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. REDAKTIONELLT

Utgivning

10 nummer mellan den 15-20 i varje
manad. Ingen utgivning i januari och
augusti.

Prenumerationsperioden startar vid
betalning. Deadline 25: e i varje manad
utom fér nummer 7 dér deadline ar den
20 juni.

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

Tillsvidareprenumeration

Det innebér att alla prenumerationer,
gamla som nya fortsatter tills kunden
sager 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
inséant 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 855x116
Attondel 300kr 855x58

Tavlingsannonser
Pris Tilligg b/himm

Helsida 700 kr 300 145x212
Halvsida 500kr 100 145 x 104
Kvartssida 400 kr 0 65,5 x95
Attondel 300kr 0 71 x50
Annonspris pa omslaget

Helsida utfallande 1500 kr

Teckenstorlek

Minsta mojliga teckenstorlek ar 8 punk-
ter. De annonser som da inte far plats i
bestallt utrymme méste skrivas om eller
bestallas till ett storre utrymme.

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

Bagskytte for hela familjen
4 discipliner & 4 skjutstilar.

Valj det som passar dig.
Aret runt.

Jakt Falt 3D
Olympiskt Compound  Klassiskt

Tavla
Langbage

Instinktivt
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REDAKTIONELLT .

Tedaren

Tink sa mycket vi bigskyttar bekymrar oss 6ver. Ar det jag som ir orsaken till att pilarna inte triffar dir
jag tinkt mig eller dr det kanske materialet eller bara ren otur? Men tink om den grekiske filosofen och
matematikern Zenon frin Elea hade ritt, att rorelse ar en illusion.

Zenon levde mellan 490 fkr. till omkring 430 f.kr och hivdade att nir vi ser en pil susa genom luften och
triffa tavlan lingt dér borta dé dr detta i sjilva verket en illusion som var hjirna skapat. Pilbanan blir verklig
for att det dr logiskt. Zenon utformade ett antal paradoxer fOr att stddja sin tanke och en av dessa ér det
vi kallar f6r ”Pilens paradox”. En paradox idr en oéverensstimmelse mellan vad som sdgs i teorin och vad
sunda fornuftet siger.

- Nir det giller pilens bana frin bagen till mélet resonerade Zenon sa att for att pilen skall na fram till
malet maste den forst tillryggaligga halva den strickan, vilket vi svarligen kan neka till. Men for att ta sig
dit méste den ocksd ha avverkat halva den strickan...och sedan halva den och sedan halva den... och s
vidare i all odndlighet. Detta menade han bevisade att i teorin kan pilen oméjligt réra sig framat alls.

- Naja, pa sidan 16 kan du i alla fall ldsa om rérelser i pilen. Manadens profil Adrian Lovén huserar i
Ostgétska Rejmyre, lis om det pa sidan 7.

- Onsdagen den 3 juli var det idrottens dag under Almedalsveckan pa Gotland dir 13 idrotter arrang-
erade fullt med aktiviteter, kolla in sidan 12. P4 sidan 17 far vi lidra oss lite om stress och direfter fortsitter
artikelsviten om “idrottens grunder” med avspanningens betydelse.

- Nummer 7 avslutas med en bildserie kring avstindsbeddmning och sist lite tivlingsannonser.

Vil mott pa SM!

Utbildningsvecka pa gang
se omslag.

Tavlingar pad gang i augusti/ Skribenter sokes!
september, 2013

Du som vill skriva om skjutteknik, trdning, material och
WG Colombia, Falt-SM, MG Italien, Billeragstraf- trimning hor av dig till Tidskriften Bagskytten. Du kan skri-

e, el s, A, s 218, Anlersiian, va sjalv eller sa intervjuar jag dig. INGET BINDANDE!
Almeviks-jakten, Augustipilen, Sdgverkstrffen, bagskytten@bagskytte.se
Grenadjdr-jakten, WC4 Polen, 3D-SM, Rovarjakten,
Algjakten, Skanevargen, Stenvallspilen, Kattrine-
holms 3D, Norrlandsmadsterskapen, Oppundajak-
ten, Alajakten-3D, Jakt-SM, Mjolbyjakten, WC-final
Frankrike, Stockapilen, Spirbakspilen, Lejonjakten,
Tavel-VM i Turkiet.

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 Skovde

Las mer pa www.bagskytte.se
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n KRONIKA

Bagskytten i1 centrum

p— TEXT PER BENGTSSON

rienteringsférbundet har under nigra ar

arbetat utifrin devisen “’den aktive i cen-

trum”. Detta kan ses som en lek med ord,

men podngerna ir flera. Genom att sitta

den aktive i centrum fir de aktiviteter vi
¢0r ett tydligt malfokus. Lek med tanken att vi skulle
gbra samma sak inom bagskyttesporten, hur skulle
det kunna se ut? Viktigt f6r manga aktiva dr kinslan av
gemenskap och att ha kunniga ledare omkring sig som
bade har férmégan att f6rmedla kunskap likvil som
férmagan att agera bollplank. De aktiva jag har jobbat
med vill helst ses varje vecka eller i alla fall varannan,
och det tar jag som ett exempel pa den aktives behow.
Kunniga ledare till férfogande vill jag sammanfatta
det behovet, som jag upplever hos manga aktiva.

- Vi vet att vi stimuleras av att vistas i en miljé
tillsammans med andra duktiga/intresserade idrottare,
triningsgemenskapen ir viktig bade for den idrotts-
liga likval som utvecklingen av vara sociala férmdgor.
Att tivla mycket dr ocksa ett bra sitt att utvecklas, och
det dr kanske kinslan av att stindigt utvecklas som r
centralt nar vi arbetar med ”den aktive i centrum”.

- Jag gillar idén som orienterarna har nir de viljer
att arbeta med den aktive i centrum, undrar lite stilla
vad man annars har i centrum om det inte 4r den ak-
tive? Jag tinkte avslutningsvis ta upp en del aktiviteter
som jag skulle vilja se f6r att nirma oss tanken om att
satta den aktive i centrum — Gverallt och alltid!

- Tévlingar i distriktet, smd och enkla tivlingar i
niromrddet for att hélla igang skyttarna under hela
dret i alla distrikt.

- Trimningshjilp, méanga skyttar och férildrar up-
plever detta som en djungel. Tink om vi kunde ha
“trimningsstationer” i landet dit alla kunde vinda sig.

- Fler och bittre utbildade trinare som finns tillgén-
gliga i féreningarna.

Idrottspsykologisk radgivning, i dagsliget dr det
bara landslagsskyttarna som eventuellt har tillging till
detta. Tank om vi kunde fa vara ungdomsskyttar att
tinka ’ritt” redan frin bérjan.

- Forildrabyte vid tivling, hjdlp ungdomarna att
hélla isdr foraldra- och trinarrollen. Lat forildrarna
byta barn under tivlingarna och se vilken effekt det
har f6r ungdomarnas tivlande.

