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augusti. ags ytte Or e a aml Jen
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utom fér nummer 7 dér deadline &r den

4 discipliner & 5 skjutstilar.

20 juni. Valj det som passar dig.
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Pris: 300 kr for 10 nummer. Lésnummer
50 kr.
PG:379005-2 Tavla Jakt Falt 3D
Tillsvidareprenumeration . ) 5 .
Det innebir att alla prenumerationer, Olym pISkt Com pou nd KlaSSISkt Lang bage

gamla som nya fortsatter tills kunden

sager upp den samma. N N
Kunden paminns tre ganger samtidigt I nStI n kt|Vt
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 71x50

Stor gladje ndr Karlshamns tjejer tog lagguldet i R16, Julia Mauritzon, Annie
Helsida utfallande 1500 kr Johansson och Emma Kranz. Linome tvaa, 207-197

Annonspris p4 omslaget

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: Vilma Nyberg
Fena pa omslag: Ulrika Sjowall
bagskytten@bagskytte.se
0709/61 64 22
PG:379005-2
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h
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REDAKTIONELLT .

Nya regler som trider i kraft 1 april

Nationella tivlingar
21 E (Elit)

21 A (Allmin)
1440-ronden
Rekurve och Compound + 50- och 60-klasserna: 60, 50, 40, 30 meter

70 m-ronden

Rekurve och Compound: 50 meter.
Barebow: 40 meter.

LB: 30 meter.

50 m-ronden
Compound: 40 meter.

3D
Rekurve, Barebow, Langbige och Instinktivt: Svart pale.
Compound: Bla pale.

Jakt & Filt

Rekurve och Compound: Bl pale.
Barebow: Svart pile.

Langbage: Vit pale.

Misterskap
Som vanligt.

Tavlingar pa gang i Svenska Masterskap 2014

april, 2014 JSM 28/2-2/3

Senior-SM  15-16/3
Charleswood 25-an, Langfredagsjakten, Genesis JSM-ute 18-20/7

Golden Arrow, Genesis Silver Arrow, Snapphane- Falt-SM 2-3/8
jakten, Algjakten. Tavel-SM  16-17/8

Jakt-SM 30-31/8
Las mer pa www.bagskytte.se 3D-SM 13-14/9

Strangnas.

Bollnas.
Angered/Lindome.
Kil.

Visby Gotland.
Edsbyn.
Huskvarna.

Skribenter sokes!

intervjuar jag dig. INGET BINDANDE!
bagskytten@bagskytte.se

Du som vill skriva om skjutteknik, tréning, material och trimning hor av dig till Tidskriften Bagskytten. Du kan skriva sjalv eller sa

Tidskriften Bagskytten, mars 2014



ﬂ FORBUND
Arets ledare

TEXT: MIKAEL SVAHN BILD: FORENINGENS HEMSIDA

Christina Priklonsky

ag blev vildigt 6verraskad och kidnner mig glad
och hedrad, utbrister Christina Priklonsky efter
att ha mottagit utmirkelsen ”Arets ledare”. — En
sadan hir utmirkelse betyder att man ser det som
hinder pa klubbniva och det tycker jag ir roligt.
kom du in pa ledarjobber?

ct r inte sd svart, siger Christina ledare beh6vs alltid

och fér mig var det naturligt eftersom jag har en son som
skjuter och dd kunde jag hjilpa till pi det sittet. Det dr des-
sutom kul och da dr det inte s svart att fortsitta.

- Jag har jobbat mycket med trining och som ledare 6ver
huvudtaget. Mest inom histhoppningen. Det handlar om att
fa andra minniskor att utveckla sina egna sidor och att vilja
gora olika saker, det dr det fundamentala i allt ledarskap.

- Berdttta bur ni jobbar i din forening?

- I Stockholms BK har vi valt att satsa pa juniorerna och
dir ligger vi ocksd bade den ledarledda tiden och mycket
av det ekonomiska. Féreningen sponsrar alla juniorer med
tivlingsavgiften sd lingt det finns ekonomiskt utrymme. Vi
hiller ocksa pd med mycket utveckling pa ungdomssidan.
Dels har vi ett vildigt tryck pa inflédet i klubben vilket r
otroligt glidjande men da har vi gjort sa att allt eftersom vi
vuxit har vi startat en fortsittningsgrupp fér juniorskyttar
som kommit lite lingre. Ofta tar det kanske sex manader f6r
en nybdrjare innan skytten sa att siga kan trina sig sjilv och
under den tiden krivs det ledartid. Nytt for juniorerna ér
ocksa att vi tar in en extern trinare som ska komma regelbun-

det till oss. Pa nyborjarsidan dr vi fler som kan jobba. Vi har
en juniorkommitté dir vi forsdker ge ungdomarna ett lite
storre ansvar. Det kan vara att arrangera en egen tavling eller
komma fram med sina idéer, ga utbildningar f6r att pd sa sitt
bli mer delaktiga i féreningen.

- Hur skall en bra ledare vara?

- Inspirerande siger Christina utan att tveka. Det finns sa
klart mycket annat att kunna med det dr det viktigaste. Att fa
andra att anvinda sin potential och ha kul pa vigen.

- Vad har du for yrke?

- Jag har flera kroppsterapeutiska utbildningar och job-
bar med att utbilda, inspirera och vara ridgivande inom ett
Spa-koncept.

- Om du fick onska nagot av forbundet for att stirka vara ledare i
landet vad skulle det vara?

- Ledarutbildningen tycker jag skulle utvecklas och aktivt
foras fram eftersom det dr si uppenbart att det ér just det
som alla féreningar har brist pa, tycker Christina. Det kanske
borde samordnas, med ett fast datum i kalendern for utbild-
ning. Trevligt med utmirkelser som 4r en bra uppmuntran.

- Kanske vi behéver en svensk modell £6r hur vi jobbar
med utvecklingen av vara skyttar. En skytt behéver vara
tekniskt duktig, vara trinad fysiskt, ha en bra kost (svart att
utéva koncentrationssport pa Dajm), vara mentalt uthal-
lig, uppvirmd osv. Det borde finnas program for trining,
fystrining, kost m.m. En svensk modell med andra ord, ty-
cker Christina.

- I vart distrikt har vi nagot som kallas f6r ungdomstrin-
ardagar som bla Leif Janson haller i. De ir trevliga och man
lir sig alltid nagot nytt men framfor allt blir det ett nitver-
kande for de som vill vara ledare.

- I Stockholms BS ir efterfragan hirligt stor, klubben
vixer och egentligen skulle vi behéva ett bagskyttecenter, en
stor lokal som vi kunde dela av eller 6ppna upp efter behov.
Vi skulle kunna ha tivlingar och kanske dela den med andra
bagskytteforeningar, avslutar drets ledare Christina Priklon-
sky, Stockholms BSK.

