete i
tradgdrden med ldttare eller hird belastning
sker en nedbrytande, katabol process i krop-
pens organ, organ som varit inblandade i ar-
betet i fraga. Efter avslutad belastning skall de
mer eller mindre ”skadade delarna”, av huvud-
sakligen muskelfibrer och nerver till dessa, byg-
gas upp igen, detta som en beredskap om samma

J

Bild tagen vid inomhus-SM i Eslov. Bild Mikael Svahn

belastning skall ske igen. Uppbyggnaden kallas
anabol process, och om den skall gora basta ny-
tta galler att vira organ fir tid att lika/bygga
upp de delar som ”skadats” av anstringningen.
Det ar det vi kallar traning.

- Miénga ganger kanske 6veranstringning pas-
sar bdttre att sdga till en idrottare som trinat
alldeles for hart och/eller har for knapp dter-
hdmtning. Det hir slarvar manga med och det ar
dumt, darfor att sdvil tekniken som formigan
att orka, styrkan, forsimras. Den som upprepat
fortsdtter att trana trots uttrottning och brist pa
energi i muskler och andra organ hamnar i 6ver-
traning, det ar da skaderisken dr som storst. De
muskelceller som har utfort en teknik A orkar
nu knappast gora det vi avser med var traning
istdllet kommer andra delar av vara muskler in
for att hjalpa oss att klara belastningen. Tekni-
ken blir knappast den vi onskade och nu finns
risk att vi tappar en bra teknik.

- En sjalvklarhet kan tyckas, att man succes-
sivt skall anpassa sin kropp till den trining man
bedriver, men vi ser att sd sker knappast. For
en idrottare kan galla att en tranares déliga rad
kan vara forodande for denne idrottare, skytt
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i vart fall, som kanske lagt ned massor av tid
och pengar pa sin sport. Skaderisken vid 6verbe-
lastning dr ganska liten inom bégskyttesporten,
medan resultatnivdn forstds kan blir ligre med
tveksamma rdd och 6vertrining, ett exempel ar
for stark bige. Samma situationer sker ¢verallt i
sambhiillet, inom alla verksamheter. Det finns bra
respektive mindre bra radgivare. Har vi gjort fel
tidigare kan vi kanske forbattra var instruktion
frdn och med idag. For att kunna uppnd bra
traning kan det vara bra att tinka pd devisen
“mycket av det vi ldr 4r att lara om!”, ingen av
oss blir perfekt pd en géng. Vi maste ocksd ha
tdlamod, ge eleven tid att utvecklas efter dennes
individuella férméga. Vi kanske ocksd madste
tanka om!

- I det hiar sasmmanhanget menar jag knappast
att vi skall trdna for lite, jag menar att vi skall
hélla kontroll pa allt vi eller vara elever gor. Sar-
skilt pd de ungdomar vi har ansvar for i deras
traning. Vi skall klokt bygga upp taligheten att
trina mer, utan att skador uppkommer och att
tekniken forstors.

- Vi skall ocksa diskutera vad man kan gora
for att nd bra effektivitet i vederborandes ar-
bete.

- Vi dr som ett litet elverk, ett biologiskt el-
verk, som i vara miljarder celler kan producera
elektriska signaler. Det dr siddana signaler som
gor att vi kan se vilket arbete en muskel gor. De
forsta instrumenten for att analysera muskelak-
tivitet var oscilloskop, elektroder fistes pd huden
over den muskel eller de muskler som skulle ma-
tas och en ljuspunkt pa en skidrm visade vad som
hinder. I borjan av 1970-talet hade man borjat
tillverka biarbara ”muskelmitare”, elektromyo-
grafer, EMG, som var riktigt bra fér matning
av aktiviteter i musklerna. Efter hand har dessa

Tidskriften Bagskytten, april 2013
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Nasta steg i grunderna blir att
titta pa vilken avspanning en
aktiv har i sina muskler

forstds utvecklats ytterligare tillsammans med
datorprogram som pa ett helt annat sitt kan
aterge vad som sker i musklerna. Man gor pé
samma vis som med oscilloskopet men man har
en bittre avlisningsmojligt genom att informa-
tionen frdn musklerna samlas in i hogre grad,
samplingskapaciteten, och ger foljaktligen mer
information. Med datateknik kan man ocksd
lagra den information man erhallit. Jamfora ett
skott med sitt foregdende och jaimfora med hur
de bista gor.

- Mitningar har tillsammans med manga hun-
dra bagskyttar gjorts pa i stort sett alla idrotts-
grenar, minst ett 50-tal. Resultaten visar ett my-
cket klart samband mellan avspanning och bra
prestationer. Alla virldsstjarnor dr avspianda i
de muskler som har ingenting att géra med ut-
forande av tekniken i t. ex bagskytte, boxning,
16pning. Detsamma giller for musiker. Ingen bra
musiker kan hantera sitt instrument pa ett virtu-
ost sitt om vederborande satt in en anspinning,
bara lite anspinning kan vara forédande for
tekniken. Diarmed liter forstds musiken simre,
och vi bagskyttar triffar forstds samre. Vid jam-
forelser mellan virldsstjirnor inom musiken
och medelmusiker i t. ex en symfoniorkester,
ser vi samma skillnader som inom idrotten. Jag
ar knappast den som kan virdera kvaliteten i
musiken, det gor andra.

- Vi har gjort sddana studier inom flera
musikhogskolor, Hovkapellet (Operan i Stock-
holms musiker), och gastmusiker vi sett pad TV.
Vid ett tillfille hade jag nojet att triffa en av
virldens bista musiker, i samband med att en av
virldens basta musikcoacher Burton Karlpland,
USA, var i Stockholm. Vi studerade under det
att den duktiga musikern spelade ett svirt stycke
pa ett oovertraffat sitt. I den lopande muskelak-
tiviteten fingades muskelarbetet i datorn, dir vi
kunde folja tekniken pa ett perfekt sitt, vi kunde
faktiskt ”ldsa musiken” i muskelarbetet. Tekni-
ken var perfekt genom att musikern var avspand
och gav plats for ratt muskelarbete fran O till upp
mot 70 % av sin muskelkapacitet i vissa avsnitt.
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Hur avslappnad kan du vara?