- Fysisk behandling och trining. Att utveckla hela
idrottaren dr en del av Idrotten Vill. Vi behéver tidigt
fora in trining for hela kroppen och dven ha tillging
till medicinsk kompetens f6r att undvika snedtrining
och belastningsskador.

- Skytt-utbildning, Vi har idag trinarutbildningar
och jag skulle vilja komplettera den med en skytt-
utbildning som har fokus pa hur man ska géra (trin-
arutbildningarna fokuserar ibland lite f6r mycket pa
fragan varfor och blir dirigenom lite f6r detaljerad).
Idag springer jag pa duktiga skyttar som tyvirr tappar
i utvecklingsfart pa grund av att de tar beslut som de
har f6r dalig utbildning om.

- Kan vi succesivt bygga upp en serie aktiviteter dr
vi sitter den aktive i centrum, sa tror jag att vi bade
far fler skyttar och att dessa skyttar far den utveckling
de 6nskar.
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Adrian Lovén

TEXT & BILD MIKAEL SVAHN

PROFILEN
Vi

Adrian Lovén i Rejmyre har skjutit bage sedan
han var fem ar och blev svensk junior mistare i
barebow tidigare under viren. Adrian beskriver
sig sjdlv som en vildigt lugn person med hoga
prestationsmal. Gillar mest att skjuta inomhus
dir skjutskickligheten och nerverna dr mer vik-
tigt in utomhus. Han har precis tagit studenten
och planerar inte att studera vidare direkt utan
ska jobba och under sommaren pa ett dldrebo-
ende.

stnade fOr bagskyttet efter att ha foljt

med grannarna en kvill. Det var Tobias

Heintze som tog med Adrian och hans

ildre bror. — Jag tycker bist om att skjuta

inomhus, siger Adrian. Det ir nigot med

hela konceptet som jag gillar att en perfekt teknik och

skicklighet 4r viktigt. Skogsskyttet dr inte alls lika lock-

ande, det brukar bli fem tivlingar under en sisong och
da har det mest blivit 3D, Filt har jag inte skjutit alls.

- Tranar du mycket?
- Just nu 4r det inte s mycket, jag jobbar natt inom
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dldrevarden som g6r det svirt med triningen. In-
omhus 4r det bittre da trinar jag minst tva ganger i
veckan, fotbollen dr ungefir lika mycket plus matcher.
— Nir man skjuter i de lagre dldersklasserna funkar det
att inte trdna si mycket och si har det varit for mig,
Men steget upp till junior var stort, menar Adrian. Jag
fick GS nistan direkt och lite svart med motivationen
nir inte podngen kom lika litt som jag var van. Det
tog tre dr att fi ordning pa GS: n och fortfarande
dyker det upp ibland.

— Det dr frimst min pappa och Torulf som funger-
ar som trinare, fortsitter Adrian. Jag har ganska hga
prestationsmal och nir det inte fungerar blir jag bes-
viken och arg pa mig sjilv. Pappa siger att det syns nir
jag skjutit en dalig pil si vi brukar diskutera mina mal
och han vet hur jag tinker. Nir det nu dr pa det hir
viset har vi brutit ned min skjutning till att jag fors6k-
er ligga i en rak linje f6rst och sitta pilarna inom ett
visst omrade for att var n6jd. Da har det ocksa blivit
mycket littare, tycker Adrian.

- Jag trinar ocksd alltid med tapet och testar lite att
skjuta med tva fingrar dd ringfingret dndd belastas sa
lite. Det dr ocksa en sak jag trinat mycket p4, att hitta



n PROFILEN

nigot som kidnns bra dir.
Vidare dr jag lite dragdomi-
nant i min skjutning vilket
dr littare att handskas med
sd linge bdgarna dr litta i
13-klass men nu kriver det
en bittre balans.

- Hur ser din skjutteknik ut?

- Jag har inget som sticker ut och har en ganska lugn
skjutstil, férklarar Adrian. Tekniken 4r inte riktigt som
f6r en recurvskytt eftersom vi ankrar hégre och dé up-
plever jag det svirare att fd ett bra drag i ryggen. Det
ar ocksa lasningen av biagarmsaxeln som jag fir jobba
mest med for att den inte skall réra sig i skottet. Jag
har ocksd en tendens att lita bagarmen fara ivig lite
at vinster i skottet. Jag har faktiskt testat lite recurve
ocksd och nir jag sedan gick tillbaka till barebow gick
det mycket battre, sa det var nigot med recurven som
gjorde att barebow tekniken blev bittre

- Har dina framgangar paverkat dina ambi-
tioner?

- Att det skulle g4 sa bra trodde jag inte nir vi akte
dit. Jag sitter alltid ut ett realistiskt mal och infér JSM
i véras var det att férsvara silvret jag vann dret innan.
Att jag slog Kalle Puman hade jag inte riknat med, jag

"V'i har en tavia pa tomten dér jag och
Hangpus Harrysson,

vdr granne trinar lite.”

menar det dr ju inte varje
dag man gor det. Kalle
Puman och jag har métts
miénga ginger och pa JSM
var det forsta gingen jag
slog honom. Hela situ-
ationen gav faktiskt lite blodad tand, tycker Adrian.
Tanken 4r sa klart att férsvara guldmedaljen nista dr.
Inomhusskytte 4r mer psykologiskt 4n vad man kan-
ske tror, dven nir man inte skjuter eftersom alla finns
pé en begrinsad yta och det passar mig,

- Hur 4r du som person?

- Jag dr en vildigt lugn person och jag stressar inte
upp mig. Visst kan jag bli irriterad pa smasaker men
det dr inget som stor mig nar jag skjuter. Skjuter jag en
dilig pil brukar nista ga bra och da lugnar jag ner mig,
Jag tinker igenom vad jag skall gbéra och ger aldrig
upp.

- Vad har du for starka sidor?

- Jag har en f6rmadga att prestera som biést nir jag dr
som mest nervos. Jag kopplar ifrin och liter grunder-
na komma fram och da slidpper det.

- Svaga sidor da?

- Det mdste vara mina héga prestationsmal, sdger
Adrian. Blir jag besviken pd nigon tivling kan pappa
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lugna ner mig, Det hir med héga krav kommer sig av
att jag alltid presterat bra men nir jag gick 6ver i 16-
klassen blev det svarare att fa till poingen.

- Har du andra intressen 4n bagskytte?

- Det senaste dret har jag trinat mycket pa gymmet
och det har hjilpt till massor, avslutar Adrian.

FAKTA

Namn: Sten Adrian Lovén

Familj: Mamma/pappa/storebror och en lillebror.
Bage: W&W stock med Sebastian Flute-foamlemmar.
Jag ar lite sugen pa att byta till en stock mer anpas-
sad for barebow. Den hér ar balanserad efter re-
kurveskyttet och det marks.

Plunger: Sebastian Flute: Viktigt vilken hylla man
har, det kan gora en hel del pa skyttet. Jag ar inte sar-
skilt markesberoende, det viktiga &r att det passar till
just mig.