- Arets manliga ledare Kjell Fredriksson kommer vid ett
senare tillfille pa férbundets hemsida.
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PROFILEN
Vi

Rolf Volungholen

TEXT: MIKAEL SVAHN BILD: VILMA NYBERG

Rolf Volungholen

Jag fragade Rolf Volungholen den friga som jag
tror att han inte har fatt hora sa ofta, nimligen
»Vem ir Rolf?” och fick ett svar som jag faktiskt
inte hade riknat med. ”Jag dr norrmannen som
ir pa vig hem”. Jag forstod forst inte varfor han
svarade sa, da jag trodde att han for alltid skulle
stanna i Bollnis tillsammans med sin Italienska
fru Clementina och styvdottern Hanna, men fick
sedan ett mycket intressant svar. Han kinner
ibland, oavsett om han &r i Sverige, USA eller i
Norge, att manga inte ser honom som hemma-
stadgad, utan i Sverige dr han norrmannen pa
vig hem och i Norge har han blivit for svensk
for somliga. Det har med hans dialekt att géra
eftersom han ”blandar och ger” nir han pratar sa
han anvinder bade svenska och norska pa en och
samma gang. Rolf har bade amerikanskt, svenskt
och norskt personnummer, han ir norsk medbor-
gare men folkbokfé6rd i Sverige sedan 2003. Fra-
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gan om Rolfs nationalitet uppkom pa ett Jakt-SM
i Tibro. Han ledde efter f6rsta dagen och blev da
ifrigasatt om han 6verhuvudtaget var tillaten att
delta. Regelboken ir klockren pa den punkten.

olf hade redan som 13-dring bestimt

vilket yrke han skulle ha och han job-

bade hart for att na sina mal. Nar han

var firdigutbildad skogstekniker var

an den yngste i Norge nigonsin, och

han har sedan dess fortsatt arbeta inom skogsindustrin
fast med olika inriktningar. Idag driver han ett foretag
som utvecklar framtidens terringfordon och arbetar
med att ta fram prototyper till bla. skogsmaskiner.
Han har arbetat som skogsmaskinsfrsiljare for OSA
i Norge, har haft forsiljning av skogsmaskiner i ett
eget foretag men dven arbetat med skogsmaskiner f6r
Caterpillar i USA. I Chicago hade han hand om den

globala férsiljningen av maskiner under fem ar men



n PROFILEN

Rolf har standigt nagot att gora.

nir foretaget silde verksamheten kidnde han att han
inte lingre ville fortsitta i samma bana. Hans arbete
har medfért att han gjort manga resor till Halsingland
och vid sina besék pa kontoret i S6derhamn lirde han
kinna ”Clem” som han delat de senaste 13 dren med.

"Jag gar pa tur”

I dagsldget arbetar Rolf mycket med sin “hemliga
prototyp” och ndr han 4r hemma fortsitter han i
samma takt. Han dr van vid, och tycker om att ha
négot att gbra, och hiller dirfér pa med nagot till
efter kl. 22 varje vardag. Férutom sitt foretag dr han
dessutom fértroendevald i féreningar och bolag som
Foretagarna Bollnis och Foéretagarna Givleborg. Han
tycker om att réra pd sig och spelar pingis med sin
94-arige granne varje tisdag, dr i skjuthallen tre da-
gar i veckan, gir pa tur och l6ptrinar med sin fru.
Pi trettondagsafton 2014 dkte Rolf pa en akut hjirtin-
farkt som ledde till en ballongspringning tvd dagar
senare. Nu kdnner han sig mycket piggare och fortsit-
ter girna att renovera sin gamla villa fran 1920 med
originalkSksinredning och fint anpassade tapeter med
matchande mébler i alla rum. Rolf pysslar med hu-
set lite dd och dd och berittar att hans hus var det
forsta huset i Bollnds med vattenklosett och att hans

nuvarande uthus var en offentlig toalett.

- Bagskyttet kom han i kontakt med genom en
svensk kollega i Chicago nir de dkte till en sportbutik
och képte varsin kamouflagefirgad Hoyt och sedan
bérjade skjuta i en privat bagskytteklubb. Han skét
IAA-ronden inomhus och 3D utomhus och nir han
tivlade var det i klassen Bowhunter som 4r den storsta
klassen i USA. I klassen fick stabben inte vara lin-
gre dn 12 tum = 30 cm och siktet var ett sikte av-
sett for jakt utan linser och libell men med siktpinnar.
Nir han sedan flyttade till Bollnds och tog kontakt
med féreningen dir, kollade de andra skyttarna lite
roligt pa honom och gjorde snabbt om jigaren till en
tavelskytt med lingte stabbe och ett “riktigt” scope.
Skyttet bérjade ga bittre f6r honom och han dkte ner
till Andreas Norén som da arbetade pa Bagar o Pilar
och képte en ny Hoyt Ultra Elite. Han blev aterigen
fast i skyttet efter ndgra drs vila och trinade mycket
intensivt. Han uppskattar att det var tre ginger mer
trining dé jimfort med idag, och han kinde att han
under den perioden var néjd med resultatet av trinin-
gen. Han har idag skjutit till sig tre SM-guld, sex sil-
ver och fyra brons men har ocksa ett gillande svenskt
rekord pa 25 meter i HC 50. Nir Rolf blev medlem i

Tidskriften Bagskytten, mars 2014



Bollnds BK var det 21 medlemmar i féreningen. Idag,
nio 4r senare, ir det 110 medlemmar och han ar ord-
férande i féreningen sedan sex ér tillbaka och ir inne
pa sitt femte 4r som ordf6érande i S6dra Norrlands
BE Han har varit med och arrangerat bide JSM och
SM inomhus i Bollnds och hiller i skrivande stund,
pé att for fullt iordningstilla det sista inf6r inne-SM
om tva veckor. Sjilv tivlar han inte s mycket. Han
aker inte girna pa tdvlingar mer dn varannan helg f6r
att f4 tid tillsammans med sin fru. Han ser fram emot
att fa dka eftersom han tycker att det 4r mycket roligt
med tavlingar men kan inte sjilv avgéra vilken discip-
lin som 4r roligast att skjuta. Han ansag sig dock vara
bittre pa 3D dn jakt, men tivlandet har visat att det
var tvartom.

- ”Skyttet méste vara kul och man miste fa ihop
ett ging som trivs ihop si det blir en milj6 som blir
sjalvgdende”. Ungdomarna dr mycket viktiga i en
férening. Han anser att man maste ha ett bra klimat
under triningarna sa att ungdomarna kommer ihag
skyttet som nagot roligt som de vill komma tillbaka till
nir de har blivit dldre. For den skull anser han inte att
foraldrarna dr oviktiga utan ser dem som de personer
som binder ihop féreningen, som skapar gemenskap.
Han anser att bagskyttet dr svart och manga vill géra
som de sjilva vill och han liter dem girna géra det.
Han dr dérfor inte och dndrar sa mycket i nyborjarnas
eftersom de tycker

293

teknik utan later dem “’skjuta pa
att det 4r sa roligt att skjuta.