Vid det tillfille aktiviteten var hog kunde musik-
ern blixtsnabbt (ndgra tusendels sekunder) ta
ned aktiviteten till O efter, tonen var levererad.
Hur 4r det mojligt att vi manniskor kan gora sd
fantastiska prestationer? Var hjarna och kropp
kan mycket mer dn vi vdgar tro. Vi kan alla bli
bittre. Det giller att lara rdtt fran borjan och ha
ritt tranare, radgivare, det gr.

- Hur kommer det sig att jag tar upp musik-
ers och andra idrottares resultat vid matningar
gjorda pa duktiga och mindre duktiga utovare?
Det ar darfor att problemet ar allmint och att
vi alla skall forsta att alla aktiviteter som kriver
precision i sitt arbete méste verka efter samma
grunder. Vi kan helt enkelt ta in informationen
och omsitta densamma till var situation.

- Bagskyttar i virldsklass har lag anspianning
i t. ex underarmen pa dragarmen, dar ligger de
basta rekurvskyttarna pd ca 10 % av maximal
styrka ndr skottet ska skjutas. Medan de basta
compoundskyttarna har nira 0 % i muskelar-
bete. Om de bada skyttarna sedan kan fd ivig
strangen, slippa den, utan att aktiveringen i
musklerna 6kas. D4 traffar man mitten, forutsatt
att man ocksa ligger kvar i tavlan vid avskjutnin-
gen. De basta gor det. Den skytt som har en ans-
panning pa 50 % har svarare att sldppa stringen
och svdrare att ligga kvar i skottet. En bra teknik
ger forutsiattningarna for bra resultat!

- En mycket bra, avspand och enkel teknik ger
forutsattningar till mycket bra resultat. Om man
Ovat in en bra teknik vixer ocksd sjilvfortro-
endet.

| Naste nummer forsatter vi med bland annat
“Balans och idrott”.

Tidskriften Bgskytten, april 2013
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Compoundtrimning 2

TEXT PETER GRIP BILD PETER GRIP/MIKAEL SVAHN/DEAN ALBERGA

Kulhal i papper, taget med mobil.

Diar marginalerna blir allt mindre blir ocksa
detaljerna allt viktigare. Att lagga ned mycket
tid pa att testa sin utrustning for vilka uppsatt-
ningar och instéllningar som fungerar bast for
just dig ar verkligen en bra idé. Har fortsatter
Peter Grip beritta om hur man kan optimera sin
utrustning.

i skall borja med pilarna, sager Pe-
ter. Det finns hur mycket som helst
att berdtta om men i USA lagger
man ned extremt mycket tid pd
att hitta den uppsittning pilar som
fungerar bast. Det later sjdlvklart men hur my-
cket arbete lagger du sjalv ned? Det forsta man
gOr ar att skaffa sig en sd litt pil som mojligt och
sedan belasta s mycket det gér med spetsvikt.
Nir pilen borjar bete sig mjukt i papperstestet
backar man lite pé spetsvikten och d& har man
hittat pilen optimala vikt. Papperstestet man
kan gora for att hitta den optimala spetsvikten
ar att vrida nocken efter varje skott tills man far
variationer i hdlen. D& ar det ett tecken pa att
pilen blivit dynamiskt for mjuk. Detta funger-
ar dven for pilar som dr "bomberade” det vill
sdga tjocka pd mitten. — I USA lagger men som
sagt ned extremt mycket tid pa att fa pilarna att
fungera och ”trenden” gir mot tunga och sta-
bila pilar.
- Vidare handlar det inte lika mycket om att
ha utgéngshastigheter pa 300 f/s lingre utan om
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tyngd och stabilitet istallet. Det ar viktigare med
precision dn hastighet. Mdnga som drar 29 tum
och dirover ligger pd 270 — 280 f/s, siger Peter.

Fjadrar

Aven hir ldggs det ned kopidst med arbete. Hur
mycket stabiliserande och styrande arbete skall
jag ha pd mina pilar? Har testas det med tre eller
fyra fjddrar, stora och sma allt for att hitta den
basta grupperingen pa sitt maxavstand.

- En bra metod for att se at vilket hall pilen
rotera ar att stdlla sig pa tre meter varifrdn man
skjuter ett barskaft. I tavlan markerar man pa
barskaftet klockan 12. Darefter skjuter man
samma barskaft igen for att se 4t vilket hall mar-
ket har rort sig. Vanligast dr att pilen roterar it
hoger for hogerskyttar och &t vanster for vin-
sterskyttar men det forekommer avvikelser.

- Ytterligare en sak att undersoka ar hur myc-
ket du tappar i hojd om avstadndet okar, 13t saga
frén 45 meter till 50 meter. Det giller att tappa
sa lite som mojligt vilket man gor med en pil som
tung nog att behdlla sin energi linge. Efter ett
tag har man hittat den uppsittning som fungerar
for 3D och en som fungerar for 50 meter tavla.
Detta ar generellt for alu- och kolpilar.

Papperstestet

Hal eller reva, det ar fragan, sager Peter. Jag har
fatt lara mig att ge pilen en liten vinkel ut ur
bdgen men idag vill man ha ett kulhal.

Nockar
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Enligt min mening dr det viktigt att nocken grip-
er om strangen tillrdckligt hart for att inte vara
16st. Man far bedoma sjilv hur det skall vara for
att slippa en bromsande effekt i skottet. Vidare

skall avstdndet mellan nockligena vara si tajt
att det inte klimmer pilen i uppdraget.

I n n e _S M TEXT MIKAEL SVAHN BILD SOFIA OLSSON, PHOTOGRAFIA.SE/MIKAEL SVAHN

290 anmadlda och 273 kom till start.