Mitt basta bagskytteminne: Tror det var i 13-klas-
sen pa en tavling i Karlskoga. Jag kom trea och det
var det aret det var manga som var bra. Vilket gjorde
det svart fran forsta matchen och i kvarten var jag
tvungen att skjuta en tia vilket jag gjorde men forlo-
rade sedan i semifinalen mot Alfred Westberg,

BS Gothia med en poang. Jag gillar spanningen nar
det &r tufft.

Mitt sdmsta minne: Det maste vara SM i Oskar-
shamn. Det var mitt forsta ar i 16 klassen "katastrof”
jag hade pilar 6verallt. Det var bara att packa ihop
och aka hem.

- Om du fick trdna med vilken skytt som helst i
vdrlden for en dag vem skulle du viilja da?

- Da skulle jag vélja Martin Ottosson tror jag, han
skjuter precis sa som jag skulle vilja skjuta.

- Vad dr det som fattas?

- Det ar nog lugnet som tror jag. Det ser valdigt
naturligt ut nar han skjuter, utan anstrangning och
pilen sitter i mitten.

Tidskriften Bagskytten, juli 2013
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Yngre Junior Trofén

TEXT CENNETH AHLUND, GS, SBF

Alla tavlingar t o m 2013-07-07

Plac Klubb Skyttar Starter Poédng

1 Nykvarns BK 23 241 741
2 Jarnvdgens BF 14 80 214
3 Lindome BK 18 87 198
4 Stockholms BK 13 61 177
5 BS Gothia 16 71 156
6  BKFiskgjusen 10 52 142
7 Lulea BS 7 42 101
8  Uppl/Vasby BF 4 23 94
9  Huddinge BSK 7 42 88
10  Alvenas BK 5 28 85
11 Avesta BSK 4 27 84
12 Sodertélje BF 9 34 74
13 Sundsv/Ortv BK 8 25 53
14 Rejmyre BSK 2 13 53
15 Kristianstads BK 1 14 51
16 Strangnds BK 7 27 49
16 WijBS 6 25 49
18  Grimslovs AIF 6 22 47
19 Huskvarna BK 7 16 39
20 Trelleborgs BK 3 16 38
21 Karlstads BK 7 23 36
22 Tyresd BS 8 20 33
23 AtvidabergsBK 2 8 31
24 BSKlggesund 3 8 30
25 BKDalpilen 3 14 29
25 FaluBK 7 13 29
25 KungsangensBK 7 14 29
25  Mjslby BF 2 10 29
29 BSKEnviken 5 14 28
29 Angereds BS 4 9 28
31 Stallarholmens BK 1 12 26
32 HelsingborgsBK 4 1 25
32 Ostersunds BK 6 18 25
34 Bodens BKP 4 1 24
35 Timrd AIF 8 15 23
36 Bollnds BK 4 12 22
36 Stocka BSK 4 12 22
38 Umed BK 5 12 20
38 BKFriskyttarna 5 13 20
40 Vastbo BK 2 8 18
41 BSKSturarna 12 16 17
41 Karlshamns BK 3 9 17
43 BKFjadern 3 10 15
44 Skogens IF 5 8 14
44 Ljungby BSK 9 11 14
46  Eskilstuna BS 8 1 13
46 Gavle BK 2 3 13
46  Nyndshamns BK 10 13 13



TEKNIK & TRANING
10

49
50
50
50
53
54
54
56
56
56
59
59
61
61
61
64
64
64
64
64
64
70
70
70
70
70
70
76
76
76
76
76
76
76
76

Stenbro BS
Kungdlvs BK
Arvidsjaurs BS
BSK Edsbyn

BK Gripen
Vetlanda BK
Karlskrona BK
Rumskulla GOIF
Tranas BSK

IF Ulvarna
Katrineholms BK
Boras BS
Vasteras BK
Tibro BS

Séters IF/BK
Skelleftea BK
Nora BK

BS Gréstorp
Séderhamns BK
Skurups BK
BSK Gnarp
Finspangs BSK
Kalmar BS

BS Vaggeryd
BK Pantern
Roslagens BK
BK Siljanspilen
BK Vildkaninen
Vixjo AlS
Halmstads BF
Linkdpings SKF
IK Osterviking
Lammbhults BK
IF Karlsvik
Halmstads BF

[ o J N
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Rotation i
sidvind

TEXT &BILD MIKAEL SVAHN

Vi har tidigare pratat om vikten av att ligga ned
tid pa att sitta sin grundteknik, timing eller vad
som hinder i olika situationer. Hir skall vi titta
pa vad som hédnder nir en pil roterar i sidvind.

8 bilden hir intill kan vi se att pilen har en

tationsriktning (for hégerskytt) och en

vindriktning, Om vinden kommer in frin

vinster kommer det att bildas ett Gvertry-

ck pi vindsidan om pilens fjadrar medan

det bildas ett undertryck pa lisidan. Det betyder att

fjaderns rotationsrorelse far storre verkan pd vind-

sidan och trycker pilens bakinde nedat vilket kan leda

till en hogre triffpunkt. Om vinden kommer fran

héger blir resultatet det omvinda med en ldgre traff-
punkt.

v

Overtryck /
Underertryck
Vindtriktning

v

Rotationsriktning

Tidskriften Bagskytten, juli 2013



PILHYLLAN

- recurve

TEXT: MIKAEL SVAHN BILD: DEAN ALBERGA, FITA

Ni som har sett hur det ser ut i slow-motion nir
man skjuter vet att det inte bara 4r pilen som
sdtts i svingning. Hela bagen ser ut som vore den
gjord av gummi. Sjdlvklart uppstar frigan vilken
betydelse pilhyllan har i den trimning som skall
halla pilen sa rak som méjligt ur bagen.

agan gick till G6ran Bjerendal som hir ger
sitt svar.

- Pilhyllan har stor betydelse for vilken
héjd man far pd nockliget. - En hard pil-
hylla (hart motstind nedat) ger ett relativt

hégt nocklige och vice versa.

- Har man en latt pil med litt spets 4r det en férdel
fér trimningen om man anvinder mjuk hylla. - Ar
pilen tung, t.ex. en aluminiumpil med tung spets kan
det vara ren katastrof med f6r mjuk hylla.

- Det kan ge en hel del att grupperingsprova med
olika pilhyllor. - Men man mdste tinka pé att varje
hylltyp kriver sitt unika nocklage.

- Det blir inget rittvist prov att bara skifta hylla rakt
av.

Inpassning

Pilhyllans arm skall sluta jims med pilen.
Undvik att den sticker ut och se till att den héller
pilen kvar pa hyllan.
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Idrottens Dag i Almedalen

TEXT CENNETH AHLUND BILD BILDBYRAN RF

L
.

e 1
BK Vildkaninens Prova Pa-dag var uppskattad.