- Rolf anser att vi maste hoja statusen i bagskyt-
tesporten. Vi pratar om betalféreningar som har en an-
stilld bagskytt i foreningen dit allminheten kan kom-
ma och képa sig en trining, likt ett gym med personlig
tranare. Rolf anser inte att konceptet dr daligt men tror
inte att det skulle kunna fungera i Bollnds men kanske i
en stor stad. Han tror att féreningarna kan tjana pd att
lita allmidnheten képa triningstid. For att hoja statusen
anser han ocksa att det méste bli dyrare att t.ex. starta
pa tivlingar. Han féresprikar inte en chockhojning av
startavgifterna utan ser helst en successiv 6kning och
motiverar detta med att ta sin egen foérening som ett
exempel, dir h6jda avgifter 6kade antalet medlemmar.
For att 6ka statusen anser han att sporten miste vara
mer inkluderande och att bagjagarna darfér borde
bjudas in i féreningar. Det finns kapitalstarka bagja-
gare som skulle kunna gynna svenskt bagskytte och
som dven sikert skulle tycka att det 4r roligt att skju-
ta tavla ocksd. Han menar att om sporten Okar sitt
medlemsantal sa 6kar dven statusen. Rolf var sjilv en
bagjigare nir han bodde i USA och har jagat manga
ganger men djuren klarade sig bist i de matcherna.
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-Att skjuta 90 meter och fa en fin samling gbr
att jag kdnner mig som en prins, berittar han och
jag ser att han myser vid tanken. Han tycker att det
dr kul ndr pilen ”f6rsvinner” ett tag innan den sit-
ter i tavlan och skjuter girna linga hall framfor
korta. Han har alltid haft litt f6r precisionssport-
er och blev tex. norsk mistare i jaktskytte 1973.
Rolf berittar dven lite om sin uppvixt. Han vixte
upp i en liten ort med en affir och ett litet ging ung-
domar. Som grabb fanns det tva val; sandlidan med
de sma barnen eller mopeden med de stora killarna.
Rolf valde mopeden. Han vixte upp snabbt och fick
bli vuxen snabbt, vilket har gjort honom till den han
dr idag. Han anser sig hantera stress vil och ligger
ofta i god tid foére det planerade och dirfér si ser
han fram emot att fi std som arrang6r av ytterligare
ett SM 2014 men ocksé ett JSM inomhus 2015. Han
berittar att han, som ansvarig fér manga massor at
Caterpillar, dr van vid och vet vad som maste ske vid
olika arrangemang och darf6r anser sig ha ett bra up-
pligg infér tivlingarna. Han ér lugn och beslutsam,
stark och har en enorm vilja. Han skrattar och siger:
-Man ska latsas vara storre dn man dr for att lyckas
med det man tar sig for. Det giller f6r sma foretag,
féreningar och for bagskytte.
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Fran stal il tré

= 50-trllet | svenskt bégbyggeancle

TEXT: LEIF JANSON BILD: MIKEL SVAHN

Langt tillbaka i tiden
hos asiater, turkar, os-
maner, och greker men
dven hos de mest avan-
cerade  indianstam-
marna fanns kunskap
om bigbyggande som
tog det moderna sam-
hillet in pa 60-talet att
overtriaffa. Formagan
att bygga bagar man
kunde skjuta uppe-
mot 1000 meter med,
bl. a tack vare glasfi

bern tog lang tid.

Rekurverade bégar, snippnocken och spolformade
pilar hade man redan kommit pa men mycket verkar
ha fallit i glomska. Den engelska langbagens infly-
tande pa virt sitt att bygga bagar kunde vi kanske ha
sluppit till f6rman for mer asiatiska influenser. Vem
vet da hur det hade sett ut i dag eller om vi kommit
fram till dagens konstruktioner snabbare? Hir skall
vi ta en titt pa den bagbyggarkunskap som utveckla-
des pa 50-talet i sparen av stalbiagen.

medeltiden var man generellt bittre bag-
yggare dn vad vi var pa 50-talet, siger Leif.
Men efter hand som tekniken och materialet
utvecklades blev vi till slut bittre. Turkarna
hade skjutit bortit 900 meter under medeltiden
vilket tog oss dnda in pa 60-talet att Gvertriffa.

- Nu dr det inte bara lemmarna som bigbyggande med
kvalité lutar sig emot. Handtagssektionen ar lika viktig den,
menar Leif. I bérjan var den ofta byggd av ett mjukt trislag
som med en Skande bagstyrka blev allt mer fjadrande. Till
slut var man tvungen att hitta nigot bittre. Vi testade mas-
sor av harda trislag som till exempel Jakaranda som i sig
bestir av ett hundratal olika arter med olika hardhetsgrad.
Ett stabilt handtag gav mindre energiférluster. Vi gjorde
ocksa hallfasthetstester pa Tritekniska Institutet i Stock-
holm. Béigbyggaren maste tinka till och vilja ritt, trd ar
knappast bara trd. Det finns ocksd méinga arter av 16nn
som Osterrikisk, Canadian rock maple, svensk 16nn mm.

- Under 40 talet senare del var Sverige i topp pé de in-

ey

ternationella  tdvlingsbanorna da

Hans Deutgen radade /

upp 4 VM-guld med

sin SEFAB stélbdge.

Bigen konstruerades

av bl. a flygingenj6ren Hen-

ry Kjellson, sjilv virldsmastare i

bégskytte och en av konstruk-

torerna till ”flygande Tunnan”,

ett pa den tiden ansett stridsflygplan.

Kjellson var under 40- och 50-talen

ocksa var ordfoérande i forbundet och FITA. Stal-
bégen, som senare ocksd var delbar, tillverkades i Sand-
vikenfabriken bestod av ett stalrér med hemlig legering
(kombination av stdl och andra metaller) som drogs fram
och tillbaka i en ”mangel” for att pa det sittet ge mate-
rialet den elasticitet som behévdes. Under behandlingen
sker en molekyldr férandring i materialet. Precis sd gjorde
man dven med de stilpilar som de tillverkades i fabriken.
Man kom fram till att géra pilarna koniska”, ett steg mot
dagens “tunnformade” pilar. Pilar av tunna stalr6r gjorde
dem mycket jimna sinsemellan, ja dven stringarna till-
verkades av stiltrdd. Den metod Easton anvinder vid till-
verkning av littmetallpilar 4r densamma som vid SEEFAB
pé 50-talet. Littmetallen maste dras i ’mangeln” minst dtta
ganger for att man skall kunna uppna ritt elasticitet. Det
gar knappast att bara gjuta ett ror av littmetall och tro att
det blir en bra pil, hur bra materialet 4n ar.

