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DOMINO

TARGETS - WORLDWIDE

Om du vill testa en skjutvagg pa det "harda” séttet - ja, da ar det pa inomhusbanan. Har ar tva exempel pa
test 6ver flera ar, Halmstad Bagskytteklubb i 6 ar och Skurups Bagskytteklubb i 7 ar.

"Vi har nu skjutit pa skjutvéggen i 6 dr. De dndringar, vi har ~ "Skurups BK har nu skjutit pGd DANAGE DOMINO buttar i 6ver
gjort, dr attvi har vént skivorna och dven delat dom en géng. 6 dr bade ute och inne. Vi har en hel skjutvigg inomhus som
Enkelt att géra dndringarna. Vi rdknar med att den hélleren  vidr vildigt n6jda med. Vi dr vildigt néjda med DANAGE DO-
eller max tva sdsonger till. Hade vi bara haft recurvskyttar, ~ MINO dérfér rekommenderar vi dem till andra klubbar.”

sd hade den hdllit 10 dr till. Borde inte Iata bra for en sdljare.” Gert Friberg, Skurups Bagskytteklubb
Ulf Gidenskold, Halmstad Bagskytteférening

Det ar inte bara inomhus som DANAGE DOMINO buttar har testats.
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DANAGE DOMINO buttar anvandes vid Europeiska Méasterskapen 2012 - och utover detta anvéandes samma buttar ocksa
vid de holldndska masterskapen 2012 och 2013, de holldndska ungdomsmaésterskapen 2012 samt Face2Face-turnering-
en 2012. Déarefter skickades den del av buttarna till Norge dér de anvandes vid NM. Ytterligare byttar skickades till en
internationell tavling i Tyskland - man har inte vant alla DOMINO moduler och éanda ar buttarna klara for nya tavlingar.

Tvivlar du fortfarande? - om ja, investera i DOMINO buttar med de basta foam du kan fa till bag-
skytte - och bli 6verbevisad om att ekonomin finns dar!

f““ \1h For ndrmare upplysningar - kontakta Bagar & Pilar, info@bagaropilar.com, tel: 08-20 46 20
. *7 - eller DANAGE i Danmark, danage@danage.dk, tel: +45 73 44 02 55
w
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. REDAKTIONELLT

Utgivning

10 nummer mellan den 15-20 i varje ® . 1.
manad. Ingen utgivning i januari och B k f h | f I

augusti. ags ytte Or e a aml Jen
Prenumerationsperioden startar vid

betalning. Deadline 25: e i varje manad 4 discipliner &4 skjutstilar
utom for nummer 7 dér deadline ar den e .
Valj det som passar dig.

20 juni.

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, Olym plSkt Com pOU nd KlaSS|Skt Lang bage
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: Jimmy Hellman
Fena pa omslag: Ulrika Sjowall
bagskytten@bagskytte.se
0709/61 64 22
PG:379005-2

Tidskriften Bagskytten, mars 2013



REDAKTIONELLT .

Ledaren

ommaren ir i full ging och innan man vet ordet av dr det semester. Fullt av lata

dagar men om nu sanningen skall fram ar det nu som alla bagskyttar giarna byter ut

grasklipparen och spaden mot persedelvird. Med det menas att trimma och se om

sina grejer. Darfor finns hir en hel hog med bra saker att ta till sig. Redan pa sidan

7 stror manadens profil Claes Colméus visdomsord omkring sig. Maste man kimpa
med alldeles for manga pound pa bigen? Kan man anpassa sin skjutteknik dven med sddant
som ingen bagskytt med ett uns av sjidlvaktning skulle ta i, sarskilt inte nir andra ser pa? Hur
manga rekurveskyttar bojer pa bigarmen...

- N3ja, det giller ju dven compoundskyttarna. P4 sidan 22 kan man ldsa vidare om av-
fyrning m.m. P4 sidan 23 dyker en gammal bekanting upp, antioxidanten nu i en uppdaterad
version fran Michail Tonkonogi i BK Dalpilen. Sist men inte minst har den flitige Ben Elwing
dterigen bidragit med lite funderingar, nu kring reparation av 3D-djur, sidan 26.

Mycket noje!
Mikael Svahn

Tillfalliga skribenter sokes!

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

bagskytten@bagskytte.se

Svenska Masterskap 2013

JSMinne 16-17 mars Kungsangen
SMinne 30-31 mars Eslov
JSM ute 17/18/20juli  Ostergétland

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, juni 2013



ﬂ INTERNATIONELLT

Inspektionsresa infor
Falt-EM och 3D-VM

TEXT CENNETH AHLUND BILD EBU

planeras dit aterstar att se.

Infor kommande
Falt-EM (Terni) och
3D-VM (Sardinien)
har Cenneth Ahlund
utsetts  till teknisk
delegat, vilket ar det
samma som TK har i
Sverige. I detta sam-
manhang genomfor-
des tva inspektions-
resor i borjan av maj. Cenneth berittar har om
sina intryck.

D-VM kommer att arrangeras pa Sar-

dinien dar man ocksa just arrangerat

en mindre ”fortivling” i den kom-

mande VM-terringen. Cenneth Ahlund

och Kaarina Saviluoto passade pd att

delta i tdvlingen di man dnda var pa plats. - Det

underldttar avsevirt jobbet som teknisk delegat

ndr man sjilv har erfarenhet av terrdngen och
aven tivlat i den samma, menar Cenneth.

- Bigge masterskapen kommer att bli tva rik-

tiga kanonarrangemang spar Cenneth. — Man dr

inte radd fora att satsa ordentligt och bigge ar-

"Skyttarna kommer att bjudas pa
tva riktigt bra arrangemang.
Italienarna ar bra att ha att géra med,
de ar duktiga erfarna arrangérer

och de kan skjuta bage.”

rangorerna hade lockat sdvil hogt uppsatta poli-
tiker och darmed ocksa media till sina presskon-
ferenser. Fran den storsta EM-orten TV-sinde
man dessutom, snygg jobbat, tycker Cenneth
man marknadsfor bagskyttet och det skall man
ha en eloge for.

- P4 Falt-EM har man spridit ut masterskapet
pa tre olika platser dar sjdlva finalen genomfors
i en gammal ruinstad fran romartiden.

- Vad ar skillnaden mot ett Svenskt master-
skap?

- Det gar kanske inte att jamfora riktigt men
det som skiljer mest dr framforallt logistiken
som arrangoren maste hdlla i. Alla skall trans-
porteras till och ifrdn tavlingsplatsen, boende,
tagstationer och fly-
gplatser. Arrangoren
bestimmer de of-
ficiella masterskap-
shotellen och viljer
man att bo nigon
annan stans fir man
sjdlv ta sig till och
ifrdn dessa platser. -
Det underlittar hel-
ler inte att folk anldnder respektive avreser vid
ibland vitt skilda tidpunkter. Dessutom anldnder
det ju en del dignitdrer” som ocksd omfattas av
en viss logistik.

Tidskriften Bagskytten, juni 2013



PROFILEN
Vi

Claes Colméus

TEXT MIKAEL SVAHN BILD JIMMY HELLMAN

aker 16 T
Claes Colméus i stilstudie.

For er som inte vet sa mycket om Claes Colméus
tar vi en kort introduktion. Claes hade den forsta
webservern for bagskytte i varlden, hosten 1994,
nagra veckor fore Morten Boe. Precis innan mil-
lennieskiftet hittade han en ”Archers Reference”
skriven av Murray Elliott, en alldeles utmarkt
introduktion till rekurveskyttet, som han genast
satte igang att oversitta. Darefter har han 6ver-
satt bade regelboken och Coach Manual. Claes
har sedan sin 50-arsdag tagit nio SM-guld, fem
silver och tva brons i 50- och 60-klasserna.

Tidskriften Bagskytten, juni 2013

ag borjade med bagskytte veckan efter
min 50-drdsdag, berittar Claes. Efter att
ha kort min son till bagskyttetriningen
under ett par 4r insdg jag dntligen att jag
inte behovde std vid sidan om och titta
pa. Bige inkoptes och sedan var jag fast.
- Vad dr det som tilltalar dig med bagskyttet?
- Det dr mycket men visst ar det hiftigt att ett
ging pensiondrer kan tivla om SM i en olymp-
isk idrott, eller att man vid 69 kan vinna en sil-
vermedalj i elitklassens lag-SM, utbrister Claes.
Ligg dartill klubbens ”gubbdagis™, alla vinner
man moter ute pa tivlingsbanorna och den fina
andan i bagskyttet.



n PROFILEN

- Hur kom det sig att du borjade oversitta
regler och utbildningsmaterial?

-Ja, det borjade med att jag anvinde webben i
jobbet vildigt tidigt. Jag hade den forsta bagskyt-
teservern i Virlden, nagra veckor fére Morten
Boe, Norge. Jag satt med en Mac och hittade
plotsligt ndgot som hette ”webbserver”. Det sag
anvindbart ut sd jag installerade den och tog
de FAQ, ”frequently asked qusestions”, som en
amerikan sammanstillde och distribuerade som
rena textfiler. Jag HTML-formaterade filerna
och la upp dem pé min server, tillsammans med
en del annat som jag sammanstillde och 6ver-
satte. Detta holl jag pa med under ett par ar tills
anatomiska institutionen vid Lunds universitet
dir jag da jobbade lades ned och servern skrota-
des. Efter det hittade jag ” Archers Reference” av
Murray Elliott, en alldeles utmirkt introduktion
i rekurveskyttets underbara virld. Jag satte ge-
nast igdng att oversitta den. Det mesta i den ar
fortfarande aktuellt och den finns dnnu att him-
ta pa Skédnedistriktets hemsida tillsammans med
ndgra kompendier om stabilisering och trimn-
ing. Sedan rakade jag hitta en del 6versittnings-

Claes har massor av egna idéer som han gdrna delar med sig av.

grodor i regelboken, vilket
jag ocksd papekade. Det
medforde forstds genast
att jag fick ta over hela
regeloversittandet, och pa
den vigen dr det dn idag,
siger Claes. Det senaste
projektet dr att WAs inter-
aktiva regelbok pd nitet
numera finns pad svenska
ocksd gd in pd: www.ar-
chery.org och vilj Rules /
Constitution & Rules och
Online Rule Book).