Riksidrottsforbundet arrangerar drligen en Idrot-
tens Dag under Almedalsveckan i Visby. Det som
normalt 4r en politisk vecka, men som vi alla vet
ar aven Idrott ocksa politik i méngt och mycket.

vensk Idrott har de senaste aren fitt kim-
pa mot miénga olika onédiga foreteelser i
exempelvis konflikt med olika verk sisom
Konkurrensverket (Bilsport som drogs till
Marknadsdomstolen och férlorade!), For-
tifikationsverket (Orientering m.fl. om hyra av mark
for tavling!) och Livsmedelsverket (generellt angaende
tillfalliga tillstillningar i samband med idrott). Detta
har skett utan att lagstiftarna, politikerna har dndrat
sin syn, samtliga partier anser att Ideella f6reningar
skall behandlas pé annat sitt in kommersiella foretag,
Verken har helt enkelt dndrat den tinkta tolkningen
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Fallskarmsflygning var en av de 13 idrotter som visade
upp sig.

pé egen hand. Det blev ocksd huvudimnet for RE:
s aktiviteter rent politiskt under Almedalsveckan, en
kamp som troligen kommer att bli bide ling och svar.
Vi kunde under de seminarier som genomf6rdes, kon-
statera att inga nya politiska beslut tagits de senaste
5-10 dren som underlittar Ideell verksamhet, vilket
dock av bl.a. RF har efterfrigats, t.ex. skatteregler.

- BK Vildkaninen, Gotlandsklubben, genomférde
en mycket uppskattad Prova Pa i samarbete med
13 andra idrotter. Ni kan ju gissa vilken idrott som

FORBUND

verkade mest populir. Onskvirt vore att kunna dela
ut ett presentkort pa en fri prova pa som giller exem-
pelvis under september minad i hela landet. En idé
som borde kunna genomféras om vi alla bestimmer
oss for ett vixande bagskytte, ett sint presentkort
skulle kunna distribueras av forbundet via hemsidan
f6r utdelning pé alla Prova Pa under sommaren (vilka
skall vara kostnadsbelagda om inget annat krivs av
huvudarrangéren).

Oppna EM i Ungern i HDH-IAA

TEXT &BILD ULF GRANSTROM

e guld blev det f6r de svenska skyttarna
vid 6ppna 3D-EM i Ungern i slutet av maj.
Anne Holmgren i DB21, Wilma Lennarts-
son i DLB21 och Jan Domeij i herrarnas
veteranklass for lingbdge.

- Oppna Europeiska 3D-misterskapen innebir tre
dagars skjutning med sammanrikning varje dag och
seedning redan dag tva. I 4r gick tivlingarna i Sopron,
Ungern. Stora svenska framgangar med tre guld, not-
era att Wilma Lennartsson guldmedaljor i DLB21
bara dr 13 ar.

- I ungdomsklassen er6vrade Rasmus Wallner
silver i langbdge. Compoundklassen blev utan med-
aljer men tvd hedrande fjirdeplatser ir inte déligt.
Detta stod Linda Rundberg och hennes pappa Sonny
Rundberg f6r. Sammanlagt deltog ett drygt 30-tal
skyttar frin Sverige.
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Glada miner pa prispallen med Wilma Lennartsson
overst.



Triewaldsgrand 3 :© 111 29 Stockholm @ Tel 08-21 91 68 : Fax 08-2995820 : www.bagaropilarcom




'."{'{&;-l [ -'}}r.l.'; ) zi* | '.*-:J'r}[;- af

:.'-_._;'_:;_f_;.;_ -.'.{;!'_,:EE;.-.. o i o |

Bagaré&Pilar

Postorder 08-21 91 68

Butiken 08-20 46 20

WIWW. BAGAROPILAR.COM f,r )

& \'-.1\1‘



TEKNIK & TRANING
Rorelser i pilen

TEXT MIKAEL SVAHN BILD JARI HJERPE/DEAN ALBERGA, WA

Ténk vad vackert det 4r nir pilen i en hog bage
flyger genom luften och mjukt borrar sig in i ma-
let. Tanken har sikert slagit dig nir du sitter dar
och betraktar din son eller dotter pa skjutlinjen.
Men hur mycket dr det som gar for fort f6r att
ogat skall hinna med att se? Hur kommer pilen
att rora sig i skottet och vad 4r det vi vill att den
skall g6ra. Hir pratar vi bara om rekurve och hor-
gerskyttar.

ar skytten slipper stringen kom-
mer fingrarna inte att hinna undan
varfor stringen fér en hogerskytt
bérjar vika av i en sidordrelse ét
vinster in mot skytten, se bild 1.
-Pilen béjer sig ddrefter 4t andra héllet och fortsitter
med detta upp till ca 12-15 meter innan den har stabi-
liserat sig. Sa linge inte nocken har passerat pilhyllan
pilen hinner den med att béja sig ungefir 3 ginger, se
bild 2. Att accelerera fran 0 till 50-60 meter/sekund
6ver en stricka av 50 cm tar beroende pa bagstyrka
mellan 13-16 millisekunder.

Stringwalking

CASDII™

Strang.

ro

S22 P

D 3

Fingrarna hinner inte riktigt undan.

Att greppa stringen olika lingt under nocken kal-
las for stringwalking och underlittar siktningen for
barebowskytten. Lingre ned under nocken fér korta
avstand och tvirt om for linga.

- Detta medf6r ocksa att ju lingre ned under nock-
en du greppar stringen desto mer kommer belastnin-
gen att 6ka pa den undre lemmen.

- Den lemmen ir redan frin borjan starkare en den
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Bild 2

Nockénden har svéngt tre ganger nar pilen passerar
pilhyllan.

ovre vilket far till f6ljd att den undre lemmen accellere-
rar fortare i skottet och drar didrmed pilen nedat. Nir
den 6vre lemmen accellererar ifatt dras pilen uppit
innan den slipper fran stringen. Nu har man sdledes
adderat en upp och ned rérelse till pilens sidorérelse.

- Skjuter du ofta med fingrarna langt under pilen ir
det litt att fa islag, héll koll pa det.

Rotation

Svingningar dr en sak som vi skall férséka minim-
era si mycket det gir medan rotation i normalfallet
ar ndgot bra.

- Om pilens fjadrar limmas rakt pd pilen kommer
pilen att glidflyga i luften vilket avsevirt forsimrar
moijligheterna att triffa didr man tinkt sig. Att limma
fjadrarna snett samt anvinda nigon av de otaliga mod-
eller som ibland kan se ut som en propeller hjilper till
att fa snurr pa pilen, se bild 3. I tester ur skjutmaskin
har det visat sig att ju mer snurr man far pd pilen desto
mer krymper triffbilden ihop.