- Konstruktionsmissigt borjade man att tillverka med
glasfiber och férst kom bdgar med den fasta rekurven,
berittar Leif.

- Det var i princip en lingbdge med en stel rekurv i var
inde, se bild 1.

Bilg §killnaden var att utan rekurv drogs bagindarna allt

nirmare skytten ju lingre man drog den. Men med en re-
kurv pa fick man dndarna att behilla sin héjd lingre, en
hivarmsprincip och lemmarna sin energi lingre. Direfter
kom den arbetande rekurven dir lemmarna fick rita ut sig
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frin handtaget och ut.
Det blev lattare att dra
i och med att kon-
struktionen  gav
ett jimnare mot-
stind i sjlva up-
pdraget, en lingbige
ar ju som en del av
er kanske vet ganska
stum mot slutet.

Bjornbagen
In pa 50-talet
tog  tribigen
6ver och dven
hir holl sig Sver-
ige val framme med
Bjorn Bengtson i spe-
tsen och senare Leif
Janson. Bjérn Bengtson
hade hallit pa och tillver-
kat bagar ett tag och 1958
kom ”Bj6rnbigen”
Stig Tysell
lyckades vinna VM med.
- Det fanns flera svenska

som

bagtillverkare i mindre skala.
Den som trodde att man pé ett en-
kelt sitt skulle tillverka tivlingsbagar var
”Vixjo-Pelle”, som jobbade med glasfiberbatar i Ryds in-
dustrier i Smaland. Rydbagen var ett begrepp under nagra
ar. Det var en bige som ritats av Gert Spicker. Tyvirr for
Ryd var man alldeles fér okunnig om lim och de materi-
alkrav en bége stillde p4 sin tillverkare. Hir bedrog snal-
heten verkligen affirsmannen. Bdgarna gick sénder den
ena efter den andra. Konstruktionen vat for tiden god och
nagra rekord skots med bagen.

- I borjan var kvalitén pa glasfibern ett stort problem,
berittar Leif. Istallet f6r att ha horn som man hade i gamla
tider och olika trislag pd insidan och utsidan kunde man
nu ha ett dimpande trislag mellan glasfiberlaminaten (t.
ex 16nn). Frank Eicholtz var en av de forsta amerikaner-
na som limmade glasfiber pa pilbagarna. Hans glasfiber
var ett stort steg fram, men var svért att limma, med den
tidens uretanhartslim, och dessutom fanns mer av hallf-
asthet att 6nska. Det var amerikanska Gordon Plastics vi
till slut handlade av, siger Leif. Upp emot 90 % av strick-
och dragbelastningen pd lemmarna tas upp av ytmaterialet
glasfiber. Utrymmet mellan glasfibermaterialen skall da
viljas som ett perfekt fér dimpande material. Om man
bygger en bdge med solida glasfiberlemmar, skullen den
kasta mycket simre pd grund av tyngden och den skulle
dessutom vara vibrationsmissigt oskEtt annat kritiskt mo-
ment i bigbyggandet var kvalitén pa limmet som anvindes
for att binda ihop glasfibern och triet. Tillverkningsmis-
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sigt var materialet knappast det man 6nskade i friaga om
jimnhet. For att slippa si mycket plast i materialet som
mojligt, mer av glasfibertradar, nir vi kopte glasfibern fick
vi genomlysa den med en lampa f6r att se vart férdelnin-
gen av fibrerna var jimnast och dessutom viga alla lami-
nat. Vissa laminat kasserades andra matchades tillsammans
for att fa ett s optimalt resultat som mojligt. Pa den hir
tiden kunde olika bdgar variera massor i styrka och kast,
mellan 5-10 # var inte ovanligt, trots att man hade samma
matt pd hundradels mm pa laminaten. Limmet som anvin-
des for att sammanfoga de olika laminaten miste ocksa
klara av att hantera det som kallas f6r ”’skjuvpakinning”
utan att slippa i limfogen. Rekurvernas stiller héga be-
lastningskrav. Prova sjilv genom att du tar nigra laminat
eller bara en bunt papper som du béjer, sa forstar du vad
skjuvpikinning dr. Detta innebir att om man har en bunt
med laminat som b6js kommer laminaten att bli olika
langa. Minga av dessa problem l6stes efter hand som ep-
oxilimmet kom.

- For uppna en bittre héllfasthet i limfogarna gavs lim-
met en “knuff” i en ugn i 65 grader under tre timmar. Men
det var ett senare decennium.

Prioriteringar i konstruktionen

1. Valet av material

2. Uttunning av lemmarna

3. Formen pi hela lemmen sett frin sidan fran hand-
taget och ut. En lem skall alltid f6rst borja bojas inne
vid handtaget och ju lingre jag drar ritar rekurven
ut sig.

4. Formen sett uppifrin d v s slipningen av. Om man
har bagen s utsida mot sig. Att vridstyvheten dr bra.
Vilket var viktigast kastet eller stabiliteten. Vi gjorde
sd att vi gjorde smalare bagar (3) men tjockare uttun-
ning (2) for att fi en stadigare rekurve fér att klara
dven sidmre avdrag;

- Om jag jamf6r mina gamla bagar mot den jag har idag
ar skillnaden pa hastighet inte sirskilt stor, sdger Leif.

- Grundkunskaperna giller fortfarande det ar ju sadant
som asiater, osmaner och indianer tagit fram empiriskt f6r

hundratals 4r sedan.
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Amy och Bill Henneman

Virldens storsta bagskyttemissa dger som van-
ligt rum varje ar i februari. Den hir gangen var
man i Nashville Tennessee. Hir nedan berittar
Anders Gejer pa Scandinavian Bowhunting om
detta samt ett axplock ur den vildiga mingd pro-
dukter som visades upp.

timningen 4r forvintansfull bland de

tusental forsta besokarna nir dorrarna

Oppnas klockan 09.00. Vi stir i forsta

ledet med namnbrickor i hand for att ta

del av allt det nya for 2014! Vi métte Bill

och Amy Henneman (Bill 4r den kortharige till h6ger)

som kort i 7 timmar frin sédra Georgia, dir de driver

en bagskyttebutik. Bill som tidigare var rankad hogt i

den amerikanska 3D cirkusen var speciellt imponerad

av Hoyt’s nya modeller och nimnde speciellt Bow-
techs nya RPM 360 och atmosfiren i Nashville.