Den nybyggda idrottshallen i Eslov utgjorde en
perfekt inramning till arets senior-SM inomhus.
Tavlingsfaltet var uppdelat pa tva hallar med
laktare pa tva sidor i den storsta. Bra ljus och
bra ljud dven om tavlingsledare Lisa Andersson,
Gripen underhéll oss med att dven instruera
”a capella”. T 21-klasserna vann Stefan Nils-
son, HR21, Christine Bjerendal, DR21, Bobby
Larsson, HB21, Jessica Nilsson, DB21, Magnus
Carlsson, HC21, Robert Larsson, HHC21 och
Ingrid Olofsson i DC21. I HLB21 vann Patrik
Hjerteblom och i DLB21 Kaarina Saviluoto.
For lag och ovrig resultatredovisning hanvisas
till www.bagskytte.se. Noteras dock att Rejmyre
vann LB21, Lindome R21, Trelleborg C21 och
Edsbyn B21.

T

en stora Overraskningen pa detta
SM var att Lina Bjorklund fick se sig
besegrad av Marie Persson, Trands i
kvartsfinalen. Lina som fullstindigt
I dominerat barebowklassen pa dam-
sidan i manga ar hade problem med sin skjut-
ning vilket syntes. Hon fick jaga och pé vippen
att ta in Maries forsprang men plotsligt sitter
sista pilen lagt i sexan. Det syntes pd Maries
ansiktsuttryck att hon inte varit helt klar 6ver
vart Linas sista pil hade hamnat. Detta tror jag
visar att svensk dam-barebow som helhet blir
starkare av. Nu vet alla att Lina kan besegras, av
detta blir bade Lina och 6vriga skyttar i klassen
battre.

- S4 hir kommenterar Marie kvartfinalen mot

Tidskriften Bagskytten, april 2013
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Storsta klassen blev HR21 med 50 skyttar foljt av HC21 med 45 och HLB med 26.

Lina. — Nir jag mott Lina tidigare har jag antin-
gen haft svirt att motivera mig eftersom Lina
alltid 4r sd bra eller sd har jag varit dvertind.
Men nu bestimde jag mig for att inte ge bort
matchen. Jag gick till och med bort till stegen
for att se vart jag skulle std om jag vann. Infor
sista serien star den 4-4, jag och Lina skot tva
bra pilar var. Jag skot min sista pil forst och den
blev ok jag ser inte exakt hur vi ligger till och jag
vagar inte titta dd Lina skjuter sin sista pil. Jag
hor nir den slar i tavlan och det blir helt tyst pa
laktaren. Efter en liten stund tittar jag upp mot
Thommy som gor tummen upp. Det var en helt
otrolig kinsla.

- I finalen mots tvd unga hungriga skyttar i
Sara Emanuelsson, Lindome och den nyblivna
svenska juniormistarinnan Jessica Nilsson,
Fiskgjusen. Framging foder framging och Jes-
sica lyckades halla ihop sin skjutning till seger.

Premiar for Lina som reporter
Stort tack till Lina Bjoérklund som hir rapport-
erar frin barebowscenen.

- Kvalitén pd 4rets SM-finaler i barebow holl
hog klass pa bade dam- och herrsidan.

- Jag pratade med ndgra av skyttarna for att
se hur de forberett sig infor SM. Arets trea Ma-
rie Persson var glatt 6verraskad over sin tredje-
plats. Hennes styrka ligger i att hon analyserar
vad hon har for brister i sitt skytte under traning
och liagger fokus pd det. Segrande Jessica Nils-
son hade hoppats pa en medalj.

- Jessica har inte trianat pd nagot speciellt men
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har tridnat s& mycket hon kunnat. Mélet med
lordagens kvalificeringsrond var att komma
over 500 poing vilket hon lyckades med genom
att fokusera pa sin teknik under skyttet. Hennes
svar pa framgdng ar att man mdste ha tdlamod
och viljan att bli bra. Hon har ett mil som hon
foljer och en forebild inom skyttet som far henne
motiverad.

- Mitt eget skytte holl inte samma standard
som hemma. Bara under grundomgingen skot
jag 30 poing simre dn jag beriknat och den nya
tekniken som jag forsokt arbetat in under de
senaste veckorna hade inte befasts. Det visade
sig genast i kvartsfinalen mot Marie Persson, nir
pressen kom och jag var tvungen att skjuta bra.
D4 fungerade inte skyttet och jag missade “den
sista straffsparken” och forlorade med 4-6. For-
beredelserna infér SM har varit att jag skjutit
mycket tombutt for att forsoka befista tekniken
och jag har trinat i snitt fem skyttepass i veckan
men med stort fokus pé teknik.

- I klassen herrar barebow imponerade her-
rarna med ndgra dr pd nacken, Stig Bergstrom,
Nykoping, och Tore Pettersson, Grimslov. Tva
mogna man med en medeldlder pd 65 ar.

- Arets tvda, Tore Pettersson, berittade for
mig redan under I6rdagen att han inte hade ndgra
forvantningar pa detta SM, jamfort med SM:et
for tvd &r sedan da han vann bade 50 och 21.
Han beskriver drets SM som ett sprattlande”,
att han hingde pa repet minga ginger och att
han inte trodde att han skulle komma sa ldngt
som till guldfinal. Han har trdnat tre ganger i
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veckan pd tavla men borjar alltid att skjuta lite
”tombutt” for att fa in kdnslan, men han kanner
dock sjalv att han hade behovt mer tekniktran-
ing for att hélla i stressade situationer.

- Segraren Bobby Larsson fran Stallarhol-
men, har under sdsongen trinat mycket pa sin
teknik och skjuter ofta tombutt for att fa bort
fokus pa tavlan. Hans mal under sdsongen har
varit att vinna SM d& han kint att han har po-
tentialen om han kan hélla tekniken och behalla
kontrollen 6ver skyttet. Han beskriver skyttet
som en stindig kamp for att kunna skjuta bra
men betonar att man méste ha tdlamod for att
bli en bra skytt. Talamod och en tro pa sig sjilv.