Vibration

Hur mycket en pil roterar bestims sdledes av vinkeln
pé fjidrarna samt med vilken hastighet pilarna skickas
ivig. Hog hastighet och stor vinkel ger hégre rota-
tionshastighet for att ta ett exempel. Dessutom ér det
sd att pilen vibrerar med en frekvens av mellan 50-90
svingningat/sekund medan rotationen héller sig mel-
lan 20 och 100 varv/sekund.

- Om vi da tinker oss att jag har pilar i mitt koger
som vibrerar olika och dessutom roterar olika fort for
att min fjadringsapparat 4r oexakt.

Da kommer mina pilar att ocksa triffa olika. Just detta
om vibrationer har vi skrivit om i Tidskriften Bagskyt-
ten nummer 6, 2012.

- Slutsatsen i denna diskussion dr att hastigheten

med vilken dina pilar roterar och frekvensen med

Tidskriften Bagskytten, juli 2013

TEKNIK & TRANING

T,
Skovelformade SpinWing.

vilken dina pilar vibrerar inte bér sammanfalla.

For béttre pilgang ur bagen

*  Var noga med grundtekniken frin borjan.

*  Vilj bagstyrka efter vad du klarar av.

*  Vilj pilar efter bagstyrka och skjutteknik.

*  Inga islag, (I det ingér ritt anfallsvinkel, nock-
lige, stringh6jd).

NUM

Det blev flera guld till Sverige pa arets NUM, ge-
nom Johan Backman, Luled, Compound Nordic
Cadet, Casper Schandersson i Barebow Junior
och Micaela Egnér Mattsson i Barebow Nordic
Cadet , bada Nykvarn, Isak Carlsson, Nora, i Ju-
nior Compound och Johan Priklonsky, Stockholm
i Barebow Nordic Cadet. Dessutom blev det flera
silver och bronsmedaljérer.

HR/DR16
Placeringarna 1-4 tas av Finland. Finland tar sju av
de 10 frimsta placeringarna, bista svensk forst pa en
10: e plats. P4 damsidan ér det Danmark i topp fore
Norge med Johanna Gullros pa femte plats.

- P4 damsidan blir Johanna Gullros femma medan
Danmark tar guld fére dubbelt Norge.

- I lag blir Sverige sexa medan Finland tar gud och
silver.



STRESS

TEXT LEIF JANSON/MIKAEL SVAHN

BILD DEAN ALBERGA, WA

Sett ur evolutionens perspektiv ir minniskans
kropp och hjirna fortfarande byggda for de krav
och den verklighet som stenildersminniskan
kunde stillas inf6r. I detta perspektiv formades
méinniskokroppen och vara hjirnor f6r 6ver 8000
ar sedan men det kunder lika girna ha varit igar.
En mycket tydlig konsekvens av detta idr att blo-
dets formaga att koagulera 6kar i en stressad si-
tuation (en gammal nedirvd reaktion ifall man
skulle bli sarad i strid).

dledes dr stress en reaktion pa den verk-

lighet ménniskan levde i f6r tusentals ar

sedan. Det som paverkar oss kallas stres-

sorer, som édn idag utléses av stress, det

vill siga de symptom som uppkommer
om en stressor paverkar mig, - Dessa processer har
knappast forfinats och slipats pa till en fullindning
genom dessa artusenden, forklarar Leif Janson. Vi
reagerar fortfarande pa samma sitt. Ett exempel ér att
stress per automatik skapar spinningar i vara muskler
vilket far konsekvenser fér hur vil vi kan genomf6ra
vir skjutteknik.

- Lyckligtvis har vi firre saker att oroa oss for idag.
Det som dagligen paverkar oss mest 4r medias rappor-
teringar, idrottstivlingar och viderleken, knappast av
svarigheterna att skaffa mat och virme till vart hem.
Precis som med all trining blir vi bra pa det som tri-
nas och i sammanhanget stress funkar det pa samma
sitt. Att tinka ”jag misslyckas alltid ndr jag tivlar” kan
vara resultatet av att ofta ha tinkt pd det viset. Det
betyder inte att det 4r sd, du kanske bara haft fér hogt

stillda férvintningar.

Kamp/Flykt

Ar ett bekant begrepp inom idrottspsykologin. Det
kan beskrivas som att vi stalls infor ett hot. - Vi kan
da vilja att motsta hotet med risk att skadas t. ex
om en rinare vill ha vira pengar. Inom oss sitts en
kemisk process iging direkt, olika hormon produc-
eras i var kropp bland annat adrenalin, vilket ger skel-
ettmusklerna bittre forméga att kimpa emot hotet.
Adrenalin forbittrar vir férmdga att kimpa eller fly
situationen. Men det produceras ocksa andra hormon
som gor att vi dr helt inriktade pa den uppkomna situ-
ationen. Nagra av oss far panikdngest och kan kol-
lapsa, man blir handlingsférlamad.

- Om vi i bagskyttesituationen, tivling, upplever
att vi vill kimpa vidare, 4r det bra att ha 6vat pa alla
mojliga uppkomna situationer (faktorer som stressar
oss stressorer”), for att dirmed minska dess paver-
kan (vér stress), foreslar Leif. Men kom ihdg att vi
med anledning av situationen, hormonpaslagen, kan
prestera bittre. Detta maste vi beritta for vira elever,
att det knappast ér farligt att man kinner sig annor-
lunda infér en tivling, Det gor att du har méjligheter
att prestera bittre om det hanteras pa ritt sitt.

- Rutiner dr bra att halla sig till, en bra trinare som
fOrstar situationen dr ocksa jttebra att ha nira sig. Det
att skjuta en OS-final 4r svért att simulera i forvig,
men det att tivla i stora samanhang ger erfarenheter
som dr virdefulla. Man trinar sig i att tdvla pd en allt
hégre niva.
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- Om man viljer att fly, kan vi i bagskytten borja
med férsvarsmekanismer som “jag har sd ontiarmen”,
jag har sovit dligt i natt”, ”min sdng dr virdel6s, jag
far se hur det gar idag”. Sddana férsvarstal har jag hort
manga ginger, siger Leif. Men dr det bra att forsvara
sig p det viset? Ja, om det hjilper vederbérande sa dr
det OK f6r mig, som trinare mdste jag halla firgen
och ta skyttens forklaringar pad allvar. Jag som coach
haller informationen inom mig,

- Om vi viljer kampen kommer alla muskler 6ver
midjan att behéva tillrickligt med syre och brinsle f6r
att 6verleva. Viljer vi istéllet att fly blir behovet det
omvinda sa till vida att alla muskler nedanfér midjan
tilldelas merparten av kroppens resurser.

- Vissa minniskor tdl vildigt mycket belastning
dven under lingre tid men en sak ér helt siker och
det dr att den vardagliga stressnivé vi lever med den
tar vi ocksd med oss in i bagskyttet nir vi trinar och
tavlar. Beh6ver vi bry oss sa mycket i all den informa-
tion vi far?