- Forst tittar vi till virlden storsta tillverkare av
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stringmateiral, BCY. Nytt stringmaterial frin inte
vara virldens storsta utan kanske ocksd det mest in-
novativa fiberféretag "BCY X" som det nya materia-
let heter! Ray Browne har anvint den nya stumma och
hallbara SK 90 fibern som han anvinde i 8190 och
blandar in en tunnare trid av Vectran, en enormt stum
fiber fOr att skapa en odvertriffat stabil fiber. Rek-
ommenderat antal kardeler dr 24 f6r compoundbagar.
Stora tillverkare som Hoyt med VD’n Randy Walk
is spetsen tog snabbt beslutet att anvinda X pd sina
modeller under 2014. Mer pa: www.bcyfibers.com

- For rekurveskytten kommer Hoyt med nya stock-
en Formula Ion-X i 25- eller 27” lingder, se férgaende
sida. Tillsammans med den nya vridstyvare Formula
Quattro lemmen 4t den ett sikert kort 6 sommaren.
For skyttar med langa draglingder kommer man med
en ny stock for jaktrekurver baserade pd en Game-
master. Stocken som ér 217 ling passar till bigar 62-
eller 64” linga av modellen Tiburon.

Easton

Man utvecklar Deep6 konceptet med en ny smalare
modell av Full Metal Jacket, fér tavelskytte inomhus
eller 3D har man uppdaterat sina aluminium X7 skaft
i storlek 2312, 2314 och 2315 samt 2712 och intro-
ducerade dessa som X23 och X27 med ny grafik och
silveranodiserade.

Nytt i compoundvarlden

Pi compoundsidan finns méngder att titta pd men det
bagmirke som inte 4r s vanligt trots att det tillverkas
i Tyskland 4r OK. Ni kanske kommer ihdg en fris-
tilsbage som fanns pa... 80-talet tror jag som hette
OK-Match. Hir presenterar man sin senaste com-
poundskapelse. Typiskt f6r denna modell dr de dub-
bla separerade yoken som ger en bittre belastning pa
lemmarna med mindre torsion och cam-lutning som
dessutom kan justeras i falt utan bagpress!

BowTech
Tvé nya bégar slipps RPM 360 dir siffrorna anspelar
pé pilhastigheten som skall vara 360 fps vid 70# och
30” draglingd, bigen dr en utveckling av Insanity
modellen fran 2012, Fortfarande 6” stringh6jd med
en nydesignad cam fortfarande i 7071 legering ger en
ndgot mjukare dragkurva. Stocken har fatt en trapets-
formad design for att ta upp krafterna bittre.

- Nya releaser brukar tillhdra vanligheterna och si
dven i ar. Tillverkaren Scott kommer med modellen
Backspin, en helt ny backtension modulreleaser som
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Scott releaser

kan justeras frin tva till fyra fingrar. Den kommer des-
sutom i en Lewi Morgan version i grént utférande
precis som Modellen Exxus Core. Exxus Core har
fingermoduler i bade rakt och vinklat utférande, des-
sutom i en Hulk-grén Lewi Morgan version!

Van Handel Archery

Presenterar ett nytt baggrepp “The Death Grip” som
hanterar bighandens péaverkan pa stocken ett kon-
cept som funnits i flera varianter under de senaste
tjugo aren, det ser dock ut som att man 16st flera av
de problem som tidigare modeller haft.

- Custom Bow Equipment (CBE) har utvecklat sina
sikten och kommer med tva nya tavelskyttesikten och
ett par uppgraderingar av sina jaktsikten.

- Vertex ersitter CBE s tivlingssikten, som tidigare
stabila och precisa med nytt snabbfiste f6r scopet,den
kommer i tvd lingder pa siktskalan 2” eller 50 mm
eller 3” 76 mm f6r bagar med ldgre hastighet. Du kan
fa den med klickjustering eller mjuk flytande justering
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Baggrepp fran Van Handel Archery.

forts. pa sidan 18...
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... forts. fran sidan 15.

med den snabbt stegade justeringsskruven.

- TEK Target har uppgraderats och ir ett nytt sikte,
som tidigare Rapid Drive vred f6r héjdjustering. Mer
pé: www.custombowequipment.com.

CBE Tek Target

Viistra Svealands Bagskyttef6rbund
Inbjuder hirmed till

ARSMOTE

Sondagen den 13 april 2014
klockan 11.00 i Karlskoga

Separat inbjudan till berérda klubbar

CBE Vertex 3D BK Angle

CBE Vertex quick mount.

ARSMOTE

Sydostra Gotalands
Bagskytteforbund
inbjuder harmed till
Arsméte och konferens.

Séndagen den 23: e mars pa
Vrigstad vardshus.
09.30 Samling
10.00 Konferens
12.30 Arsmote

Separat inbjudan till berérda
klubbar kommer att goras.
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Junior SM i Strangnas

TEXT: MIKAEL SVAHN BILD: MIKAEL SVAHN

Sista helgen i februari var det sa dags for arets
héjdpunkt pa manga sitt. Junior SM idr lika
mycket en chans att triffa och inte minst skaffa
kompisar, umgis, bo pa hotell, 4ta pa restaurang,
vara glad, nervés och tivla. Ett bra sitt att vixa
som minniska och det ocksa tillsammans med
sina forildrar, kompisar och ledare. Arets anmil-
ningar blev nagot fler 4n i Kungsingen med ett
280-tal skyttar pa startlinjen. Massor av fina pre-
stationer radades upp, inte minst av klassen upp
till 13.

S upp till 13 startade 41 skyttar i sex klasser. Hir
nedan foljer lite intervjuer och en del resultat. For hela
resultatlistan via www.bagskytte.se.

Emma Sigurd, DR16
Det hir kinns riktigt, rik-
tigt bra, utbrister Emma
Sigurd efter sin seger i
DRI16.

- Mitt mal var att jag
skulle ta medalj nir jag
kom hit men det ir ju inte
sjalvklart att det ocksa
blir sa, siger Emma. Det
har gatt jittebra under

hela misterskapet och jag

ar sa himla glad 6ver
det hir guldet.
- Vilka ar dina starka sidor?
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- En av mina starka sidor ir att jag dr glad och trivs
med minniskorna hir och foérséker fi dom att md
bra.

- Beskriv bur det ar ndr det drar ibop sig till avgirande
ligen?

- O}, jag blir si nervos.

- Men du kan hantera det?

- Ja tydligen.

- Ar det nagot du funderat iver?

- Ja, jag har tivlat lite i andra idrotter ddr jag sysslat
med ridsport i sju dr sd det 4r kanske tack var det som
jag kan halla nerverna i styr.

- Berditta hur mycket du trinar?

- Jag trinar faktiskt mindre i dag 4n vad jag skulle
vilja men det ér for att klara skolan.

Pa fragan om vem som ir hennes trinare svivar hon
lite pd svaret men, siger hon Anders Fredriksson finns
ju i klubben och han hjilper mig nir jag dr dir.

Moa Andersson, DC16
Detta dr mitt fOrsta ar
i 16-klassen och dirfor
kinns det vildigt roligt, ty-
cker Moa. Ja har nog inte
férvintat mig niagot utan
bara forsokt gbra sa gatt
jag kunde.