Tronskifte i HR

- T herrar recurve fanns en ett helt koppel av
segeraspiranter, inte minst regerande mastaren
Per Bengtsson, Lingkoping. Forra arets silver-
medaljor Sebastian Djerf slutade pd en nionde-
plats vilket var lite overraskande, i alla fall for
mig, da jag tyckte att han skot bade stabilt och
bestamt. Till finalen tog sig Per och Stefan Nils-
son. Per som tidigt i matchstegen fitt borja ta
ned och borja om fick i finalen kdmpa hart. Ste-
fan som redan hunnit med att bli svensk mastare
i 50-klassen och utsedd till Arets ledare surfade
pd framgéngen och vann med 6-2. Trea blir An-
dras Skalberg, Karlsvik.

- Jag dr alldeles upprymd, utbrister Stefan.

- Du har en ganska “egen” skjutstil?

- Jo, men det har jag kanske alltid haft. Den
har forandrats under drens lopp och tycker att
jag har hittat en bra kidnsla nu. Det dr Gullimar
och jag som jobbat med det hidr sedan en tre-

fyra ar. De tva senaste innesdsongerna har varit
kanon medan det i ar funkat lite upp och ned
sd det dr lite frustrerande att det inte kan hélla
hela tiden.

Nervosti DR

I \ - Fe

Grattis kram av forra arets segrar Elin Kattstrom till
vanster.

P4 damsidan blev det Christine Bjerendal, Lin-
dome och Jenny Jeppsson, Gripen som fick gora
upp. Det blev jaimt och hart dnda in till sista
pilen och med 6-6 fick det avgoras i en shootoff.
Christine visar sig vara bist nir det giller. Trea
blir Erika Jangnis, Luled. Regerande mistarin-
nan Elin Kattstrom, Linkoping blir fyra.

- Jag har varit jattenervos infor det har i flera
veckor, siger Christine och ndr matchskyttet
drog igdng idag kidndes det inte bra. - Det har
gétt ganska daligt ett tag, fortsitter Christine,
var lite skadad for ndgra veckor sedan och jag
kanske har haft mycket egen press pd mig ock-
sd.

- Det har inte varit ndgra forandringar i tekni-
ken for jag tycker att jag har en bra och stabil
skjutning och forsoker dd bygga vidare pa det.

- Sd om man vill bli bra da skall man inte
andra i sin skjutning “stup i kvarten”.

- Ja, s& kan man sidga.

- Ndrmast nu, om tva veckor, ar det en GP i

Tidskriften Bagskytten, april 2013
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Hakan Tornstrom, bilden blev tvaa i handikappklassen
efter Robert Larsson som dessutom slutar fyra i HC21.

Frankrike sd det som géller nu dr att g utomhus,
avslutar Christine.

Antligen i HC

Sa fick Magnus Carlsson stilla sig hogst upp pa
prispallen efter att i finalen ha besegrat Carl-
Henrik Gidenskold med 6-4. Trea blir Hakan
Johansson och fyra Robert Larsson.

- Carl-Henrik var utan tvekan ute efter sitt
sjatte raka seniorguld.

- Forst vann jag grundskjutningen pa 592, la-
get och nu det hir sd det har varit en bra helg,
tycker Magnus. Jag har aldrig gatt till topp fyra
péa ndgot inomhus-SM forut. Jag har haft en bra
skjutning, bra instillningar och inte tagit det sa
allvarligt. Mest forsokt att ha kul faktiskt.

- Min plan var att inte brdnna nigon energi
alls i gér vilket jag lyckades med. Jag var inte
hotad i ndgon match férutom mot Calle.

- Hur gor man for att inte brianna ut sig?

- Eftersom det 4r lite prestige att vinna kvalet,
med rekord och sddir sd brukar jag ligga mas-
sor av energi pa att verkligen vilja skjuta i mit-
ten hela tiden men nu forsokte jag bara jobba
igenom skotten pa ett bra sitt.

- Teknikforandringar?

- Ja, jag hade en fantastisk utomhussdsong
forra aret och skot vildigt bra. Sedan hinde
ndgot inomhus och jag tappade ndgot i skyttet
utan att riktigt forstd vad. Vid jul ungefir bor-

Tidskriften Bagskytten, april 2013

NATIONELLT
I.

|

1 L
jade jag jobba mer med ryggen och mindre med
armarna och det var ritt medicin.

Lattare bage

Ingrid Olofsson, Sturarna fick kdmpa en del i
DC21 innan sista pilen var skjuten och guldet
bargat. — Jo det har vil inte varit helt hundra
emellandt, konstaterar Ingrid. Dromldget r ju
alltid att vinna och den instillningen maste man
ha infor en sddan hir tivling. Att mota Isabell i
en final dr aldrig ldtt och vi har varit dir manga
ganger, men i dr var det min tur, tycker Ingrid
som vinner finalen med 6-2.

- I &r var det heller ingen bra forberedelse

eftersom vi héller pa att flytta mitt i allt. Sedan
har jag littat pd poundstyrkan och tagit bort
lite vikter vilket visade sig vara en bra idé. Det
resulterade ibland annat nytt svenskt rekord i
DC50 och jag vet ju att far jag till det d& sitter
dom dir.
Arets SM som ocksa var ett samarbete mellan
Stockamoéllan och Gripen far vi nog betrakta
som en succé. Aven om trenden att inte kunna
fylla i protokollen ritt tycks vara tillbaka. Det
problemet var storst under finaldagen, berittar
Lisa Andersson frin sekretariatet. - Fantastiskt
att man inte kan fylla i vad man heter ens!!
HB60 klassen som det krdnglade med var inte
skyttarnas fel, det var ndgon som hade lagt par-
marna fel.