- Regeljobbet ledde ock-
sd till att jag blev domare
och si smaningom &dven
domareinstruktér. Jag har
utbildat omkring 300 do-
mare pa sistone. — Sedan
har det flutit pd. WA: s ny-
borjarhandledning ~ over-
satte jag pa eget initiativ,
och det var nog darfor jag
fick uppdragen fran SBF
att oversdtta Coach
Manual niva ett och tva.

- Hur bar skjuttekniken rent allmdnt forind-
rats under din tid som “oversdttare”.

- Nir det giéller den skjutteknik man kan ldsa
om i WA: s material har det inte hant sarskilt
mycket, tycker Claes. Grunderna ir valdigt my-
cket det samma bortsett frdn nidgra avvikare
som Michele Frangilli och jag sjdlv som har en
del egna idéer.

- Din egen skjutteknik da?

- Som utgdngspunkt har jag en stillning som
avviker frdn de flesta. Jag stdr med fotterna
nidstan parallellt med skjutlinjen och med den
bakre nigot tillbaka, alltsd en mycket sluten
stllning, vilket fungerar bast for mina ddliga
hoftleder. Bigarmen har jag lite bojd med arm-
vecket vertikalt, vilket hjdlper mig att hilla ned
bidgarmsaxeln samtidigt som forsta reaktionen
hos armen precis efter skottet blir rakt fram. Sik-
tet ligger jag aningen Over gult redan i upply-
ftet och fortsdtter med detta genom hela draget.
Ankringen sker tdtt och med tummen mot hals-
en. Dragldngden haller jag koll pa i spegeln istil-
let for att jag har en klicker.

Tidskriften Bagskytten, juni 2013



- Slappet kommer ganska automa-
tiskt nér jag far en stabil siktbild i cen-
trum — det dr en lite riskabel teknik
som leder till att jag ibland slipper
ndr siktet bara rakar passera i gult.

- Tycker du att bdgskyttesporten
har fordndrats at ritt ball med regler,
ronder osv?

- Faktiskt tycker jag att utvecklin-
gen gatt 4t ratt hall, siger Claes. Jag
ser en tydlig stravan mot bredd och
inte bara elit, och minga av mina
klubbkamrater dker tidigt ut och tiv-
lar. Den senaste utvecklingen mot lit-
tare ronder, kortare tivlingar och tiv-
lingsmojligheter for yngre vuxna som
inte har elitambitioner ir helt ritt,
tycker Claes.

- Finns det ndgot du tycker WA
borde gora?

- Nej egentligen inte utover det
man redan gor. Vi skall ju komma
ihag att WA handlar om elit. Deras
regelverk dr anpassat for det, vilket
man ocksd pdpekar och uppmanar
alla medlemslander till att skapa egna
regler for sin nationella verksamhet. Breddverk-
samheten for WA ligger pa virldsnivd och gir
ut pa att sprida bagskyttesporten till fler linder.
Idag har man 150 medlemslinder men det finns
100 till att jobba emot. — Varenda regelindring
som WA gor mots av kritik, (ibland vilgrundad),
men man glommer ldtt att det inte finns ndgot
som helst tving for medlemslinderna att f6lja
WA-regler i den nationella verksamheten. Vill
man inte skjuta tva pilar i 3D sd behover man
inte hdnvisa till den regeln, eller man kan géra
som SBE, och lita arrangoren besluta. Jag tycker
inte att WA ska ge sig in pa detaljreglering av re-
gler, klasser och ronder for breddverksamheten,
det klarar vi battre sjilva.

- Om vi skulle prata om ndgot annat. Hur ser
din meritlista ut?

- En snabb titt i medaljlidan visar att jag
har nio SM-guld, fem silver och tvd brons i
50-60-klasserna samt ett lagsilver i 21-klassen
frén inne-SM i &r. Vidare har jag fitt ihop 21
svenska rekord varav nio giller fortfarande och
52 distriktsrekord.

Tidskriften Bagskytten, juni 2013
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284# kraver nog lite stabilitet, lagg marke till stabbvikten.

- Du jobbar stindigt med att utveckla din
skjutning. Vilka delar har du wutvecklat de
senaste dren?

- Det ar vil det som inte funkar som man vill.
Slappen sitter ganska bra nu. Gullimar var ju
nere och filmade i hostas och hans reaktion pa
mitt sldpp var att det var riktigt bra, helt enligt
instruktionsboken faktiskt. Ingen strangtwist-
ning, alla fingrar utléste samtidigt och var helt
avspanda efterdt. ”Inte konstigt att den gubben
prickar”.

- Jag kan dock tappa detta om jag stors av
till exempel for mycket blast. Annars dr det val
fullfoljet jag jobbar mest med. Dessutom har jag
gatt fran ett extremt hogt grepp i bagen till ett
betydligt lagre vilket kidnns stabilare dven om
det dr kénsligare for handplaceringen.

Bara 28#

Med éren har jag gradvis gétt ned i bagstyrka
fran de 38# jag borjade med. For tvd ar sedan
kopte jag ett par skriddarsydda Borderlemmar.
Dessa ligger pa 28# vid 30 tums draglingd men
eftersom jag bara drar 29 tum fér jag ut strax
under 26#.
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- Fordelen ir att jag fortfarande kan skjuta
bage! Och det r skont att kdnna att styrkan inte
tar slut direkt for att bigen ir for stark. Nack-
delen dr att det blir kinsligt for fel i draglingden
da jag inte har nagon klicker. Jag ndr dock till
60 meter utan att flytta in siktet eftersom lem-
marna dr duktigt snabba beroende pa att de ar
extremt rekurverade, vridstyva och har mycket
lag rorlig massa.

- Jag klarar inte en alltfor tung bage heller,
sd jag har en kolfiberstock som bara viger 600
gram. Det har i och for sig gett ett viktmassigt
utrymme for att 6ka pé stabiliseringen. Jag har
en ganska tung framvikt pd en mycket lang stab,
drygt 1,1 meter. Det kinns mycket stabilt, tyvirr
gdr inte ner i ndgon viska sd jag var tvungen att
gora den delbar. Dirmed har jag ocksa avslo-
jat att jag fir utrustningen som jag vill ha den
genom att bygga sjalv.

- Var far du inspiration och uppslag till allt?

- Overallt egentligen, pa skjutlinjen, pa nitet,
Coach Manualen, pa instruktioner och si vid-
are. En del ar ren fysik. Seminariet med Mr Kim
var ocksd riktigt bra. Mdnga av mina tankar
kan snurra i huvudet ett tag och ibland ham-
nar dom automatiskt i min skjutning, vilket inte
alltid har visat sig vara bra. Jag skulle nog vilja
sdga att all forandring i bagskyttet kinns som en
forbattring till en borjan. Ofta visar det sig efter
ett tag att det var helt fel, men d& har man ju i
alla fall testat.

- Det har faktiskt hdnt att jag skjutit pd 90
meter det var for 10 ar sedan ndr Lennart An-
dersson i Gripen ringde pa onsdagen och sa att
jag var ensam i 50-klassen. Fragan var om jag
kunde tinka mig att skjuta i 21 klassen istallet. —
Sjalvklart, det slutade med att jag tillverkade en
ankringstabb som var 3 cm hogre dn min van-
liga och testade lite pa kvillen innan. Det blev
min forsta och troligen sista 1440 rond i elit-
klassen, Magnus Petersson och jag hamnade pa
samma butt och jag skot 1200 poing, berittar
Claes stolt. Den dagen funkade det fint, sirskilt
sista serien ddr jag var tvungen att skjuta 29 for
att nd 1200, borjade med 9 men lyckades avs-
luta med 10, 10.

- Hur var det att vilja pil med tanke pa den
laga poundstyrkan tillsammans med din skjut-
teknik?

- Det var inte latt, utbrister Claes. Att hitta
pilar med knattedimensioner som ir tillrack-

ligt langa dr inte ldtt. Det gér bra att hitta en
600-spinad pil som dr 30 tum lang men att hitta
en som ar 900-spinad ar ndgot svirare. Nu skjut-
er jag med ACE 850 i full lingd, jag minskade
min draglingd lite, och nu ricker de precis. Jag
har litta nockar, tunga spetsar och mycket tunn
strang. Jag provade pin-nockar for héllbarhet-
ens skull men den 6kade massan baktill styvade
upp pilen sd mycket att barskaften nistan for av
butten. Det dr allmint kint att tyngdférandrin-
gar baktill padverkar styvheten mycket, sarskilt
hos en ”bomberad” pil som ACE ir. Dessa typer
av pilar dr ju jaimforelsevis betydligt mjukare i
bakinden.

Personligt

- Hur dr du som person?

- Jag dr i allmdnhet ganska lugn och jobbar
garna sjalvstindigt, det passar nog bra for en
béagskytt, funderar Claes.

- Starka sidor som bagskyit?