- Det har gitt vildigt
bra under, jag i stor sett
hela forra aret och tycker
att jag har fatt lite bittre
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koll pa mig sjilv, jag gor det jag ska gora.

- Starka sidor?

- Jag forsoker var glad och kan hélla mig ndgor-
lunda fokuserad.

- Tréinar du mycket?

- Ja, det gbr jag, jag trinar fyra ginger i veckan och
det kan bli lite till ibland.

- Vem tranar dig?

- Det g6r min pappa.

- Vad brukar han saga till dig?

- Han brukar siga till mig att fokusera.

Robin Hedenvang, HC16

Det hir kinns riktigt bra,
tycker Robin. Jag hade inte
férvintat mig nagot ndr
jag kom hit. Jag har skjutit
rekurve i sju ar och kinde
att jag ville byta disciplin
sd nu har jag bara trinat
compound i tre veckor.

- D4 ir det kanske ono-
digt att jag frigar hur du
har utvecklats?

- Jag men jag tror nog
att jag fortsitter med com-
poundskyttet. Min ambi-
tion dr att férs6ka prestera

sd bra som mojligt.

- Vem tranar dig?

- Det ir Glen Linsj6 och Magnus Carlsson som gor
det och jag trinar drygt fyra ginger i veckan. Dom har
sagt till mig att det ser bra ut och sa har jag fatt lite sma
tips som att slapna av i bigarmen och ta det lugnt nir
jag skjuter till skillnad fran rekurven dir man miste
ligga pa och jobba hela tiden.

Sara Héglund, DB16
Jag ir jittestolt och hade
inte riktigt forvintat mig
att komma sd hir lingt
och det dr vildigt kul.
Det var mest kul att fi
vara med eftersom det ar
forsta gingen jag deltar pa
ett JSM inomhus, berittar
Sara.
- Hur gick det i kvalet?
- Jag tyckte att det gick
vildigt bra i fredags och
skot faktiskt personligt re-

kord och i dag gick det ocksa jittebra.

Sara berittar hatt hon har litt for att koncentrera sig
och ir inte sarskilt litt stord. Hon har litt f6r att géra
samma saker varje ging och ir konsekvent i sin skjut-
ning. Trinar g6ér hon négra ganger i veckan och pa
tranarsidan 4r det lite olika. — P4 tisdagar har vi tva

trinare i Evelina och Fredrik som hjilper mig;

Resultat

Klass P Skytt Res
HR13 1  Gehrke Viktor Jarnvigen

2 Skoglund Samuel Nora

3 Akerman Fredrik Trelleborg
DR13 1  Fjillstrém Tove Upplands-visby

2 Lindkvist Ellinor Nykvarn

3 Sandved Emelie Gripen
HR16 1  Flink Ludvig Luled

2 Hedelius Philip Lindome

3 Olander A. Simon Nykvarn
DR16 1  Sigurd Emma Jarnvigen

2 Loorents Cheryl Linképing

3 Mauritzon Julia Karlshamn
HB13 1  Soivanen Robin Boris

2 Priklonsky Johan Stockholm

3 Soth Oscar Jarnvigen
DB13 1  Edlund Ann-Marie Kungsingen

2 Broman Linnea Stockholm

3 Lindblom Sandra Upplands-visby
HB16 1  Cekal Anton Avesta

2 Tornquist Tim Vetlanda

3 Heinonen Jacob Katrineholm
DB16 1  Héglund Sara Eskilstuna

2 Hed Julia Siljanspilen

3 Hoglund Ronja Eskilstuna
HC13 1  Hellman Martin Atvidaberg

2 Bengtsson Catl-Johan Alvenis

3 Sandgqvist Simon Pantern
DC13 1  Backman Anna Lulea

2 Munter Tindra Jarnvigen

3 Holgersson Elin Tranas
HC16 1  Hedenvang Robin Trelleborg

2 Hellman Simon Atvidaberg

3 Backman Johans Lulea
DC16 1 Moa Andersson Kristianstad

2 Forsberg Helene Lulea

3 Lundgren Ida Halmstad
1LB13 1 Carlsson Felicia Sundsvall/Ortv.

2 Gulin Lucas Givle

3 Tylén Ivar Gothia
LB16 1 Bereg66 Ludvig Fiskgjusen

2 Wallner Rasmus Givle

3 Hansson August Fiskgjusen
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Mental traning Il

TEXT: Jennifer, studerar pa sjukskoterskeutbildning med specialintresse psykologi och Leif Janson

BILD: Mikael Svahn

Om man ldser en
bok kring mental
trining finns manga
intressanta beskriv-
ningar av psykolo-
giska faktorer, hin-
delser och metoder
att anvinda for att
kunna hantera och
6va oss i att klara
personliga  svarig-
heter och kanske
jobba in en bittre
laganda. Minga
tycker att dessa bocker dr sa omfattande, att 13-
saten kan ha svirt att finna passande verktyg
till bra 16sningar f6r just sig och sina svarighe-
ter. Problemen ter sig dirmed ofta komplicerade
i bockerna, som knappast behéver var daliga. I
den fortsatta serien Idrottens Grunder vore det
dumt att utlimna den kanske viktigaste biten av
alla f6r en skytt, Den mentala triningens grun-
der. Méanga inom skjutsporterna anser att det ar
mental styrka, kanske bara en liten procentandel,
som skiljer mellan de bista skyttarna i alla tiv-
lingar. Den som klarar den mentala delen bist
blir vinnaren.

Leif Janson

m du vill lyssna pa fin musik gar du an-

tagligen till ett konserthus eller operahus.

Vill du i stillet lyssna pa de ritta tonerna

hemma képer du troligtvis, som intresse-

rad lyssnare, en bra anliggning dir alla
komponenter dr av hogsta kvalitet. Du képer en riktigt
bra skivspelare eller DVD, en mycket bra férstirkare
och ett mycket bra set hogtalare. Nu kan du férvinta
dig att det ljud som aterges ér av bra kvalitet, nistan
allt som 4r inspelat kommer ut i rummet.

Mental Tréning vad ar det?

P4 samma sitt, som med musiken, miste vi tinka
inom viér sport. Alla bitar maste vara av hog kvalitet
for att det skall kunna fungera pd ett bra sitt. Kom
nu ihdg att det dyraste knappast 4r det bista. Stindigt

triffar vi skyttar som har délig kontroll pa sina delar i
“ljudanlidggningen” eller sin skjutning och materiel f6r
att i detta sammanhang lata bli att nimna de mentala
faktorerna. Uttryck som: ”Om jag trinar som bara
den kommer det att bli en bra skjutning!” dr lika dumt
som: ”’Ju mer jag spelar med min diliga ljudanliggn-
ing, ju bittre kommer det att bli.”