Hall kroppen i balans

Det finns manga sitt att hilla kroppen i balans. Att
acceptera fakta som inte gir att dndra pd dr kanske
bittre dn att slosa energi pa, litta pa en del masten, sig
nej och unna dig avkoppling

Foljande saker dr ocksa bra att ha med:
. Sémn

. Motion

. At regelbundet

. Sluta roka

- Hur kan vi hantera den plétsligt uppkomna
stressen och den langvariga underliggande vard-
agsstressen (livstytmen)?

- Alla stressorer paverkar oss, forklarar Leif. Vi kan
6va oss i att klara det mesta. Man har gjort manga
olika test pa det genom aren. I svenskt bagskyttesam-
manhang verkar man ha slutat jobba med sadant nu-
mera. Forberedelser dr 16sningen till detta. Man ska
knappast bli 6verraskad av nagonting;

- Kan du ge exempel pa sadana stressorer som
ni 6vade pa forr i tiden?

- Det vi trinade kunde vara: Daligt vider, daligt
boende, att vi skulle hjilpa varandra inom laget, vad
som hinder om jag skjuter bra férst och daligt sedan,
materialfel,

- Alla i gruppen hade varit med om att tala om olika
I6sningar f6r var och en. Det var férberedelser infér
internationella tivlingar. Ar man bra férberedd kin-
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Forberedelse, inte minst mentalt &r stressreducerande.

ner man sig tryggare och olika stressorer paverkar oss
mindre.

- Finns det bra stress?

Ja det finns det! Man talar om eu-stress som bra
stress och neu-stress som nagot normalt.

- Att ha svart for att i en stressad situation tin-
ka klar eller att fa en ”blackout” vad handlar det
om?

- Normalt 4r Black out det att man tappar verk-
ligheten f6r en stund, man fir en friga om ndgot man
normalt kan, men det har svirt att komma fram. Allt
fér hog belastning goér att medvetandet férindras,
avslutar Leif.
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Idrottens grunder

- Avspanningens betydelse

TEXT LEIF JANSON BILD MIKAEL SVAHN, MIKAEL GUSTAVSEN

Orka vara avspand.

Betydelsen av att vara avspind idr av stor bety-
delse for kvalitén i skjutningen. En dailig teknik
leder till anspidnning i musklerna sa kallad inertia
och som i sin tur leder till en troghet i muskulatu-
ren. Det ir ocksa det som ir anledningen till att
vi blir tréttare med en dalig teknik. Leif Janson
fortsitter hir sin redogdrelse for idrottens grun-
der med att prata om vikten av att fran borjan lira
sig om avspinningens betydelse. Vidare berittar
han om vart den teknik sitter som vi lar in?”.
Dir kroppen anpassar sig efter tex forelser som
vi ofta g6r och hur svart det ar att i efterhand lira
om till nagot annat.

et finns risk att anspanningar fororsa-
kat inertia, troghet i muskulaturen, och/
eller occlusion, tillslutning av blodfléde
mm. Det dr en férklaring till varfér vi
blir tréttare med dalig teknik eller att
vi dr daligt trdnade, vilket vi studerat i flera idrotter
bl. a 16pgrenar, dir stela ben knappast kan vara med
och springa fort. Vi far ocksa dilig borttransport av
slaggprodukter som /aktat eller det vi allmint sdger
mijolksyra, MS, vilket har bildats lokalt i musklerna vid
tung anstringning utan att syre deltar i férbrinningen.

God rorlighet ar en bra grund att ha med sig fran
borjan.

Syre som ingar i normal férbrinningen, musklernas
energidepier levererar ocksa tre olika sorters brinsle.
Nir vi gir och r6r oss lagintensivt giller fer7 som brin-
sle. Nir vi gor ett medeltungt arbete giller olbydrater
som brinsle. Nir vi stir dir med bagen i fullt uppdrag
blir det en annan sorts férbrinning utan att syre som
kommer it att férse berérda muskler med energi fran
lokala férrad den energin heter adenosintrifosfat, ATP.
Det dr nu det bildas MS, som vi kan lira kroppen att
tala bittre.

- Den triningen sker genom att man Skar antalet
pilar i sina skjutserier eller att man haller pilen ndgra
sekunder lingre. Méinga utévare som trinat mycket
med dalig avspinning har skapat tréghet i musklerna
och det har, férutom det ovan ndmnda, ocksd givit
simre rorlighet. Den regeln” giller ocksa for idrot-
tare pd hygglig nivd. Med ritt beteende kan MS trans-
porteras bort eller spjilkas (blir bl. a ny energi) pa
nagra sckunder, annars kan det ta timmar att bli av
med den.

- Vi vet ménga av oss hur det kinns nir orken tar
slut vid ett kort tungt arbete. Om man stir med bdgen
spand en lingre tid 4n normalt t. ex vid bldsvider kin-
ner man trétthet i musklerna, nigot man med trin-
ing kan forbittra. Hur bra hade sidana skyttar blivit
med bittre vigledning redan fran bérjan? Intressant
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att fundera pal Nu tinker vi framat. En sak som man
direkt kan dndra ir att skytten efter skottet alltid skall
spanna av i armmusklerna f6r att snabbare fa bort
o6nskade slagg produkter som just MS.

- Studier med fysiologen Artur Forsberg, forskare
pa GIH, av landslagsskyttar pa Idrottsinstitutet Boson,
utanf6r Stockholm, av deras agerande pi skjutlinjen,
har visat att det inte fanns nigon storre koncentration
av MS i blodet vid kapilldrtest i finger. Aven om de
skot 10-pilserier, utan vila mellan skotten, var héjnin-
gen knappt mitbar, trots att skyttarna var helt slut i
armarna. En stor lokal ansamling av MS i berérda
muskler piverkade férmégan att orka. Med lokal MS
i musklerna mirkte ocksd att pulsen 6kade om man
slarvade med avspinningen. Bara det att undvika att
hilla armarna béjda och verksamma hela tiden och
undvika att ta upp kikaren for fort och istillet lita ar-
marna hinga rakt ned ndgra sekunder extra hade stor
betydelse for att skotten skulle bli bra. Studien gjordes
nir vi hade manga riktigt bra tavelskyttar i jimforelse
med varldseliten.

Andra idrotters avspanda teknik

Ovan ndmnde jag studier av 16pares teknik. Tillsam-
mans med friidrottsférbundet och SOK: s likare Klas
Ostberg genomférde jag bl. a atskilliga test pa i forsta
hand svenska landslagslépare pda medel- och langdis-
tans. Deras resultat jimférdes med kenyanska elitlo-
pare vid tester pd Boson. Skillnaderna var frapperande.
Alla 16pningsstudier registrerades med telemetri, sma
sindare och litta elektroder under tivling och trining,
och mottogs via antenn, myometer (muskelmitare)
och dator. Avspinningen i benen och rérelserna 6ver
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knileden var i det ndrmaste total hos kenyanerna. De
kunde i och med avspind 16pteknik rekrytera mer
kraft i varje steg jimfort med mer eller mindre spind
”svensklopning”. Parallellt med l6ptestet utférdes
ocksa flera rorlighetstest, aktiva och passiva. Kenya-
nerna hade betydligt littare att r6ra sina ben medan
svenskarna ovetande hade 6vat sig i att ”handbroms-
en” skulle vara pakopplad ndr man springer.