- Lugnet och en viss envishet, jag ger inte upp
i forsta taget.

- Svaga sidor som bdgskytt?

- Rent fysiskt dr jag inte sd stark. Problem
med leder i hofter, kndn och axlar begrinsar
traningsmojligheterna. Ibland ar det lite svirt
att halla tankarna i styr pa skjutlinjen. Markligt
att man inte ska kunna tinka pa bagskytte i tva
minuter ens.

- Vad hinder om du skjuter bra och ddliga
pilar?

- Inte sd mycket, ibland blir tredje skottet
daligt efter tva bra pilar eftersom man far for sig
att anstrangning och koncentration plotsligt inte
behovs. Efter ett daligt skott hinder inte heller
sd mycket, d&tminstone inte s att det mirks utét.
Diremot leder det ofta till en skdrpning sd att
nista pil sitter i krysset, avslutar Claes Colméus,
BK Gripen.

Tidskriften Bagskytten, juni 2013
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Swedish Open i falt pa Bratton 2013

TEXT BO PALM BILD LINA BJORKLUND, EDSBYN
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Arets tivling som var den fjirde i foljd pa
2000-talet och den attonde totalt inklusive de
fyra som genomfordes pa 90-talet var en tavling
som hade ett mycket bra startfilt med massor
av skyttar som tagit medaljer pA VM och EM.
Det var dven deltagarrekord for de fyra sista
tavlingarna med 138 skyttar. Aven det interna-
tionella startfaltet var stort med skyttar fran
Norge, Finland, Nord-Irland, Tyskland, Italien
och Spanien.

anldggarna hade som vanligt gjort ett

valdigt bra jobb med att, pd denna lilla

0, hitta ett antal nya mal som tidigare

inte anvdnds under ndgot av de ovriga
tavlingarna.

- Vidret var fint med mycket sol och lite vind

dven om det var kallt i samband med starten pa
framforallt lordagen.
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Véadret visade sig fran sin absolut basta sida nar skyttarna anlande till Brattons brygga.

- Angereds Bagskyttar meddelade att drets
tivling skulle vara den sista som genomfordes i
denna omgéng. Vi fick omedelbart ett stort antal
skyttar som var besvikna 6ver vért beslut och
forsokte under alla tre dagarna att overtala oss
att fortsdtta. Orsaken till Angereds beslut var
att deltagarantalet var for lgt och att ekonomin
ddrav varit for dilig. Under vira fyra &r har
overskottet hamnat pd kanske 30 000 kronor
totalt och med tanke pd allt arbete som lagts ner
under dren sd dr det alldeles for lite. Bl a dr det
sex personer drligen som madste ta fyra dagars
semester for att vi skall kunna prestera en enligt
vart tycke en bra tivling. Skulle dessa personer
fa ersittning for sin forlorade arbetsinkomst
hade tdvlingen genererat ett stort underskott.

- Angered har emellertid bestimt att vi
aterkommer med denna tavling 2015 igen.
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Detta beror helt enkelt pa att vi
tycker att det dr fantastiskt roligt
med Bratton. En forutsittning ar
dock att vi i vara diskussioner
med Brattons styrelse kan fa ett
lagre pris for de tjanster som vi
koper av Bratton. Om inte detta
lyckas sa kan vi inte fortsatta. I
de inledande diskussionen har vi
fatt Bratto-styrelsen emellertid
forstatt vara synpunkter vilket vi
hoppas ger ett positivt utslag nar
vi far offerten.

- Ytterligare en sak som
gjorde att vi bestimde oss for att
fortsdtta var den spontana ap-
plad vi fick fran alla deltagarna
nir baten limnad Bratton.

- Tack skall ni alla ha, skyttar,
funktionirer, publik och restau-
rangens personal samt de fran
Bratton som var med och stillde upp pé ett jit-
tefint sitt. Vi hoppas att vi alla ses igen 2015

e | [E =
Massor av kdnda ansikte sags kdnkande pa packning eller
bara njot av den tidiga sommaren.

Bratton med Lina
Mitt eget skytte fungerade inte alls under helgen.
- Jag skot déligt under torsdagen och var inte
alls n6jd med mina poing. Under fredagen gick
det dannu simre och 16rdagen startade katastro-
falt. Jag lag i delad ledning med Ulrike Koini
efter forsta dagen, tappade lite efter fredagen
och kom precis med till semifinal pa 16rdagen.

- De som har kollat pd mig nir jag skot sager
att jag sjonk ihop och tappade trycket. Inget
ville fungera som det skulle med skyttet och
det gick bade hogt och lagt under alla tre da-
garna. De sista tolv malen infor semin var fruk-
tansvirt jobbiga men nir det var tre mal kvar
sd blev jag riktigt forbannad, less och irriterad.
Jag gjorde precis tvartom vad jag har gjort un-
der det tidigare skyttet och borjade dra sé att
det kindes som om armarna skulle gd av. Jag
ryckte och slet i bidgen och pa ndgot vis sd gick
det bittre di. Kindes som att det inte kunde
bli simre sd jag chansade och det gick hem.
Finalskjutningarna fungerade ovanligt bra.

- Inga storre missoden sd om jag enbart rik-
nar de sista elva mélen och glommer de 6vriga,
sd dr jag mycket n6jd med min tredjeplats!
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Yngre Junior Trofén

TEXT CENNETH AHLUND, GS, SBF

Alla tévlingar t o m 2013-06-01 46  Stenbro BS 3 6 1
47  BKFjadern 3 8 10
Plac Klubb Skyttar Starter Podng 48  BKGripen 2 3 7
1 Nykvarns BK 23 186 585 48  BSKSturarna 6 6 7
2 Jarnvagens BF 14 72 197 48  Arvidsjaurs BS 1 2 7
3 Lindome BK 17 72 176 51 IFUlvarna 1 4 6
4 Stockholms BK 13 47 132 51  Tranas BSK 3 5 6
5 BK Fiskgjusen 10 43 118 51  Rumskulla GOIF 1 2 6
6 BS Gothia 12 43 102 51  BSKEdsbyn 1 3 6
7 Kungsangens BK 8 24 75 51  Vetlanda BK 2 2 6
7 Luled BS 5 29 75 51  Karlskrona BK 2 2 6
9 Alvenis BK 3 22 74 57 BorasBS 1 1 5
10  Avesta BSK 4 23 71 57  NynashamnsBK 5 5 5
11 Sodertélje BF 8 22 51 59  Saters IF/BK 2 4 4
11 Rejmyre BSK 2 12 51 59  Tibro BS 2 3 4
13 Strdngnds BK 7 25 47 61  SoderhamnsBK 2 3 3
14 Huddinge BSK 6 21 42 61  Skellefted BK 3 3 3
15 WijBS 5 17 36 61  KatrineholmsBK 2 3 3
16 Sundsv/Ortv BK 7 15 34 61  Skurups BK 1 2 3
16 Grimslovs AIF 5 15 34 61  BS Gréstorp 2 2 3
18  Kristianstads BK 1 9 32 61  NoraBK 3 3 3
19 Huskvarna BK 7 13 32 61  BSKGnarp 3 3 3
20  Karlstads BK 6 20 31 68  BKSiljanspilen 1 1 2
21 BKDalpilen 3 14 29 68  Kungalvs BK 1 2 2
22 FaluBK 7 13 29 68  BSVaggeryd 1 1 2
23 Uppl/Vasby BF 2 6 28 68  Vasteras BK 2 2 2
23 BSKEnviken 5 14 28 68  KalmarBS 1 1 2
23 Angereds BS 4 9 28 68  Finspangs BSK 1 2 2
26 Tyreso BS 8 16 26 74  Roslagens BK 1 1 1
27  Trelleborgs BK 3 9 24 74 Lammhults BK 1 1 1
27  Mjolby BF 2 8 24 74 IF Karlsvik 1 1 1
29  Stallarholmens BK 1 1 23 74  Halmstads BF 1 1 1
30 AtvidabergsBK 2 6 22 74 BKVildkaninen 1 1 1
31  Stocka BSK 4 10 20 74 IK Osterviking 1 1 1
32 BSKlggesund 2 5 19 74 Linkopings SKF 1 1 1
32  BollndsBK 4 9 19 74 Vaxjo AlS 1 1 1
32 BodensBKP 3 8 19 332 1053 2634
35  BKFriskyttarna 4 1 18
36 HelsingborgsBK 4 7 17
36 UmeaBK 5 10 17
38  Karlshamns BK 3 8 16
39  Ostersunds BK 5 1 15
39  Timrad AIF 6 9 15
41  Skogens IF 5 8 14
41  Vastbo BK 2 6 14
43  GavleBK 2 3 13
43 Eskilstuna BS 8 1 13
45  Ljungby BSK 9 9 12
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TEXT & BILD AGNETA "Nettis” SUNDVALL

Samling med Lennart Hed innan skogsrundan tar vid.

Aven vid detta kombinerade skogs- och tavel-li-
ger besokte vi Jarnvagens BF: s fina anlaggning
i Hallsberg. P4 dagordningen stod filmning,
dokumentation av utrustning, trainingsdagbo-
ken samt dven lite jobb med att sitta personliga
mal.

rje skytt fick som uppgift att utifran

programmet for lagret sdtta upp ett

mal hur ménga pilar man trodde att

man skulle skjuta l6rdag, sondag

och totalt 6ver helgen. Det visade sig

ganska snabbt under lordagen att alla skyttar

inte har koll pd hur mycket pil man skjuter pa
sina traningar.