- Du kan képa dyra lemmar och sitta pd en sdmre
string, vilken knappast fungerar pa bista sitt. Sndl-
heten bedrar visheten i ett sadant fall. Kanske handlar
det ocksd om okunnighet? Det dr skrimmande att man
dnda upp pé en ganska hég niva av dagens svenska
bagskyttar har délig kunskap om vad som giller. Alla
som vill framat maste utbilda sig mycket bittre pa alla
delar i helheten, bagskytte. Vi vet att vi ldter jobbiga
nu, men tyvirr finns inga genvigar. De skyttar Leif
har nira kontakt med tycker att det 4r kul att snacka
om alla delars betydelser, och upplevs knappast job-
bigt. Fundera nu pa om ocksa du vill utbilda dig bit-
tre i Bagskyttets Grunder och Hemligheter. Leif har
i en tidigare artikel talat om problemen med pilhyllor.
Nu har flera riktigt duktiga skyttar bytt pilhylla och
alla skjuter bittre och sjilvfortroendet, som dalat med
den tidigare fina harda kinsliga hyllan, bérjar komma
tillbaka pa ett mycket positivt sitt. Tiank s enkelt det
kan vara. I det senare fallet 4r det ett simre val av ma-
teriel som orsakat sinkt sjalvfortroende.

- I den fortsatta artikelserien skall vi tala om de
mentala faktorernas betydelse och méjligheter att ge
rad kring for oss bagskyttar vanliga felkillor, felkallor
vi kan atgirda pa ett naturligt och relativt enkelt sitt.
Den mentala delen skall ocksé tas med i skjutningens
helhet eller om du sé vill integreras. Det spelar ingen
roll hur stark man dr mentalt om tekniken eller mate-
rielen dr i délig ordning,

- Dir borjar den mentala triningen, alltsd parallellt
med att du borjar trina mentalt ser du till att teknik
och materiel ar trimmade pé bista sitt.

Kénsla och kénslor

“Hur star det till med mina kinslor och tankar?” Ar
just en fraga att stilla sig som prestationsidrottare,
musiker eller om man sysslar med en annan aktivitet
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som kréver bade precision, kunskap och bestimdhet
i vért agerande. Det dr en intressant kombination det
dir med kinslor och tankar. I engelskan skiljer man
pa kinsla och kinsla i idrottssammanhang, emotions
(kdnslan inom mig, sjilslig kinsla, stimning) och
Feeling (kinna/ta pd ndgot och ha en kinsla av och
registrera undermedvetet hur stringen ligger och/
eller bdgarmens lidge). I det senare fallet kommer ofta
en varningssignal om nagot dr tokigt, fel fingersitt-
ning eller slarv i uppdraget. I ett sadant fall kan det
vara bist att ta ner och bérja om igen, men nu gbra
teknikstarten pa ritt sitt.

-Om vi gor den intrinade motoriska delen ritt,
kinns det siledes inom oss. OK, klart, kor vidare. In-
for och under ett skott skall den delen skotas med
automatik. Helheten kinns bra, inga varningar, jag
kan fortsitta att genomféra mitt skott! Den saken
kommer efter hand som skickligheten férbattrats,
alltsd bade automation, tekniken. Nista steg dr att vi
i tanken har fullstindig kontroll Gver den situation vi
stills infor, tuffheten i vart agerande pa skjutlinjen
maste fungera. Vi brukar kalla det tuffa agerandet f6r
en offensiv tanke, en tanke som dr uppbunden pa det
jag skall gbra. Om jag agerar pd det viset finns ingen
plats for tveksamheter eller o6nskade tankar. Vi kallar
det triggers, ett begrepp som mdnga idrottsmén an-
vander for att fa idrottsprestationer att fungera. ”’Jag
jobbar bakat!”, ”Jag héller bigen mot tavlan!” ”Jag
skall dra titt utefter kinden/halsen!”. Ar nagra exem-
pel pa mentala order till sig sjdlv. Sadana order som
fyller dina tankar med en uppgift. Trigger eng; betyder
avtryckare och avsikten r just att den skall hjilpa oss
att just skjuta ivig skottet. Det hir 4r en metod som
anvinds av alla elitskyttar, pa deras eget sitt. Detta
sammantaget brukar vi kalla tajming, allt hinger sam-
man under var skjutning,

Har nagra begrepp pa svenska fran Grekiskan,
latinet och engelskan

Vi sidger ofta i idrottssammanhang “jag behéver
mental trining”, ndr vi talar om att klara svéra situ-
ationer. Men vad betyder da ordet mental? Det be-
tyder att man kan tinka, minnas (kognition) och ha
ett medvetande. Ordet kommer frin latinets mente,
hjdrnan, vett, forstind men ocksa sjil. Siger man
mentalitet pratar man om en persons liggning eller
natur. Grinserna mellan mental trining och psykisk
traning dr harfin. Det finns ocksd médnga liror inom
psykologin som kan r6ra till det fér en icke insatt. Har
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giller det att vara bestimd kring den metod man viljer
att anvinda. For oss giller det att kunna trina sig i att
prestera dven da det giller olika svirigheter. Det finns
ocksa nagot man kallar positiv trining som pepning,
jag kan, jag vill etc.

- Psyke (grek. Psyché) betyder “sjil”,)” liv”. Ofta ta-
lar man inom psykologin om neurologisk (nerverna i
hjdrnan) psykologi och biologisk psykologi alltsa en
mer grundliggande vetenskap om hur vi dr skapade.
Vanligast dr liran om sjdlsvlivet, det vill siga min-
niskans beteende, tankar och kinslor. Nir man ta-
lar om att man trinar psykisk trining tinker manga
pé sjukliga tillstind. Aven terapi kan anses bara gilla
psykiskt sjuka minniskor. Faktum 4r att manga friska
manniskor gar i terapi for att fa ut det bista av sig sjilv
bl. a i USA.

- State och Trait 4r tvd begrepp i engelskan som
vi inom psykologin miéste ha kontroll 6ver vad som
giller. Oro, ridsla, o6nskad muskelspinning och stress,
kan man kinna infér ndgot annat 4n man ar van vid.
Man kallar det State och ir ett tillstind. Hur det star
till med mig i den hir situationen? Det beskriver att
man har inre kinslor, emotions. Medan trait beskriver
personlighet, karaktirsdrag t. ex "hur jag kan skjuta”.
Vilket tillsammans betyder att vi skall ha kontroll Gver
oss sjilva likavil som vi skall ha 6vergripande kontroll
via héllpunkter eller triggers kontroll (undermedveten
eller automatiserade rorelser) Gver hur vi skjuter. Det
finns psykologiska test kring state and trait anxiety
(oro), vilket kan ge vigledning hur man bearbetar en
bestimd person i dennes férmagor att klara av oro
infor t. ex ett stort masterskap (i vart fall).