Langbage

Aven i herrar lingbige blev det en ”forsta-
gangssegrare” som hamnade hogst upp pa pris-
pallen, nimligen Patrik Hjerteblom, Sodertilje.
Detta efter att i finalen besegrat Tor-Ulf Claes-
son, Rejmyre med 7-3. Tvaa blir klubbkompisen
Kenneth Johansson efter bronsmatch mot Peter
Nilsson, Ostersund 6-4.

- P4 damsidan vinner manadens profil Kaari-
na Saviluoto, Nykvarn efter 6-2 mot Christa
Bickman, Karlsvik. Kaarina som varit topp fem
sedan november forra aret visade att formen
héller i sig och var helt 6verlidgsen bade i grun-
den (509p) och i finalen.

- Trea blir Pia Malmberg-Kronvall, Skogen
efter seger mot Emma Larsson, Kristianstad
ocksd 6-2. Regerande mistarinnan Carina Berg-
Perssonm, Ostersund slutade pa nionde plats.
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Arets ledare

TEXT & BILD MIKAEL SVAHN

Arets ledare: Eva Aronsson i mitten och Stefan Nilsson.
Med pa bilden syns ocksa Lina Bjorklund, arets skytt.

Eva Aronsson, Timra

- Det kinns jatteroligt och overraskande,
siger Eva.

- Jag jobbar som ungdomstrianare och vi ar
en ganska liten forening i Timra vilket betyder
att alla far hjilpas 4t. Av ungefir 60 medlem-
mar dr vi ett 15-tal aktiva vuxna och vi har ett
rullande ledar schema. For ungdomarna har vi
tvd traningstillfillen i veckan. Vi har en 6kande
trend med nya ungdomar nu men det svara dr
att behdlla dom, tycker Eva.

- Hur skall en bra ledare vara?

- Det skall vil vara en bra forebild i allt man
gor, tycker jag.

Stefan Nilsson, Karlsvik

- Det kanns riktigt kul att bli uppmarksam-
mad, man har ju varit med linge och jobbat i
klubben men ocksa i Norrlandsgruppen och lite
i forbundet. Jag borjade skjuta bage 1973 sa det
blir 40 4r till hosten, upplyser Stefan. Som ledare
har jag nog hallit pd i sikert 30-35 &r.

- Vi har en hel del nya ungdomar nu och vi
ar fem ledare pa den sidan som haller igdng. Se-
dan tar jag hand om de skyttar som kommit lite
langre. P4 ungdomssidan har vi Johanna Gullros
som vil ar den som kommit langst och dr lands-
lagsaktuell. Hir jobbar bade jag och Gullimar
en del med hennes traningsuppligg.

Arets skytt

TEXT MIKAEL SVAHN

Utmiirkelsen ”Arets skytt” tilldelades for andra
gangen Lina Bjorklund, Edsbyn. Detta for ett
riktigt bra 2012 diar hon bland annat tog ett
VM-guld i Filt samt SM-guld i alla discipliner
och dominerade darmed svenskt dambarebow.

et kinns jitteroligt och det har
verkligen gatt bra under aret, tyck-
er Lina. Jag har ocksa tillsammans
med Gullimar utvecklats ytterligare
I i min skjutning genom att justera
avdraget. Jag kan inte siga att jag haft ett yvigt
avdrag tidigare utan jag forsoker att minimera
reaktionen i draghanden till vad som blir nir jag
bara later stringen 6ppna fingrarna.

- Ay man mer statisk i sitt arbete som “klassik-
er” eller jobbar man som en fristilsskytt som ju
skall ta sig forbi en klicker?

- I det klassiska sittet att arbeta pa kan man
inte lika tydligt se att man faktiskt jobbar som
nar klickerljudet talar om for rekurveskytten att
nu har du jobbat. Vi behéller trycket framat och
draget bakdt men vi drar inte pilen bakit som
man kan se att en rekurveskytt gor forbi klick-
ern. Ar man statisk som klassiker kommer man
att sjunka ihop till slut, menar Lina.

- Ar det ndgon vits for en klassiker att trina
med klicker?

- Ja det tror jag. Just for att fa ett kvitto pd att
man faktiskt har ett arbete istillet for att ndgon
stir bredvid och sidger hur det 4r. Man kan inte
ha ndgon variation alls pa draglinden utan den
maste vara precis.

- Jag bygger upp skottet i olika delar och det
jag vet att jag behover fokusera pa for att skottet
skall bli bra det gor jag. Jag stracker pa mig, drar
in magen och ut med brostet. Jag forsoker ocksa
att ligga titt mot kindbenet s att jag undviker
ett glapp dar. Nar val alle stimmer och jag job-
bar bra da giller det att f4 in siktbilden ocksa.

- For mig ar det viktigare att ha en bra ankring
i ansiktet 4n en perfekt linjering.

- Nu skall jag och Gullimar jobba vidare med
att befidsta min skjutteknik som kinns lite lud-
dig, avslutar Lina Bjorklund arets skytt.

Tidskriften Bgskytten, april 2013
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Energiforsluster i en bagstrang

TEXT BEN ELWING BILD DEAN ALBERGA, WA

{

Dagens moderna strangmaterial blir allt mindre tojbara.

Man skall nog inte Overdriva betydelsen av
stumma strangar, nir dom anda tvinnas. Ju mer
strangen tvinnas desto lagre fart pa pilen. Det
viktiga ar att materialet efter inskjutning inte
langdforandras 6ver tiden utan ar stabila och
atergar till utgangslaget efter belastning.

trangen till en bage ar mer eller mindre

elastisk. Elasticiteten i strangen stjal

energi frdn lemmarna till pilen, ju mer

elastisk strangen dr ju mer energi fors-

vinner ut i strangen. I gengild kommer
bdgen, stock, lemmar och string, att utsittas for
mindre skadliga krafter utan det plotsliga stopp
som strang annars far nar bagen avlossas. Man
kan siga att stoppet sker under en liangre tids-
period.