- Lordagen borjade tidigt for nagra skyttar,

redan 06:00 s& hade en skytt valt att folja Erik

Larsson pd en traningsrunda med cykel. Tva

Léger i Svealandsgruppen

skyttar skjuttranade och detta innan vér obliga-
toriska morgonpromenad vi har innan frukost
pd varje lager. Tolkar det bara pa ett satt, frukost
08:00 dr pa tok for sent ©. Nasta ldger kor vi
frukost 05:00.

- Efter frukost delade vi upp oss i tva ging,
ett som hade valt skogen och ett som valt
tavla. Forsta rundan tog fyra timmar tog for
skogsskyttarna att avverka. Ledare Lennart Hed
visade hur detta med skogsskytte ska gé till.
Skyttarna pd tavelbanan fick en %- WA med nio
pil pd varje avstdnd. Hir gallde internationella
avstand vilket for en del skyttar betydde 90 me-
ter. Erik Larsson holl i denna 6vning.

- Innan lunch kom juniorlandslagskaptenen
Marten Blomroos for en information om junior-
landslagets ovningar, han hade ju sin bage med
sig och passade pa att utmana vdra skyttar pa en
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skogsrunda till. Med
pd detta liager hade
vi ocksa bjudit in ju-
niorlandslagsskyttar
frdn andra landsdels-
grupper, de skyttar
som skulle dka pa ju-
niorlandslagsuppdrag
veckan efter detta
liger kunde komma
och trina tillsam-
mans, vilket ndgra
hade nappat pa.

- Nu bérjade vi
nirma oss sena eft-
ermiddagen och in-
nan kvillens middag

NATIONELLT
Ir

var det fystrining, ett
alltid s3 uppskattad
punkt i vart program,
ndja... denna gang var
vi pd besok i ett gym,
dir aktiviteten bestod
av ett spinningspass
pd en timme, och
ett cirkelpass pd en
timme. Fokus var un-
derkroppen, vi hade ju
trots allt en dag kvar
att skjuta, och av er-
farenhet vet vi ledare
att fystrdningen bru-
kar ga ut 6ver var pi-
larna traffar, sa vi var
lite snilla denna géng.

- Under sondagen
hade vi fokus pa tav-
elbanan och matchs-
kyttet, bade indi-
viduellt och lag. En
sak ni kan undersoka hemma ir om storleken
pa tabben foljt med nir fingrarna vixt, vi hit-
tade en del tabbar som var for smd. Jag har nog
inte arrangerat ett liger dar aptiten varit sa stor
forut, till och med salladen gick at. Som vanligt
avslutade vi med plus och minus mote, vad har
varit bra och vad har varit mindre bra. Fystran-
ingen uppkattas allt mer. Individuell trdning
tillsammans med vara duktiga ledare var ett an-
nat onskemal. Ndgra tyckte att dntligen mycket
skytte och mindre prat.

Tidskriften Bagskytten, juni 2013

Férbundskapten Marten Blomroos utmanade med en skogsrunda.

- Mer prat utldvas pa vart hostlager.

- Vill passa pa att tacka Jiarnvigens BF som
gjorde det mojligt att arrangera ett traningsliger,
vara ledare och Tony i koket samt Anna som fix-
ade brod. Nir klockan bérjar nirma sig 21.30
pa sondagskvillen och bilen urplockad, disken
diskad, alla kvalglomda saker utreda... sd nu
stimplar jag ut for denna gang och lagger ytlig-
are ett traningsldger med Svealandsgruppen till
handlingarna.
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Christine i Turkiet

TEXT MIKAEL SVAHN BILD CHRISTINE BJERENDAL

Christine fjarde fran hoger..

Till minne av slaget om Konstantinopel i Turkiet
1454 genomfordes en ny spannande tavling 28-
29 maj vid namn Conquest Cup i Istanbul, Tur-
kiet. Var egen Christine Bjerendal var inbjuden
att forsvara den europeiska hedern.

O

terigen skulle Asien och Europa mo-

tas fast nu pd bagskyttebanan. Tva

coacher pé respektive sida samlade

sina trupper bestiende av fyra in-

bjudna herrar och fyra damer. Det

skulle tivlas individuellt, i lag och i mixed lag.

For varje vunnen match fick man ett poing in-

dividuellt, tvd poing i lag och tre podng i mixed

lag. - Detta medférde att en herre och en dam

fick skjuta tvd individuella matcher och jag blev
en av dom, berittar Christine

- Eftersom Asien sigs som gister fick man

placera ut sina skyttar efter den europeiska

laguppstillningen. Nir de individuella match-

erna var Over var stillningen 4-4, dir jag vann

min match. Direfter
vann Asien bagge lag-
matcherna till still-
ningen 4-8. Jag och
Bozlar fran Turkiet
vann sedan vira indi-
viduella matcher till
stillningen 6-8. Se-
dan vinner Asien den
forsta mixedmatchen
och da hjalpte det inte
att Europa vann sista
matchen, Asien vinner
tavlingen med 9-11

- Jag tyckte det var
jattekul, tycker Chris-
tine. Inte sd lingdrag-
et som det kan bli
sarskilt om man inte
har nigra lagkamrat-
er med sig. Men som

sagt det var kul att triffa
andra skyttar, lira kdnna och knyta kontakter.

- Tanken dr nog fran arrangoren att detta skall
bli en dterkommande tavling. Man hade jobbat
hért och lyckats far premidrministern att kom-
ma och di kommer dven media. Dessutom skot
vi pa historisk mark ddr man forr i tiden hade
tranat sina krigsskyttar, avslutar Christine.

Tidskriften Bagskytten, juni 2013
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TEXT & BILD MARTEN BLOMROOS

EJC1 gick av stapeln i Ljubljana, Slovenien i mit-
ten av Maj. Vi var ett stort gang den hir gangen
15 st skyttar och 3st ledare samt 2 st foraldrar.
Laget fick med sig tva bronsmedaljer och tre
svenska rekord samt ett europarekord vilket ar
det basta resultatet fran EJC pa lange.

Rekonstruerad del av muren runt Konstantinopel.

io av vdra skyttar anlinde till Ljubljana

utan bagage vilket inte dr virldens bis-

ta start pd en tdvling. Men arrangorer

gjorde en mycket bra insats och lyck-

ades lokalisera bagaget samt fixade si
det anlinde dagen efter innan den officiella trin-
ingen borjade s& nu var vi pd banan igen.

- Tavlingen var dmsom vin och 6msom vat-
ten. Moa Andersson var anmald till laget i Com-
pound Junior Women men lagtivlingen uteblev
och Moa flyttades till sin ritta klass, dvs cadett
da fick vi ett mixlag istdllet med Isak Carlsson
som skot mycket bra och tog en bronsmedalj.
Moa kom 7: a individuellt och tangerade det
svenska DC21 rekordet i en av finalerna pa
143p, mycket bra jobbat av en ung tjej pa sitt
forsta uppdrag. Cadett compoundgrabbarna
skotte sig ocksd med den dran Isak Carlsson,
Hampus Borgstrom samt Linus Stromberg skot
nytt Europarekord pd 2051p. Detta gav Sverige
en forstaranking i lagtivlingen dar laget slutade
trea. Endrina Shabani skot nytt svenskt rekord
i grunden, motte Helena Forsberg i semin dir
Helena vann, sedan tog det tyvirr slut och com-
poundtjejerna slutade atta respektive nia.

- P4 recurve sidan var det sdmre stallt. Det ar
naturligtvis en nackdel for oss nordbor jamfort
med sydligare linder att vi kommer igdng med
utomhusskyttet ett par manader senare. Bast var
Ludvig Flink som skot 1225 (fita 1440) men
dkte ut i 16 dels finalen samt Cecilia Blomgren
och Johanna Gullroos som ocksd dkte ut 16 dels
finalen.

- Nu siktar vi pad EJC 2 i Bukarest, Ruminien
i mitten p4 juli.

Tidskriften Bagskytten, juni 2013



TEKNIK & TRANING
20

Idrottens grunder

- Vad ar det som hander i musklerna om jag spanner mig?

TEXT LEIF JANSON BILD MIKAEL SVAHN

MUSKELREKRYTERING

[
>

Forst rekryteras smé och ldangsamma muskelfibrer
framstav typ 1.

0,

- N

Allt eftersom kraven hojs rekryteras storre och
snabbare muskelfibrer.

00000

N~
Rekryterade muskler

I rubriken fragar vi oss vad som hiander i musk-
lerna om jag spanner mig. Detta har visat sig
ha stor betydelse for hur vil vi kan utféra en
uppgift oavsett om det ar att spela piano, skjuta
bage eller lyfta tungt. Vid olika aktivitet aktive-
rar vi olika typer av muskelfibrer med tillhrande
nervtradar. Att utveckla sin skjutteknik utan att
beh6va kimpa med spanda muskler orsakade av
en stark bage ar a och o... prova!

orst en avancerad forklaring: Musklerna

bestdr av olika muskelceller, eller mus-

kelfibrer, de ir olika beroende av i vilk-

en muskel de sitter och i vems muskler

de sitter i. Generellt har vi tre sorters
muskelceller:

¢  En som skoter finmotoriken, forst de s. k
roda muskelfibrerna (typ I).

e  Sedan kommer en "mellangrupp (Typ
ITA)” som skoter uthdllig styrka, och ar
svagt rosafirgad.

e  Slutligen en tredje grupp, de vita muskel-
fibrerna (Typ IIX), som skoter arbeten upp
till maximala styrkeinsatser under kort tid.