- Hur ser bigskyttars muskelarbete ut i test som
detta? Sjilvklart varierar tekniken i lika h6g grad och
det vore enkelt om jag berittade att de basta ser ut
som kenyaner och de sdmsta skyttarna som négot helt
annat.

- Avspinning och resultat hinger ihop. Mer om
I6pstudien finns att lisa i Svensk Idrottsforskning,
utgiven av Idrottens Forskningsrdd, Riksidrottsfor-
bundet.

Var “sitter” tekniken vi ldr in?

Den kommer att sitta i hjirnans motoriska centra, finns i
hjissloben, bildligt talat mellan 6ronen. Dir har vi ett
omride med minne for rérelser. Den teknik vi ldrt in
finns i ett s. k matrix, eller kluster (grupper) av nerveel-
ler som ldrt sig din skjutteknik. Nervcellerna i klustret
har under din trining utvecklats till att battre “ta in
information”, benimns efter grekiskan ”trid/grenar”,
tentakler till cellen som ¢kar vid krav pa mer infor-
mation #// cellen och kallas dendritisering. Cellen lar sig
ocksa att ”snabbare avge signaler” frin cellen via om-
kopplingar till musklerna. Utgéende information sker
genom att axonet, nervtrad fran cellen med utgdende
information omges av s. k schwannceller, fettceller som
kallas mzyelin, det har skett en myelinisering, cellordern gar

En inndvad rorelse ger béttre signaler, snabbare och hogre kvalité. Nervtradarna blir ocksa béttre isolerade
(tjockare).
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snabbare och viljer just den cellen att “g6ra si hir!”
Summa summarum: Nerverna kan ta in mer informa-
tion och leverera informationen snabbare. Den teknik-
ens utférande kinner vi igen och kan mentalt forestilla
oss hur det kinns att skjuta ett skott.

- Det trikiga ir, att om jag vill férindra min teknik
som jag trinat sd mycket pd, blir det svért att genom-
fora dirfor att det kluster som bildats kan aldrig dter-
bildas. Dendriterna och myeliniseringen finns kvar!
Om jag 4nda vill fordndra, utveckla, om jag lirt in en
dalig teknik, dr jobbet med en férindring sd arbetsam
att jag maste ha all skirpa pa all trining, Jag maste ver-
ka for att den nya tekniken blir si dominant 6ver den
gamla att f6rindring kan ske.

- Forskarna inom det hir omradet menar att bada
teknikerna finns kvar. En tidigare landslagtrinare i golf
ringde till mig férra aret efter att han tillsammans med
var juniormistarinna Gvat in en forindring av handis-
attningen, hur klubban halls pa. De reste till Florida
och tivlade dir. Nir var golfare skulle tivla dterfoll
hon till sin “gamla teknik”. Frigan till mig var: ”Leffe
vad gjorde jag for fel i min instruktion?” Mina svar pa
den fragan finns i texten ovan. Vi bagskyttar dr knap-
past ensamma om den hir sortens problem. Flickan
hade fatt alldeles for kort tid pa sig att férandra. Den
gamla tekniken kindes tryggare nir det blev tivling.

- Forklaringen ovan dr jobbig att lisa, men visar
att det 4r sa viktigt att vi lir ut ritt teknik redan fran
bérjan. D4 slipper vi lira om, dndra och “felséka”,
begrepp som jag 6nskar att vi aldrig skall behéva an-
vinda. Utveckling kommer i stort sett alltid att ske,
den blir littare att genomfoéra med bra instruktion om
grunder frin bétjan och vér roll som trinare, coach,
blir att piminna om det skytten skall gora. Sidana

Bra teknik fran bérjan och vi slipper lara om, andra och felsoka.

saker som skytten sjilv vet sedan tidigare och dr med
pé att jag siger till denne. ”Det hir gor vi en Gveren-
skommelse om!” Mer av mentala faktorer som hjilper
skytten att skjuta pa ett bra sitt. Om en detalj missat
under tivlingen skall skytten fa méjligheten att beritta
vad som brast. Direfter kommer ni 6verens om vad ni
skall gbra nidsta och ndsta och nista trining,

- I nasta nummer: Vad kan trinaren se?
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Avstandsbedomning

TEXT MIKAEL SVAHN BILD WORLD ARCHERY

Det ir inte utan ett visst pirr jag noterar att com-
backen pa tivlingsbanorna nirmar sig. Samtidigt
far de ju inte ga for fort heller, skynda langsamt
och allt det dar. Nu nir min dotter blivit st6rre
kan jag heller inte ha henne som ursikt f6r att inte
hinna med bagskyttet. Jag var i giang redan férra
hésten men som tur var lyckades jag bli skadad
och pa den vigen har det varit sedan dess. Men
nu ser det inte béttre ut 4n att kroppen ir pa vig
att lika. Salunda, dags for lite férberedelse och
da tinker jag nidrmast pa avstindsbedémningen.
Hir foljer lite kring detta for er som likt mig be-
héver tinka till, det 4r om vi skall vara drliga inte
”rocket science” precis.

Nar det géller avstand ar det tva saker som ar
viktiga:

1. Hur bedémer jag avstandet?
2. Vilka konsekvenser far yttre paverkan pa
just mig.

Intervallmetoden

Den enklaste metoden gar ut pa att lira sig hur langt
10 meter dr for att sedan ligga den strickan efter
varandra tills du natt malet och dra av eller ligga till
om det inte skulle gi jamnt upp.

Tidskriften Bagskytten, juli 2013

Halva-strackan-metoden

Detta betyder att du forsoker lira dig ta ut halva
avstindet till malet, bedoma dit for att sedan dubbla
detta.

Uggle-metoden

De hir gir ut pa att vrida huvudet fran vinster till
héger tills du ser den punkt mellan dig och malet som
inte ror sig. Den punkten utgér di halva strickan.
Bedom ditt och dubbla.




TEKNIK & TRANING
24

Yttre paverkan

Konsekvenserna av att allt bli blétt ndr det regnar dr
virt att ta reda pa. Triffar det olika i h6jd och sidled?
Ett mal i starkt solljus upplevs nirmare dn samma mal
i morker. Det samma giller mal som skjuts i en tring
gita. Ett sadant mal upplevs girna lingre dn vad det
egentligen ar.

- Vad hinder vid linga uppfors- och nedférsmal?
Far du kanske addera eller dra ifrin metrar for att
kompensera?

- Att bedéma avstind till kraftiga nedférsmal
fungerar bittre om du bedémer rakt ut kanske till ett
trid som stér i nirheten av malet. Det ér litt att ta till
fér mycket om du férséker bedéma pa marken i ett
sadant lige.