Energiforluster

For att forstd varfor energi forsvinner i en tojbar
straing kan man leka med tanken att stringen
byts ut mot ett gummiband, nir sedan bagen
spanns (till ratt draglingd) kommer béglem-
marna att kroka sig mindre mot att gummiban-
det att tojs mer, vilket resulterar i att dragstyr-
kan minskar. Det gar inte att med bibehallen
draglingd komma upp i samma styrka som med
stum strang. Detta kraver att lemmarna spanns
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hardare, vilket ger en kortare rorelsevig efter-
som gummibandets forlingning adderas till lem-
rorelsen.

- Alltsa vid bibehallen draglingd och drag-
kraft kommer lemmarnas rorelse att bli mindre.
Gummibandet méste dven vid ospand bége vara
sd mycket spand att den klarar att halla bigens
stranghojd.

- Biglemmen och gummibandet kommer att
ha exakt lika mycket energi lagrad men lem-
rorelsen blir kortare och gummibandets lagrade
energi kommer delvis att dtas upp av den kraft
som behovs for att stoppa lemrorelsen.

Dagens strangmaterial

Dagens moderna strangmaterial blir allt mindre
tojbara (stumma) och ger dirmed mer energi
frén lemmarna till pilen. Man frestar da dven
stock, lemmar och string mer nir strangen stop-
par lemrorelsen.

- Aven om stringmaterialet, teoretiskt, skulle
vara helt stumt och utan tojning kommer strin-
gen i sin helhet 4nda att vara tojbar eftersom
strangen ju dr tvinnad.
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Att tvinna strangen

Nir strangen tvinnas kommer kardelerna att
vrida sig runt varandra i en spiralform. Nar
straingen sedan belastas kommer varje kardel
att strava efter att ta den kortaste viagen mellan
forankringspunkterna. Kardelerna graver ner
sig tdtare mot varandra och strangens totala di-
ameter minskar. Eftersom inget material tillfors
eller forsvinner kommer denna diameterminskn-
ing att i stillet 6ka lingden pd strangen. Tvin-
ningen formar dven kardelerna i spiralform likt
en fjader varvid stringen blir fjadrande.

- Med detta som utgdngspunkt kan vi konstat-
era att den minst elastiska stringen ar den som
inte tvinnas alls utan later kardelerna vara helt
raka. Forst d& fir man full nytta av ett stumt
strangmaterial som dd formedlar storst energi
(fart) fran lemmarna till pilen.

Kardelernas olika langder
Nir en string tillverkas kommer de ingdende
kardelerna aldrig att bli lika ldnga. Aven om
strangen teoretiskt sett kunde tillverkas sa i ett
rakt tillstdnd sd kommer de olika bojradierna
pa strangen, ndr den arbetar i bagen, att gora
att kardelerna inte blir lika lidnga (varierar un-
der skottet). Detta innebir att det alltid finns en
kardel som ar kortare dn alla de andra, denna
kortare kardel kommer da att f4 ta upp den
storsta belastningen och fjadrar d& i sig mer dan
resten av strangen, stringen blir da inte heller av
denna anledning helt stum.

- Tvinningens funktion ar att s& gott det gar
jamna ut kardelernas olika langder och for com-
pound hélla stringen rund i kammarnas spdr.

Bevarande av energi

En annan betydande faktor for att inte forlora
energi i strangen ar dess massa (vikt). All ex-
tra vikt sd som for minga kardeler, lindningar,
nockligen, loop, peep, munmarken och striang-
dampare, stjal energi fran pilen. Ju ndrmare
pilens nock extravikterna sitter ju storre nackdel
for pilaccelerationen.

Lindningen

Nir striangen lindas kommer man att stanga in
(lasa) en vridning av strangens kardeler innan-
for lindningen. Detta pa grund av att nir lind-
ningen gors genererar den en vridande kraft till
strangen. Nir sedan striangen trimmas pa bagen

genom tvinning kommer stringens kardeler att
vrida sig olika mellan lindad och olindad zon.
Aven denna skillnad medverkar till segheten nir
strangen spanns och sldpps.

- Om strangen tvinnas at samma héll som lind-
ningen kommer tvinningen under lindningen att
bli storre dn den skulle blivit om du tvinnat &t
andra héllet. Detta beror p3 att lindningen i ena
fallet dtdrages och i andra fallet 16sgores, runt
kardelerna.

- P4 en compoundbige dir timingen trim-
mas genom att kablarna tvinnas och tvinningen
inte blir lika mellan kablarna kan detta ge en
snedvridning av lemmarna (kammarna) vid fullt
uppdrag och i slutet av ett skott, med allt vad
det innebir med risk for otimade kammar och
snedforskjutning av nockrorelsen.

Utfort prov:

Dacronstriang for 68” lang bage, gav dessa re-
sultat, forlingningen (fjadringen) avlistes mel-
lan dragkrafterna 8 och 50 pound.

Otvinnad 14 mm.
Normalt tvinnad 21 mm.
Mycket tvinnad 71 mm.

Alltsd en fjadringsskillnad (seghet) pd 7 mm
mellan otvinnad och normaltvinnad string.

- CY 8125 material, 87” ldng med lindningar,
forlangningen (fjadringen) avldstes mellan drag-
krafterna 8 och 50 pound.

Otvinnad 6 mm.
Normalt tvinnad 10 mm.
Mycket tvinnad 29 mm.

- Alltsa en fjadringsskillnad (seghet) pd 4 mm
mellan otvinnad och normaltvinnad string.

Tidskriften Bagskytten, april 2013
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Aterhdmtningskaka

TEXT & BILD MIKAEL SVAHN

Efter traningspasset ar det viktigt att kroppen
far en chans att bygga upp det som slitits ned
under traningspasset. Denna aterstallning over-
kompenseras vilket betyder att aterhimtningen
sker med ”rage” och det ir detta om ger battre
kondition eller storre muskler av den regelbund-
na traningen.