Nervtradar

Till muskelfibrerna gar forstds nervtradar ocksa
dessa dr indelade i grupper som kallas a, b, och
c. en sort till vardera art av muskelfibrer: A dr

Vilande muskler

KRAFT

den tjockaste nervtrdden och har en snabbare
ledningshastighet. Det dr den som leder signalen
till de finmotoriska muskelfibrerna, de roda.
Den nerven har en nervsignal som ligger beredd
nu direkt att ge order om att gora sin uppgift,
”muskelfiber dra dig samman”. Detsamma
giller inkommande signaler som har mer av
finkanslighet, an andra nervtradar.

- Om jag spanner mig muskulirt tappar jag
mycket av den finkidnslighet som ar bra att ha i
tekniken t. ex att spela piano, kdnna pa en yta
eller att skjuta bage, dir de basta utovarna har
nastan O-aktivitet i fullt drag. Det att nervtra-
darna har en hierarki, grupperat efter olika
ledningshastighet, kallas i forskarkretsar for
Sinderellasydromet. De finmotoriska enheterna,
a-nerven och de tillhorande muskelfibrerna, ir
alltid redo att gora sin uppgift, liksom Askungen
som var uppe tidigt pA morgonen och jobbade
och fick lagga sig sist nar allt var stidat och dis-
kat. Darefter kommer b- respektive c-enheterna.
Det att direkt gora ett tungt arbete snabbi som
bara den ar svart att lira in. Tyngdlyftarna talar
om att det tar 8 ar att ldra sin kropp att lyfta
maximalt. Den uppgiften skoter de vita fibrerna
(Typ IIX) och c-nerverna. Svarigheterna for tyn-
gdlyftarna dr att man har svért att lara hjarnan
att ”bara” rekrytera de vita muskelfibrerna. De
andra grupperna vill komma in och hjalpa till.
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Flera av oss har sikert
hort historien om mam-
man som kunde lyfta
undan en bil nir dottern
kommit under. Dir han-
dlade det om att direkt
rekrytera de vita typ IIX
fibrerna utan att tinka,
bara gora. - Ar man avspind i musklerna skots
rekryteringen av muskelceller automatiskt och
pé rétt sitt i kronologisk ordning. Inte nog med
det, di sker ocksi in interaction mellan flera
motoriska enheter, motoric units, MU, nerver
och tillhérande muskelceller, som gor samma
jobb. En anspinning ger en ensidighet dirfor
att vixlingen har svért att ske. Forskare menar
att oonskad anspanning genom ensidigt arbete
fororsakar fibromyalgi och s. k tennisarmbdége,
ganska smirtsamma saker att drabbas av.

- Nir du drar upp bdgen ir det bra om du re-
dan frdn boérjan har avspinda muskler. Det att i
uppdraget och ankringen ha en muskelspanning
som du sedan skall forsoka minska dr svart,
du gér en omvig som kan vara till forfang for
din skjutning. Bigen skall dras upp lugnt och
avspant utan extra rorelser och aktiveringar i
muskler som inget har med din teknik att gora.
Av ovanstdende forklaring forstar du att det kan
vara nist intill omojligt att spanna av pa ett per-
fekt sitt i fullt drag. Kdnslan har bedévats. Om
du dessutom har en komplicerad teknik ar
det svért att kopiera skott efter skott.
Enkelhet dr det som skall gilla.

Om jag vill ldara in en ny teknik-
detalj ar det lattare att fa till den-
samma om skytten dr avspand.
En spind skytt har blockerat
kdnslan som gor att det dr svdrare
att lira in tekniken. Det tar
langre tid att nd mélet om
eleven ndgonsin nar mélet.
Har anser jag att vi har ett
ansvar, att rent allmint

“Svadrigheten for tex en tyngd-
lyftare dr att Idra hjdrnan att "bara”
rekrytera de vita muskelfibrerna. De
andra grupperna vill girna komma

in och hjdlpa till”.

TEKNIK & TRANING

Kom nu ihdg att alla
justeringar pa barnen
bor goras med svag
bdge. Forr hade vi en-
kla plastror for att
skytten latt skulle fa
till  utvecklingssteget.
Vir  forbundskapten,
Tomas Johansson, bodde hos mig i bor-
jan av sin utbildning i Stockholm. Tomas
ville utveckla en detal;j i sin skjutning och
gick via plastroret under flera manader
och det gav resultat. Sommaren efter
skot han svenskt rekord pd FITA-ronden
(som den hette dd). Kom ihag att Tomas
tog en genvig for att nd resultat. Tank
om vi kan anvinda plastrorsbagar ocksa

i dag!

- Det tar langre tid att ldra sig en teknik
eller att utveckla en detalj i densamma om
ocksa bagens styrka skall besegras vid varje
skott. Skjutning med finmotorisk kinsla
och spianda muskler borde vara sjilvklart
att dessa bdda faktorer knappast hinger
ihop. Avspinning ir en teknik som alla

mastare behirskar. Kom nu ihdg det!

- Ménga av vdra bista skyttar genom
aren har under vintersisongen jobbat med
att forenkla sina tekniker, ven om de redan

natt virldsklass i sin skjutning. Visst ar

det konstigt att vi behover g& om-

vagar ndr vi lir oss en teknik! Om-

vigar som gor att vi parallellt med
traningen mdste forenkla det vi gor.

- Kanske dr problemet att vi har s
maénga sma detaljer att sitta pd ritt plats
for att uppfylla mélet, en perfekt teknik.

Eller dr det kanske sd att vi mentalt ham-
nar utanfor oss sjdlva och jagar poing istillet
for att lara oss att utveckla en bra teknik? Har
maste vi alla rannsaka oss sjidlva och kanske tala
med en mentor som vet vad det handlar om, att
skjuta i mitten.

jobba med avspinning i
muskulaturen.

Vi talar i lugna

ordalag och forsoker fa skytten att
folja instruktionen utan att oonskade
aktiviteter kommer in.

Signaloverforingen sker pa kemisk vag.

Har sker dverforingen av
signaler mellan nervtradarna.

Tidskriften Bagskytten, juni 2013



TEKNIK & TRANING
22

Compoundtrimning

- Releaset och avfyrningen

TEXT MIKAEL SVAHN BILD MORGAN LUNDIN

I tidigare nummer har vi pratat om kryptrim-
ning och att ligga ned mycket tid pa att sitta
sin grundteknik likvil som att hitta sina vinklar-
och stabbkombinationer for att fa en stabil bage
i skogen. Hir fortsitter Peter Grip att prata lite
om releaset och avfyrningen.

anga anvinder idag ett si kal-

lat ”backtensionreleas”. Det be-

tyder att releaset antingen ir av

Stanizlawskityp eller att det dr

stallbart att utlésa vid en viss be-
lastning. Alla forstar ocksd vikten av timing dvs
den tid det tar frdn ankring till skott. Om den
tiden ligger pd mellan 7-12 sekunder som hos
manga av de amerikanska skyttarna eller mellan
4-8 sekunder som det gor for Morgan Lundin
ar sakert en personlig friga men har giller det
att lagga ned mycket tid pd att vara konsekvent.
Skriv girna ned emellandt hur konsekvent du ar
i din timing.

Lite muskelspéning

I USA forsoker man ligga allt mindre muskel-
kraft i arbetet och istillet slappna av mot stop-
pet med endast ett mindre arbete pdkopplat. Or-

det ”Avslappnat” dr ett nyckelord i allt skytte.
Ett sitt att bibehélla en battre spanning i arbetet
ar att placera bdde axeln och dragarmbdgen
lagt. I Sverige har vi en tendens att ligga for hogt
med axeln pd dragsidan. Detta har vi pratat om
i samband med George Ryals besok i Lindome,
se tidskriften nr 1110.

Nir det giller tummreleaser jobbar man my-
cket pd att “omsluta” releaset med handen for
att sedan slappna av under timingperioden vilket
utloser skottet. — Jag tycker personligen att man
skall ha releaset ganska hart stillt sa att skytten
végar ligga pad tummen med ett visst tryck redan
frén borjan utan att vara radd for att det skall
utlosa av misstag. — Lagg ned mycket tid pa att
hitta det som passar dig och trana in det.
Avfyrningen
Detta moment ar mycket viktigare an vad mén-
ga tror, sager Peter. Det giller dven hir att lagga
ned mycket tid pa att vara konsekvent och en-
kelt genomforande utan att bli trott. Den som
kan hilla sin teknik linge tjinar massor av pd
det, menar Peter. Aven George Ryals som var i
Sverige och Lindome for ett par ar sedan fore-
sprikar samma avfyrningsmetod som kan vara
vil vird att prova. Han menar att metoden gar
ut pd att ndr handen slappnar av under timing-
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perioden oOkar trycket pd ldng- och ringfinger av releas du viljer har ingen betydelse det skall
medan trycket pd pekfingret minskar och ska- funka med den som skjuter, tycker Peter. I ndsta
par en rotation av releaset i handen som utléser nummer skall vi prata om trimning av pilhyllan
skottet. och lite annat.