Ett mal placerat i starkt solljus nar du skjuter genom en
mork korridor far malet att se kortare ut an vad det ar.

Ett mal placerat i en korridor gor att det ser ldngre ut an
vad det ar.

23 meter

Lattare vid kraftigt nedfor att domma rakt ut till en
tankt linje rakt ovanfor butten. Y
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Trimma med stranghojden

TEXT & BILD MIKAEL SVAHN

o
Stranghojd

En av de dldsta trimningsmetoderna 4r att h6ja
och sinka stringhéjden. Hir kommer lite att
tinka pa.

o6rr var mojligheterna att trimma begrin-
sade. Stringh6jden var och dr en effektiv
fintrimningsmetod. Det dr viktigt att ba-
gen kinns mjuk att skjuta med och ir tyst
i skottet.

- Beroende pa bagens lingd finns ett stringhdjdsin-
tervall inom vilket de flesta till slut hamnar.

- Att trimma med stringhdjden kan f6r recurve-
skytten ha stor inverkan pa traffbilder och hirror till
det vi kallar for fintrimning. Detta skall géras med
sma justeringar it gangen.

- Hiir foljer en tabell 6ver rekommenderade string-
héjdsintervaller beroende pa béglingd.

e 64-73/4t097(19.7cmto 22.9 cm)
e 66-87t091/4"(20.3 cmto 23.5cm)
. 68™-81/4"t091/2”(21.0cm to 24.1 cm)
e 70-81/2"t093/4”(21.6 cm to 24.8 cm)

Stora steg

- Att justera stringhdjden i respektive intervall kan
ha stor inverkan pa pilens spine. Samma paverkan har
stringens vikt och mittlindningens vikt. Faktiskt kan
skillnaden mellan ett nocklidge av trdd och ett av me-
tall f4 samma effekt pa grund av viktskillnader.

- Borja pa den ligsta rekommenderade stringhoj-
den och justera lite i taget (3-4 varv) tills bdgen kinns
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mjuk och dr tyst i skottet. Om stringen ir lite tvinnad
tar det lingre tid att fi nigon effekt av de justeringar
man gor medan en string som ér tvinnad manga varv
fortare reagerar. Kontrollera dina justeringar med
gupperingstest.

- Jag och 6vriga lingbageskyttar trimmar mycket
med stringh6jden, siger Torulf Claesson i Rejmyre
BSK. — Det ir vildigt viktigt nidr man skjuter lingbége.
Detta dr en metod som funnits med sedan medeltiden
och sikert lingre en si. Spinn bagen néigra tum, slipp
och lyssna. Hur later bdgen och hur mycket vibratio-
ner dr det? Tvinna nagra varv at gingen och gér om
samma sak. Nir vibrationerna dr som lidgst och bagen
dr som tystast da har du hittat din stringh6jd.

— Sedan kan man ju underséka sidant som pilflykt,
gruppering och testa tills man dr n6jd, det hdr ar yt-
terst individuella saker, menar Torulf. Lingbagen ar
till sin kostruktion mycket mer oférlatande dn recur-
vebédgen.

I WA: s material

- I WA: s material antyds det att bara av att
justera stringhdjden i det rekommenderade in-
tervallet kan gora ett helt ”spinesteg” tex 18xx —
19xx. Ar det sa?

- Ja, det verkar stimma, siger Claes Colméus. And-
ring av stringhdjden har stor inverkan. Fér mig flyttar
det batskaftet fran vitt/svart pd vinster sida till cen-
trum pd 30m. Kolla girna vad Joe Tapleys skriver:
http:/ /www.tap46home.plus.com/mechanics/

- Vilj Bow Mechanics och Bracing Height

- Att Oka stringhéjden minskar dragstyrkan i ba-
gen | och 6kar risken fér stacking. Dessutom minskar
pilhastigheten. En del bigar (min till exempel) har ett
omrade med ldg stringhdjd och ett med hég string-
héjd dir den dr tyst, ddremellan kan den smilla duk-
tigt, avslutar Claes.
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HUSKVARNA BAGSKYTTEKLUBB
inbjuder till
ALGJAKTEN
Lordagen den 31 augusti 2013
Nationell téavling 1x30 Jakt

Plats: Klubbstugan p& Oxnehaga. Vigvisning finns p& hemsidan.
GPS: N 57°46,140'E14°16,332’

Tider: Uppvarmning fran ca kl 09:00. Tavlingsstart kl. 10.00.

Klasser: Samtliga enl. SBF

Tavl. ledare: Rickard Johansson
Avgifter: Seniorer och aldre 180:- kr, Juniorer: 100:- kr
Knattar-Mo 100:- kr
Anmadlan:  Senast sondagen den 26 augusti till Tom Pedersen
e-mail: mrtpedersen@gmail.com. Efteranmélan mot 50% tilldgg.
Ange kontaktman i anmalan.
Info: Tom Pedersen tel. 070-8145701. E-mail mrtpedersen@gmail.com
Servering: Kaffe, smorgasar, korv m.m.
Hemsida:  http://www.huskvarnabk.se

VALKOMNA TILL TRAFFPUNKTEN

>

Kristianstads Bagskytteklubb M@ta Ia
inbjuder tll inbiuder fill

Alajakten 3D, séndag den 8 september

P Vit e LEJONJAKTEN

Start: K1. 10.00. Uppvirmning
09.00-09.45 3 D

Klasser:  Samtliga enligt SBF “

Rond: 1 x 30 mal 3D-djur, 1 pil/mal

Avgift: Senior 200 kt, junior/motion PP Mo
150 kr Med hanvisning till:

Anmilan: Senast fredag 30/8-2013

Anmilan gbrs girna klubbvis via e-mail till: www.motalabsk.se

dvdroger@hotmail.com eller via tfn: 044-21 41
48 dll Roger eller Anette. Avanmilan efter 30/8
debiteras. Begrinsat antal platser: 120.
Servering: Korv, hamburgare, smorgis,

kaffe, mm.

Vilkomna! WﬁlkOmna!

ThisstifeenBigsxeeen jisdi 2013
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PREMIAR PA SM-VECKAN!

bagskytten@bagskytte.se « 0709-61 64 22




Posttidning B

T S T——

TEMH rekrytera unga skyttar 2013

Tillsamimans med Bagar & Pilar erbjuds alla klubbar nedanstdende ldrottslyfispaket fran
Béagar & Pilar. 56k bidraget (5600 kr] pé idrottonline efter GDK bestilles detta via

info@bagaropilar.com

5 st Lyon/SF Axiom Trabdge (svaga styrkar max 18 Ibs) - v
Inkl. Striing, Enked Pilhylla, Bigram ; .,.____.,.r-"'
15 51 Berman Flash Pil 1000 - 1400 Spine
5 81 Bateman Underdragstab P e ey

s S E0K &K Armskyda

Pris 5,500 kronos
Priset inkluderar mws 2585 Ev. frakt tillkarmmer