= fter traningspasset giller det att fylla pad
med effektivt bransle for optimal ater-
e himtning.

fem Recept (ca 15 kakor)

100 g cashewndotter Marinad

200 g dadlar 1 dl akaciahonung
160 g grova havregryn 1 dl creamy

40 g kokosmjol jordnitssmor

3 msk amino-complex 0,5 dl kokbett vatten
vassleproteinpulver

2 msk kakaopulver

2 dgguitor

4 msk solroskdrnor
100 g soltorkade russin
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Sa har gor du

Hacka cashewnotter och dadlar i smd bitar.
Kndda ihop alla ingredienser (utom dem till
marinaden) till en mjuk massa. Virm honung
och jordnotssmor i en stekpanna, hill ner det
kokheta vattnet och it marinaden koka upp.
Vispa hastigt och ta av pannan. Hill marinaden

dver massan och blanda ordentligt.

- Kl4 en ugnsfast form (34 x 20 cm) med bak-
platspapper och bred ut massan. Anvind en
bit bakpldtspapper till att gora ytan helt platt.
Griadda massan pa nedersta falsen i ugnen i 200
grader i 20 minuter. Skidr ut massan i ca 15 ka-
kor pé var och en 65-75 gram och still dem pa
hogkant pa en bakplat. Gridda dem nu i ytterli-
gare 20 min i 150 grader.

Nar ska du dta den?

Den hir kakan dr perfekt for att bygga upp
musklerna igen. At den nir du ir firdig med
traningen, senast 30 minuter efter styrketraning
och intensiv konditionstraning.
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Darfor fungerar den

Proteinerna verkar som byggstenar for den
slitna  muskelvavnaden, medan kolhydra-
terna fyller reserverna med energi och foren-
klar upptagningen av proteiner. Flavonoiderna
bekdmpar inflammation i de skadade muskler-
na, sd att du blir mindre 6m.

Lite om aterhamtning

Det kan ta upp till en vecka innan din kropp ar
redo att for ndsta traningspass. Det hela beror
pd hur du dterhamtar dig sé att du kan fortsitta

att trina eller trana mer. For att inte tala om att
slippa stela och 6mmande muskler.

- Aven om du har en aktiv dterhimtning maste
du ibland avstd helt fran trining for att du inte
skall bryta ner dina muskler. Under tiden mellan
triningspassen bygger kroppen upp sig for att
klara belastningar pd en lite hogre niva.

- Hur liange du behover vila dr forstds indi-
viduellt. Men det racker att du dr dterhimtad
till 90 - 95%, se schemat nedan det ger en bra
riktlinje.

Sa héar lange kan du vdnta innan du tréanar igen

Intensitet 90-95% Maximal vila
Lag (snabb gang, latt I6pning  Fa timmar 6-36 timmar

Medel (lugn I6pning) 6-12 timmar 12-48 timmar
Hog (snabb 16pning) 12-18 timmar 24-72 timmar
Mycket hog 12-24 timmar 48-96 timmar

TAVLINGS A NNONSER

Vilkomna till REJMYRE 3-D
Rejmyreinbjudertill3-D tivling ingdende
i 3-D Touren och en av uttagningstavlin-
garna till landslaget infor VM.

Var: Rejmyre, Rejmyre skola

Nir: sondagen 5 maj, virmning
09.00-09.45

Start: 10.00

Avgift:  Sen 200:- jun och mot 150:-
Anmilan: Klubbvis till till Kenta mail
kenta.bagskytt@hotmail.com
eller tel 0768-473583.
Senast mandagen den 29/4.
Sedvanlig servering finns.
Boende: Rejmyre vandrarhem.se tel
011 87526 070 6985546.
vagvisning fran kyrkan.
Fragor: torulf@telia.com eller
070-2147447.
Vilkomna RBSK

Grimslovs AIF inbjuder till

Grimslovstriffen
sondag 26 maj 2013 kl. 10.00
Idrottsplatsen Grimslov

Tavlingsform:
WA 70m: HR16-50, DR21
WA 50m: HC16-50, DC21
SBF 60m: DR/DC16
SBF 50m: DR/DC50-60, HR/HC60, B21-60
SBF 40m: R/C13, B/LB16, LB21
SBF 30m: B/LB13
SBF 20m: H/D10 2x36 pil
OBS! 6 pilsserier fran 13 klass.
Avgift: 10,13 klass 120 kr 6vriga 180 kr
Anmalan:

Senast 19 maj till anmalan@gaif.se
eller till Knutssons 0472-30 253
Deltagarbegransning, forst till kvarn.
Sedvanlig bagskytteservering finns.
Valkomna! www.gaif.se

Tidskriften Bagskytten, april 2013
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Bagskyttarna Vaggeryd inbjuder till

Vaggeryds Jakten 2013

Nar Lordagen den 18 maj
Plats Friluftsgdrden Vaggeryd Lat N 57%29.371” Long E 14%9.360°
Start K1 10.00 uppvirmning fran kl 9.00 — 9.45
Rond 1x 30 mal 3D
Klasser Samtliga enligt SBE, ingér i 3D-touren
Avgift 21 klassen och dldre 200 kr: Junior och motionar 100 kr

(50% tillagg vid senare anmailan )

Betala girna startavgiften klubbvis till PG 16 38 87-3 vid anmilan

Vandringspriser i klasserna Compound, Klassisk, Laingbage och Fristil.
Anmilan Senast fredag den 10 maj helst klubbvis

E-post. bsvaggeryd@telia.com
Tavlingsledare Roger Lindblom Tfn 070-213 19 36
Servering Korv, Kaffe, Smorgdsar mm.
Vigbeskrivning Avfarten fran E4 Vaggeryd soder som norr ifran. Skyltning finns frin gamla E4
} genom Vaggeryd samt fran vdag 30
Ovrigt: Meddela ankomst minst 30 min fore start till sekretariat. Telefon till tavlingsplats

och sekretariat 070-608 67 95
Hemsida www.bsvaggeryd.nu

Vilkomna!
Bagskyttarna Vaggeryd

Fyrisfalten 2013

(o) BSK Sturarna arrangerar Fyrisfalten och Ulls 3D
gouy Valkomna till Uppsala 25-26 maj 2013

Anmilan/kontakt:

Lordag 2013-05-25
2 x 12 madl [EL, mirkl och omdrkt bana,

Ulls 3D 2013
Séndag 2013-05-26

2 % 15 madl 30D, 1 pil per mdl.
Ulls 303 ingér i 3D-touren

Fér bada tavlingsdagarna géller:
Tavlingsstan: kI, 10:00

uppvlirmning frdn: kI, 09:00

Klasser enligh SHF:s tivlingshestimmelser,

Amsvarig, bebdrig domare: Roland Griinfoos

Plats:

Klubbens banor | Ekehyboda, Uppsala.