Att trimma releaset
Har géller det att hitta at ldge i handen dir du
kan vara sd avslappnad som mojligt. Vilken typ

Antioxidanter & tréning

- sanningar och myter

TEXT MICHAIL TONKONOGI BILD MIKAEL SVAHN

Celler i vara kroppar behover stiandigt energi. Energin framstalls framforallt genom att naringsam-
nen som vi far i oss med maten forbrinns” med hjilp av syre som vi andas in. Genom denna for-
branningsprocess frigors energi som celler behover for olika processer som t ex muskelkontraktion
eller uppbyggnadsprocesser. Cellernas forbranning ar dock inte 100 % effektiv. I den har processen
omvandlas en del av syret som forbrukas till sa kallade fria radikaler. Det ar kemiska féreningar
som ar extremt reaktiva, dvs de reagerar valdigt latt med andra molekyler. Pa det sittet blir de
valdigt farliga. Sa fort en fri radikal stoter ihop med cellens proteiner, fett eller DNA sa forstor den
dessa molekyler. Idag vet man att just bildning av fria radikaler ar involverad i de flesta patologiska
processer (sjukdomar) och dven ligger bakom sjélva aldrandet. Fria radikaler som bildas i vara cel-
ler forstor succesivt cellernas DNA (arvsmassa), vilket leder till att celler bildar felaktiga proteiner,
fungerar allt simre, bildar mer och mer fria radikaler och slutligen dor pa grund av detta. Utover
forbranningsprocessen bildas fria radikaler dven nir vi solar oss, roker, dter grillat kott, mm.
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or att skydda sig mot
de skadliga effekterna
v fria radikaler har
kroppen utvecklat ett
speciellt skyddssystem,
sd kallat antioxidativt forsvar.
Dess uppgift dt att ta hand om
och oskadliggora fria radikaler innan de hinner
stilla till med skada. Det antioxidativa forvaret
inkluderar bide substanser som kroppen pro-
ducerar sjilv och sidana som man far i sig uti-
frin med maten. Dessa benimns antioxidanter
och har férmagan att reagera med fria radikaler
och neutralisera dem. Problemen uppstdr forst
nér bildningen av fria radikaler Gverstiger cel-
lens formdga att forsvara sig. Da uppstér ett
tillstdnd som kallas oxidativ stress.

- Niar kunskapen om fria radikaler och det an-
tioxidativa forvaret borjade sippra ut fran for-
skarkretsar till den breda allmidnheten uppstod
en vag av intresse. Vikten av att f4 i sig s& mycket
antioxidanter som mojligt framholls i kvallstid-
ningar och hilsomagasin. Olika produkter som
fargglada frukter, choklad, rétt vin, mm, lyftes
fram som sarskilt nyttiga pga dess hoga innehall
av antioxidanter. Utbudet av antioxidanter pa
burk i hilsokostbutiker formligen exploderade.

Fria rakikaler och traning
Ganska tidigt kunde man pdvisa att bildning av
fria radikaler 6kar i samband med trining.

- Det dr inte sd konstigt dd kroppens syrefor-
brukning okar ndr man tridnar, di bildas dven
mer biprodukter till syreforbrukningen, dvs
fria radikaler. Man ansdg da att det ar sirskilt
viktigt for idrottare att fa i sig extra mycket
antioxidanter med maten for att forhindra de
negativa effekterna av forhojd bildning av fria
radikaler vid trining. Man har dven lagt fram
en hypotes om att oxidativ stress, d& bildning av
fria radikaler overstiger kroppens férmaga att
forsvara sig mot dessa, kan vara grundorsaken
till vertraning.

Overtrining

Forfattaren sjilv deltog pd 1990-talet i en studie
som testade denna hypotes. I denna studie har
en grupp idrottare fatt extra tillskott av antioxi-
danten Q10 medan kontrollgruppen fick sock-
erpiller (placebo). Bdda grupperna fick genomga
en mycket hard triningsperiod och forvintnin-

“Fundamentalism
i kostfragor saknar
vetenskaplig grund”.

gen var att de som fick anti-
oxidanten skulle klara sig bra
medan de som fick placebo
skulle bli 6vertrinade. Till var
stora forvaning blev resultaten
helt annorlunda. De som fick
sockerpiller blev faktiskt bat-
tre med trianing och okade sin prestationsforma-
ga medan de som fick antioxidanten inte blev
ett dugg bittre (Malm et al. 1997). Extra intag
av en antioxidant tog helt enkelt bort trining-
seffekten! Senare studier har visat att extra in-
tag av hoga doser av t ex, C- och E- vitamin,
som dr kraftfulla antioxidanter ocksd tar bort
trianingseffekten vid sdvil styrke- som vid uthal-
lighetstrining (Nikolaidis et al. 2012). Aven
antiinflamatoriska mediciner som till exempel
Voltaren har samma effekt . Dessa mediciner har
sin medicinska verkan bl a genom att de ir anti-
oxidanter som ir avsedda att dimpa immuncel-
lernas produktion av fria radikaler och darmed
hemma inflamation. S att dta Voltaren for att
kunna tridna kan leda till att man inte far ndgon
effekt av sin trdning och riskerar att forvirra
skadan.

- Sammantaget kan man siga att om man
tillfér kroppen extra mycket antioxidanter i
samband med trining sd ger inte triningen sam-
ma effekt. Den 6kade bildningen av fria radikal-
er i samband med trining utgor, nimligen, sjilva
signalen till kroppens celler att anpassa sig till
traning och bli battre. Om man himmar denna
signal sd har kroppen ingen aning om att man
tranar overhuvudtaget. Man kan ju inte skicka
ett mail till sina muskelceller och skriva att ”nu
ha jag blivit duktig och gar till ett gym tva ggr
i veckan”. Det behovs en kemisk signal och sig-
nalen utgors av just fria radikaler.

- Vi har visat att en 6-veckors lang traningspe-
riod okade kroppens potential for att bilda fria
radikaler men inte det antioxidativa forsvaret
(Tonkonogi et al. 2000). Detta stirker tesen om
att den obalans som uppstir mellan muskelns
pro- och antioxidativa kapacitet till foljd av
trianing utgdr en viktig forutsittning (signal) for
muskulaturens anpassning till traning.

Antioxidanter och hélsa

Men bortsett frin traning da? Ar det inte bra att
fd i sig mycket antioxidanter for hilsans skull?
Faktiskt inte. De basta och mest omfattande
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studierna visade att extra intag av antioxidanter
okade dodligheten bland studiedeltagarna
(Bjelacovic et al. 2007; Miller et al. 2005).

- Vissa studier fick man tom avbryta i fortid nir
man insag vad konsekvenserna blev. S& svaret ar
nej, det ar nog inte s bra att dverdriva intaget
av antioxidanter pa nagot satt. Fria radikaler ar
viktiga signalsubstanser som inte bara ir involv-
erade i anpassning till trining utan deltar i ett
stort antal livsviktiga biologiska processer.

I kroppen rader det en kinslig balans mellan
bildningen av fria radikaler och det antioxida-
tiva forvaret. Blir det for mycket av fria radikal-
er s dr det inte bra, men blir det for lite s3 ir det
inte bra heller. S& som dataminniskorna brukar
sdga ”If it’s not broken, don’t fix it!”. Det gamla
svenska “lagom” dr nog det bista receptet nir
det giller antioxidanter. At lite av varje och
overdriv inte &t ndgot hall sd blir det bra.

- Under den senaste tiden har forskarnas
fokus dndrats fran intaget av antioxidanter med
maten till stimulering av kroppsegna antioxida-
tiva mekanismer. Den 11 juni i a&r kommer Petra
Bergstrom forsvara sin avhandling vid Sahlgen-
ska akademin i Goteborg. I avhandlingen pre-
senteras studier som visar att ett imne som heter
sulforafan och som finns i broccoli kan stirka
cellernas antioxidativa forsvar (Bergstrom et al.
2011). Sulforafan ir inte en antioxidant utan
precis tviartom en oxidant som utmanar cellens
antioxidativa forsvar. Tillforsel av den far celler
att starka sitt antioxidativa forsvar och pa det
sdttet Okar cellernas motstandskraft mot DNA-
skada och cancer. S& det nyttiga i broccoli ar
inte antioxidanter, utan precis tvirtom prooxi-
danter! Broccoli idr, med andra, ord fortfarande
nyttigt, men av helt andra orsaker dn vad man
tidigare trott.

- S& ater igen, fundamentalism i kostfragor
saknar vetenskaplig grund. At lite av varje, vari-
era kostens sammansittning och lat bli piller
fran firgglada burkar sd blir det bra! Min er-
farenhet dr att ménga har vildigt starka dsikter
om maten. Jag hiller ganska ofta forelisningar
kring traning pd olika hill i landet och sd fort
man beror kosten sa blir det kénsligt. Extrema
uppfattningar blir nistan religion. Man blir dov
till sakliga argument och blir nistintill férolam-
pad nir jag fragar efter de vetenskapliga beligg
som man bygger sina pastdenden pa. Minniskor
soker girna genvigar och vill girna tro att man
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kan 16sa alla problem genom extrem kost. S& ar
det, tyvirr, inte. Det man kan konstatera utifrdn
de existerande vetenskapliga ronen dr att gam-
mal, hederlig, varierad svensk husmanskost ar
inte helt fel om man vill vara frisk och ha nytta
av sin traning.
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Laga 3D-djur

TEXT & BILD BEN ELWING

Livet for 3D-djuren kan forlingas genom att reparera dem med etafoammaterial, dven djur som
gatt i flera bitar och storre skador kan lagas med samma princip. Lattast ar att gora reparationen

innan skadorna blivit for stora, enl. den har visade principen.
L BN |

r djuret mycket sonderskjutet kan det behovas att bada sidorna lagas for att fa tot. 10
cm tjocklek etafoam for att stoppa compoundpilar.
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Nedan foljer bildtexter till bild nr R3D....

1. Mattligt sonderskjuten MacKenzie
Antilop.

2. Detta ar vad som behovs.
Etafoam 700 tjocklek 5 cm, fogskum,
stick sdg, kniv, tumstock, tuschpenna,
traplatta, spinnband, rund mall i hjart-
storlek, tidningspapper, slipmaskin med
roterande fil, sprayfarg.

3+4. Mat hjirtringens lage pa djuret, gor

marken att mita ifran.

5. Mit storlek pa det omrade som skall

repareras.

Tidskriften Bagskytten, juni 2013

Rita den uppmaitta formen pa eta-
foamen. P4 djur som ir sd skadade

att det nastan delat pd sig kan eta-
foamen sagas ut i kryssform for att
binda ihop djurkroppen.

Saga ut formen med sticksdg.

Ligg den utsdgade biten pa djuret och
rita av formen.

Saga med sticksagen efter linjen.
Sagbladet skall vara ca 5-6 cm langt for
att matcha etafoamens tjocklek pd 5 cm.
Saga sd att sparets kanter blir parallella,
sdga inte vinkelriat mot djurkroppens
bojningar sé att det bildas ett koniskt hal.



VARNYHETER!

Hatt inkl brodyr

= Trendig halt gjord | bormull, finns | born och vuxenstoriek,
+ Barnstl, frdn 4 &r
= Wumanstorek, 5/M=56 cm, LIXL=58 cm Pris inkl broohyr

* Piping pd kant | kontrastidrg
4 metalltghos
= & stickade s&mmar pd kant
« Vodderat satinsvettbond kr
= 100 % borslod bomullshwi
Frizk

# ifkommer

Bestall din hatt nu!

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

Bagskyttehistoria

TEXT MIKAEL SVAHN BILD ARKIVBILD

otala Bagskytteklubb bildades pa

ett lokalt café den 6 augusti 1954.

Initiativtagare till foreningen var

Hans Andersson, som gjort stort »

pionjirarbete for Ostergdtlands

bagskytte. Internationellt dr klubben kind for 4

att ha haft vérldens bista klubblag och 1957 | <
skot trion Nils ”manen” Andersson, Karl-Erik L :
Thorsson och Sten-Erik ”sme'n” Karlsson, den [ 4  —— -
hogsta poing som ndgonsin ndtts av ett klub-
blag, 3 155 podng o6ver 1440-ronden. Detta
skedde i den internationella korrespondens-
serien. Visserligen riknades dir bara nationslag,

G ]
W
&

Fr.v. Sjunne Ekman, Sten-Erik Karlsson, Nils Andersson.

men detta kom kuridst nog att utgéras av MBK: For mer bagskyttehistoria se,
s mannar. Aren 57 och 58 tog man lag-SM-guld www.bagskytteakademiens.se.
pa tavla.
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11

13

14.

15.

16.
17.

18.
19.

TAVLINGS A NNONSER

. Sdga ut tartbitar, lite kors och tvirs.
-12.  Bryt loss tarbitar.
Med en bojd kniv kan de utsdgade
bitarna skiras av.
. Klart utskuren.
Prova att etafoambiten passar i det
utsdgade halet. Passformen behover
inte vara perfekt da fogskummet fyller
ut ev. Springor.
Forbered nista steg da det blir
mycket brattom d4 fogskummet expan-
derar vildigt fort.
Ligg fram bradbit, tidningspapper,
spackelspade (tribit) och sitt spann-
bandet runt djurkroppen.
Spruta fogskum i djurets hal. Smeta
med spackelspaden ut skum sa det
fastnar pd hélets sidor.
Spruta fogskum pd etafoambiten och
smeta ut det pd bitens kanter och
undersida.
Tryck in biten i hélet.
Ligg pa en tidningssida 6ver etafoamen
och direfter tradplattan.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

TAVLINGSANNONSER

Spinn spannbandet runt djurkroppen
och drag at hért, dr djuret omtaligt
lagg da dven en trabit under djuret.
Lat detta sedan std i tvd dygn och torka.
Lossa spannband och tag bort bradan.
Skir med tunn kniv bort 6verflodigt
fogskum.

Forma etafoamen med kniven efter
djurkroppen.

Mt ut hjartmallens lige och rita

pé djuret en ring runt mallen.

Slipa ett spar efter linjen med en
roterande fil (ca 4 mm i diameter)
Slipa lite ldtt med ett sandpapper for
att jamna till ytan och for att firgen
skall fastna béttre.

Sprayfirga.Det kommer efter hand
som djuret anvinds att behovas lite
ny farg da pilahédlen framkallar den
vita etafoamen.

Djuret kommer nu att stoppa minga
pilar tills ny lagning kan ske.

INBJUDERTILL
"AURORA-FALTEN”
LORDAGEN DEN 27 JULI 2013

GROSVAD. Vigvisning fran vig 51. Vid FBSK:s inomhusbana

AVGIFTEN BETALAS IN KLUBBVIS
I GOD TID FORE START.

\

\'-."?45,,”&6,
START: KIl. 10.00. Virmning fran kl. 09.15 till 10 minuter fore start.
ROND: 2 x 12 faltmal. varav 12 dr o-mairkta.
PLATS:
KLASSER:  Alla enligt SBF:s bestimmelser.
DOMARE: Christer Epparn.
ANM. AVG: 180 :- for sen. och ildre.

Ovriga och lag100:- kr.

ANMALAN:

Senast den 20 juuli till : Bo Andersson/Inger Pettersson Mellangrindsv. 22 B, 612 37 Fin-

spang tfn: 0122-15509, eller via e-mail bo.inger.andersson@telia.com

VALKOMNA !!!
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inbjuder till
Sigrid Johanssons minne
WA/SBF 70 m/ 72pilar +Finaler

6 juli 2013
Plats: Stockholms Ryttarstadion
Start: Kl. 9.30 med inskjutning.
Avgift: Klasser 21 och dldre 200:-, 10-16 klass 120:-
Klasser: WA/SBF 70m, SBF60m,SBF50m,SBF40m,SBF30m. SBF20m i mdn av plats.
Finaler i klasserna 21-60 med minst 4 deltagare
Servering: Vid klubbstugan
Anmilan: Senast den 28 juni till
Mail: Johnny Bengtsson ordforande@stockholmsbk.se eller
tel. Mobil: 070 300 45 22
Mail: Eva Tessem: eva@stockholmsbk.se
Info: www.stockholmsbk.se

Vigbeskrivning:  Fiskartorpsvigen 38. Folj skyltar fran Lidingovigen.
Karta finns pa hemsidan. (Hitta till oss). GPS: N 59° 21.005°, E 18° 5.000

Parkeringsplatser anvisas.

Q00%ke 2 Givle Bagskytteklubb inbjuder till
i

‘o v* Lordag den 10 augusti kl. 10.00. klubbens bana
o ) Rond 3x10 3D-mal, en pil/mal
Anmailan: Senast Mandag den 5 aug.
Helst e-post: gavlebocken3d@ gmail.com
Tel. Mona Bjorklund, 070-647 66 37

Fragor: Inge Berting, 026-19 13 44, 070-607 63 50 Uppviarmning: k1. 09 - 09.45

Forsaljn: Mat, korv, liask, kaffe m.m. Avgift: 200/120:- vid forskott]
Vagbeskrivn: Kor avfart Givle C, sedan skyltat pa pg 121013-7
Koordinater: N-60-39-586, E-017-04-986 Pa plats: 220/140:-

Plats: I 14 6vningsomrade.

Pa startkorten utlottas en E-bagen classic, Vinnaren far vilja styrka. OBS! Priset maste himtas
personligen direkt efter prisutdelning. I annat fall sker ny utlottning.
Penningpris i langbageklassen till dam- och herrsegrarna. Sponsrat av Ulla och Jan Domeij

(")vernattning: Scandic erbjuder Enkelrum 890:- Dubbelrum 990:-, inkl. frukost. Boka i tid!
Bokningskod: Bagskytte Gavle 2013. Ring tel.: 026-4958110 kontorstid for bokningar.

OBS! Boka helgen for tivlingar i Gavle lordag och Sigtuna sondag
Varmt valkomna! Coop Forum i Valbo, Triennium
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Pd uppdrag av Svenska Bigskytteforbundet

/, inbjuder

| AVESTA BSK Er till

\\ SVENSKA MASTERSKAPET I FALTBAGSKYTTE
R 3 -4 gugusti 2013
Tivlingsplats: Avesta BSK:s fdltbana norr om Rembostugan, kring Erikssons PI&t

WGES 84 (lat, lon):N 60° 11.620', E 16°6.689°
WGS 84 decimal (lat, lon)60.19366, 16.11149

Earta: Se hemsidan
Begriinsat med parkeringsplatser, samdk i mijligaste mdn.

Omfattning och 1x24 mél omirkt falt eller 1x24 mdl mérkt falt bida dagarna:
tider: lérdag 3 augusti ki, 10,00, Uppvirmning: 08.30 - 0945,
séndag 4 augusti kl. 10.00. Uppvirmning: 08.30 - 09.45. Seedade patruller

Klagser: Klasser enligt SBF bestimmelser och onominerade lag om tre skyttar enligt
SBF.
Juniortdvling 13 klassen (ET ingdende i SM) ingen lagtdvling fér juniorer

Materialkontroll: Den som vill ha sin utrustning kontrollerad kan viinda sig till téviings-
expeditionen. Stickprovskentroll kommer att ske under tévlingarna. Férenings
skjuttrija dr obligaterisk samt dvriga kldder enligt SBF.