Skyltning frim vig 272, Karta och vigheskrivning finns pd
klubbens hemsida, www.slerarna.se

Sarvering:

Servering finns pd tivlingsplatsen,
Boende/ivernattning:

Magligheter till dvernattning finms, kontakia sckretariatet foe mer
information, sc ocked vir hemsida.

Sisla anmilningsdng tisdag 21 maj.
Mi anmibiler er via hemsidan: www.shurarna.se
Frigor sills till sekretariatet, Christer Hedlund sel. 070 35 6834

Anméiningsavgifter:
OBS an rabaiveral pris ges vid inbetalning 1l kiubbens
plegirokonto: 29 B2 21-3

Vid deltagande under en thvlingsdag:

Anmilningsavgifl [Br klass 21 och Sldre: 220 kr
Rabatterat pris vid mbetalning till plusgiro: 175 kr
Anmiilningsavgifl fr klass 16 och yngre samt motion; 140 kr
Rabatberat pris vid mbetalning till plusgino: T4 ey
Pakeipris vid delisgande under hiids thvlingsdsgarna:

Anmiibningsavgifl paket fr klass 21 och Sldre: 380 kr
Rabatterat pris vid inbetabning il plusgino: W kr

Anmilningsavgill paket e klass 16 och ymgre samt motion: 220 ke
Rabatterat pris vid inbetakning till plusgino: 160 kr

Hjdrtligt vatkomna ol Uppsala och Ekebybod

Tidskriften Bagskytten, april 2013
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JARNVAGENS
BAGSKYTTEFORENING
inbjuder till
RC-PILEN och Hallsbergstraffen
1-2 juni 2013

Lordagen den 1 Juni RC-Pilen

1440 rond

Soéndagen den 2 juni Hallsbergstraffen
WA 70m och WA 50m

Under I6rdagskvallen kommer vi att
grilla.

Se inbjudan pa Jarnvagens BF: s
hemsida: www.jif.nu

Valkomna till Hallsberg!

BS Gothia inbjuder till
Gothia Safari och DM i 3D
Ingar i 3D - Touren

Sondagen den 2 Juni 2013
Plats: BS Gothias utomhus bana i Tuve.
Lat: N57 44° 32" Long: E 1156722
Tid: KI: 10.00 med uppvirmning
09.00 - 09.45
Rond: 1 x 30 mal 3D bestdende av
McKenzie, Eleven och SRT
Klasser:  Samtliga enligt SBF

Avgifter:

200:-
100:-

Seniorer och dldre:
Juniorer och motion:

Anmilan: Senast sondagen den 26 maj
Endast till: ellinor.ryra@gmail.com

For ovriga frigor kontakta
Raimo pa 0705 54 31 36

Servering: Sedvanlig bagskytteservering

kommer att finnas.

Hemsida: www.bsgothia.se

Hjartligt vialkomna till BS Gothia och
Gothia Safari 2013

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. Uppviarmning 9.00-9.45
Klasser

Samtliga enl. SBF

Startavgift

Sen. 200 kr, jun 150 kr

Anmailan

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

Kommer att finnas

Barn och hundpassning
Kontakta oss for info

VALKOMNA !

Tidskriften Bgskytten, april 2013
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VARNYHETER!

Hatt inkl brodyr

- 'rc":(i:g hatt !:;_C'd Barwill, finms | born och vuxenstoriek,
 Barnst, frdn 4 &r
= Wumanstorek, 5/M=56 cm, LIXL=58 cm

* Piping pd kant | konfrastidrg

= 4 "‘I'!l"_!|:’:l||l_"‘|ﬂ; O

= & stickade sdmmar pd kant

= Vodderat satinsveitband kr
= 100 % borstad bomullsha

1l IEOIMIMmer.

Bestiill din hatt nu! Fa leverans i borjan pa maj

Info vi behvéer av dig vid bestalining:
Vilken hatt (1-4), Sterek och antal, Leverans- samt faklureringsadress, Telefonnr om vi behvéer kontakta dig.

T-shirt i 100% polvester med dryfitfunklion
« krage i rbbat materio
+ Armavsiut i fint ribbat material
+ Meshpartier pd sidoma av fréjon
* |-fargstryck pd ryggen
* Sweaden archery logo. hoger Drist
'|'.I'J'."\I- wl noges Brddd, vorslenkyt! = vordler Bedal

SWEDISH =" ARCHERY
BT T S * Egennamn pé axeln
Hogessiyll = hdger axel, wansteriopll = vinsher anal
"Fi'l"il'&.l;_, ek 114 - 145 40 - 152 - 184 ¢l
S-M-L- XL - XL - XXXL

ck och egenn

N/ 340 kr

//\
Froakt Bk orrmier

Bestill din NUM T-shirt nu! Fa leverans i mitten pa juni, v25.

Info vi behvoer av dig vid bestalining:;
Storlek & antal, Namn pa fréjan, higer- eller vansterskytt, Leverans- samt fakiureringsadress,
Telefennr om vi behvéer kontakia dig.

Bestill din Hatt oche/eller NUM T-shirt via mail eller telefon:

bagskytten@bagskytte.se » 0709-61 64 22