Tavlingsexpedition:  Avhdmtning av startlistor och avprickning sker vid tévlingsplatsen:
Fredag den 2 augusti 17.00 - 21,00
Lérdag den 3 augusti 07,00 - 09.00

Anmiilan: Skall vara Avesta BSK tillhanda senast den 14 juli 2013
Insindes klubbvis till: peo.gunnars@telia.com eller per post till
Falt-5M 2013 cfo PeO Gunnars, Gunnesgatan 9, 784 45 Borldnge,
Ange klubb, skyttens namn och klass

Anmilningsavgift:  Individuellt; 450 kronor och lagavgift; 300 kronor. Juniorer pd svart pdle:
200 kr, Betalas klubbvis i samband med anmilan pd bankgire 830-5542
Ange FALT-5M 2013 + klubbnamn som referens.

Fartdring: Kommer att finnas vid tivlingsplatsen. Farsiljning av mat, korv med brad,
smirgdsar, dryck, frukt, godis m.m.

Logi: Camping inom taviingsplatsen & e] tillitet pga fd parkeringsplatser!
Se hemsidan var ndrmaste camping finns,
Gvriga Avesta BSK: Michael Cekal 070-612 71 16 m.cekal@telia.com
upplysningar: Sekretariat: Fed Gunnars 070-304 15 01 peogunnars@telia.com
Hemsida http:/ fwwwl.idrottonline se/ AvestaBogskytteklubb-Bagshkytte/
Vilkomna!
Avesta BSK
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Norra Svealands BF

inbjuder till

DM
9/6 DM i Tavla, BSK Sturarna
11/8 DM i 3D, Sigtuna BS
1/9 DM i Jakt/Falt, BK Siljanspilen

Inbjudan skickas till berérda
klubbar.

Vialkomna!

Sigtuna BK inbjuder till

Thors 3D

Tillika DM for
Norra Svealands Bagskytteforbund
Sondagen den 11/8

Plats: Klubbens utomhusbana i
Rivsta mellan Sigtuna och
Mirsta bakom f.d. campingen.

Tid: Sondag den 11 augusti 2013 start
k1 10:00, inskjutning 9:00-9:45

Avgift: Klass 21 och ildre 200 kr,
klass 16 och yngre 120 kr.

Anmilan: Senast mandag 5/8 till:
svante@brokoko.se

Fragor:

Svante Gustafsson 0768 63 83 29

Herman Andersson 070 94 66 940

Klasser:  Enligt SBF:s bestimmelser

Rond: 3 x 10 mal. Ingér i touren

Servering kommer att finnas.

For vigbeskrivning se var hemsida.

Vilkomna
Sigtuna BK, www.sigtunabk.com

SATSERUPS IBF
inbjuder till
SKANEVARGEN
Séndagen den 1 september

Plats: Klubbens utomhusbana i Satserup,
Horby. Skyltat fran E22, norr om
Ekerddsrasten

Start: KI. 10.00, uppvarmning kl. 09.00 - 09.45

Rond: Jakt 30 mal

Domare: Ervin Herbertsson och
Hans-Ake Olofsson

Klasser:  Samtliga enligt SBF

Anmélan: Senast sobndagen den 25 augusti till:
Roger Nilsson, bettanroger@hotmail.
com, 0413-226 87 eller
Bertil Nilsson, bertil.ludde@gmail.com,
0415-513 50
OBS! Inbetalning sker klubbvis till
pPg: 696769-9 senast 25 augusti.

Anm. avg: Klass 16-60 och LB, 160 kr och
Klass 10-13, 100 kr
Vid efteranmalning tillkommer 50%

Servering: Enklare servering kommer att finnas.

VALKOMNA

Vetlanda Bagskytteklubb inbjuder till
Vetlandajakten 2013
Lordagen 6 juli, 2013

Tavlingen ingar i 3D-touren

Plats: Vetlanda skjutbana, folj skyltar Centrum/
Vetlanda Motorstadion. Skyltat fran vég 31/32:an
(Ndssjo) & 47:an (Malilla)

Tavling: 1x30 mal 3D-djur. Klasser enligt SBF.
Starttid: KI. 10.00

Varmning: Fran kl. 09.00 - 09.45

Avgifter: Senior: 200 kr Junior/motionar: 150 kr
Anmadlan: Senast sondagen den 30 juni 2013
Endast via e-post : jokke.e@telia.com

Vid anmdlan efter sista datum uttages avgift med
50% av startavgiften

Info: Annica Mathson Berg: 070-2488507 (OBS! ej
anmalan)

Servering: Sedvanlig

Ps! | vantan pa prisutdelning kommer vi att erbjuda
langdskjutning da tavlingen anordnas i anslutning
till en 300 meter gevarsskyttebana!

Hjartligt valkomna!
Vetlanda Bagskytteklubb
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TAVLINGSANNONSER

PAO UPPDRAG AV
SVENSKA BAGSK?TTEFORBUNDET
INBJUDER SKOVDE BAGSKYTTEKLUBB TILL

SVENSKA MASTERSKAPEN I JAKT
Lordagen och Sondagen den 14 — 15 september 2013

Tavlingsplats: Skovde Bagskytteklubb

Claesborg, Simsjovigen

Skyltning kommer att finnas pa infartsvigarna.
Tavlingsform: 2 X 30 jaktmal
Uppvarmningsskjutning: Lordagen kl. 07.30 - 08.45

Sondagen kl. 07.30 - 08.45

Uppstillning: Lérdagen kl. 09.00 for invigning och upprop
Sondagen kl. 09.00 f6r upprop

Tavlingsledare: Stig Svensson Skovde bagskytte klubb

Klassindelning: Samtliga klasser enl, SBF 21-klass och uppat

Saval individuellt som lag.
13 klass ar vilkomna att skjuta. Dom kommer att skjuta pa svart

pale.
Anmailningsavgift: Individuellt 400:-
Lag 250:-

13 klass 200:-

Avgiften sitts in klubbvis samtidigt med anmalan pa
postgiro 231078-7.
Ange Jakt-SM pa inbetalningskort.

Boende Se www.nextskovde.se

Anmalan: Skriftlig anmalan skall ske klubbvis pa utsiand blankett och skall vara
oss tillhanda senast 12/8 2013 under adress Skovde bagskytteklubb, att
Mikael Johansson Forsby Solvik 541 92 Skovde

MER INFO OM TAVLINGEN FINNS ATT LASA PA INBJUDAN SOM SKICKAS TILL
KLUBBARNA, SAMT PA.
www.skovdebagskytte.se

Tavlingsexpedition: Fredag kl. 17.00 - 20.00, 16rdag kl. 07.00 — 18.00,
sondag kl. 07.00 — 18.00

Efteranmailan: Efter utgang av ordinarie anmilningstid i man av plats mot 50%
forh6jd anmalningsavgift.

Upplysningar: Mikael Johansson Tel 0708-787338 Stig Svensson
Tel 073-4292960
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Stocka Bagskytteklubb inbjuder till
foljande tavlingar

Stocka-pilen lordagen den 21 september 2013
Plats: Stocka IP
Lat N 61°53'30" Lon E 17° 19' 38"

Tid: K1 10.30 med uppvarmning, darefter direkt start
Rond: FITA 1400 (Stjarntdavling) med pil i 6 pils serier pa langhallen
Knattar SBF 20 m 72 pil i 3 pils serier

Avgift: Seniorer 150 kr juniorer 100 kr 10 klassen 50 kr per tdvling
Anmilan : Senast 16rdag den 14 september till Carl-Ake 0705256917
mail: 41240@telia.com
Upplysningar Leif Séderberg 0702165236

Hamburgare, korv, kaffe mm finns att kopa

Spirbédks-pilen Sondagen den 22 september 2013
Plats: Stocka IP
Lat N 61°53'30" Lon E 17°19' 38"

Tid: K1 9.00 med uppviarmning, direfter direkt start
Rond: FITA 1400 (Stjarntdvling) med pil i 6 pils serier pa ldnghéallen
Knattar SBF 20 m 72 pil i 3 pils serier

Avgift: Seniorer 150 kr juniorer 100 kr 10 klassen 50 kr per tdvling

Anmilan : Senast 16rdag den 14 september till Carl-Ake 0705256917
mail: 41240@telia.com

Upplysningar Leif Séderberg 0702165236

Hamburgare, korv, kaffe mm finns att kdpa

Valkomna
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VARNYHETER!
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Hatt inkl brodyr
. 're-tci:?__lr‘r;ﬁ.':r!‘jiﬁ-ci bamull, finrs | bam och vuxerstonek,

= Wumanstorek, 5/M=56 cm, LIXL=58 cm Pr
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5 ikl broohyr
= 4 "‘I'!"_!H’:I"I_\ﬂ; O
= & stickade sdmmar pd kant
= Vo t satinsvetibond
= 100 % borstad bomullsha

Frakt filecmmer

Bestall nu!

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

SBF-Shopen

SBF-Shopen
kommaer till
JSM och Tavel-SM

Vi ses dar!

Det gar att betala med kort.

www.bagskytten@bagskytte.se 0709-616422
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Sweden

TEMQ rekrytera unga skyttar 2013

Tillsammans med Bagar & Pilar erbjuds alla klubbar nedanstaende Idrottslyftspaket fran
Bagar & Pilar. S6k bidraget (5600 kr) pa idrottonline efter GDK bestilles detta via

info@bagaropilar.com
Idrottslyftspaket e —
5 st Lyon/SF Axiom Trabage (svaga styrkor max 18 lbs) ay *

« Inkl Strang, Enkel Pilhylla, Bagrem s M

« 15 st Beman Flash Pil 1000 — 1400 Spine

« 5stBateman Underdragstab e
= 5stK&KArmskydd r #j utbythara.

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

CARER