-Nu liter ovanstdende kranglig, vi vet, men efter-
som uttrycken finns med i ett ofta alldagligt snack pa
traningsbanan, dr det kul att veta vad man talar om. I
det foljande tinker vi fortsdtta med att ta upp nagra
vanliga fall inom vir sport och diskutera hur man kan
gora for att bearbeta den man vill hjilpa eller kanske
ge hjilp till sjalvbearbetning,

Manga tranar mentalt

Visst ir det bra att lyssna till band f6r att finna ro inom
sig sjilv och att lira sig att spdnna av i sina muskler.
For oss som skall skjuta och prestera i tivlingssam-
manhang finns det andra faktorer som vi i andra hand
skall ta tid att trana. Under den senaste tiden har
Zlatan berittat att hans ytterligare utveckling under
den senaste tiden handlat om att han tranat mentalt.
Om en av virldens bista idrottsmin trinar mentalt
ir det sjilvklart att vi alla behéver genomféra sidan
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trining, om vi vill utvecklas. Jag hérde ocksa under en
TV-intervju att Kajsa Kling, alpin akare i landslaget,
tidigare varit si nervos infor sina starter att hon hade
fullt jobb att kimpa emot den angest (djup oro) hon
kinde. Nu med enkla rid frin en mental mentor vagar
Kajsa plotsligt prestera. Hon fick ldra sig att tillita sig
att vara nervos och vips, det borjar fungera. Nu ligger
hon sin koncentration pa det hon skall gora istillet f6r
att jobba med sin oro. Det ir just ett saidant rdd som
kan vara 16sningen for just dig;

Negativa forberedelser

Infér EM-matchen i handboll mot Polen den 21 jan-
uari 2014 liste vi i Dagens Nyheter att laget trinat
mentalt infér den viktiga fighten fOr att gbra sig kvitt
”spoken” kring tidigare férluster mot just Polen. Det
gick alldeles 4t pipan med hela uppligget, landslaget
fick i stallet storstryk. Nu tar vi det vi ldst som ett
exempel for oss att lira av om vi kommer i liknande
situationet.

-For det forsta var det fel att s ndra inpa en viktig
match bérja ta upp gamla problem, manga spelare var
kanske aldrig med och fick stryk tidigare mot Polen.
Nu bérjade de rota sig i ndgot som paminner oss om
daligt spel och misstag. Om man tror att man pa kort
tid, dagar innan, skall gldmma misstag pa det viset ar-
betar man helt fel, en destruktiv handling som ir till
forfing for uppgiften. Mental trining ér en langsiktig
process nigot som grundas ar i forvig,

- Inom psykoterapi talar man om just ar av trin-
ing for att lika eller lindra en obehaglig upplevelse.
Infér matchen borde man i stillet ha jobbat med det
man kan och peppat spelarna pa sina respektive up-
pgifter och peppat med t. ex Nu tar vi dem! Knap-
past ladda upp med paminnelser om misstag tidigare
debacle. OBS, egentligen skulle vi avsta frin att skriva
om detta, men vi tror inda att det kan hjilpa oss att
forstd hur vi i stillet kan gora: Tinka pd den uppgift
som ligger framfor oss. Det har ocksa i SVT visats
ett program som berdrde negativ psykoterapi, den
28 januari 2014. Terapeuten miste alltid vara utbil-
dad och legitimerad, dessutom skall metoderna vara
evidensbaserade, forskning och beprovad erfarenhet
skall visa att bra resultat erhallits, annars finns risk for
bakslag. Den som saknar utbildning kan vara bra stéd
pé annat sitt, som en form av t. ex “ndgon att prata
med”, ”en uppmuntrare” eller “mentor”.

Nagonting att fundera pa och verkstilla tills du
far ndsta manads artikel

Din uppgift blir nu till nista ging: 1) Spinn av i dina
muskler! Forsok att lira dig den viktiga delen av bag-

skyttet. 2) Andas lugnt, ndr du star pad skjutlinjen, gir-
na négra djupa andetag, 3) Bygg upp en egen cheklista
(nedskriven eller mentalt) med paminnelser om vad
du skall géra och punkter som du alltid haller dig till.
”Min dummelista, som Christa Bickman, bl. a silver
i VM-laget 1989, en gang sa.” I tivlingar blir man ju
litet primitiv i tankarna. 4) Prova pi att skjuta utan att
sikta fér mycket, undvik att ta in medveten siktning,
G4 fram pa kort héll och skjut utan tavla. Férs6k nu
att upplev hur du vill att dina bista skott skall kinnas
inom dig.
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JVM/VM i

Nimes

Tla' MARTEN BLOMROOS
BILD: DEAN ALBERGA, WA |

Efterlangtat lagsilver och Europarekord pa vagen.

Pa resan ner var vi delade pa tva grupper, ett
ging fran Kastrups flygplats i K6penhamn och
det andra ginget fran Arlanda flygplats i Stock-
holm. Stockholmsginget anlinde pa séndagen
och Képenhamsginget pa mandagen. Ackredi-
teringarna fixades pa mandagen och da trinade
iaven Stockholmsginget.

en officiella triningen drog iging un-
der tisdagen med utrustningskontroll,
direfter ”Team Captains Meeting” samt
naturligtvis den obligatoriska invignin-
gen av tivlingen senare pa kvillen.

- Pa onsdagen bérjade sd allvaret med individuella
kvalificeringar dar alla skyttar var vidare utom Marcus
som tyvirr, med nidgon poing, hamnade strax utanfér
de 32 bista di finalerna borjar i 16 delen (32 skyttar).

- Andreas bérjade trogt i kvalificeringsomgingen
men jobbade upp sig och avslutade med att ta sista
platsen. Detta gjorde att han fick méta den ryske ettan
Heorhiy Ivanytskyy som skt 590p mot Andreas 575p
i forsta finalomgangen.

- Till ryssens forvaning skot Andreas riktigt bra
och slog ut kvalledaren. Han fortsatte direfter med
att av bara farten sl ut ikonen Victor Wundetlee frin
USA. Nista skytt att mota blev Brady Ellison, USA
som vann med 6-0 d4 Andreas skét genom klickern i
tredje omgingen med en miss som f6ljd. Andreas har
didrmed presenterat sig pé virldskartan. - Mycket bra
jobbat! Vi it lunch med Victor Wundetlee sista finald-
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agen och Victor var mycket trevlig och 6dmjuk och
gratulerade Andreas till en riktigt bra tivling, vilket jag
hiller med om.

- Isak, Hampus, Endrina, Mimmi och Johanna
vann sina forsta finaler medan Linus métte pa svirt
motstind och fick se sig slagen i 1/16 dels finalen.
Isak, Hampus, Endrina och Johanna fick se sig slagna
i1/8 dels finalen medan Mimmi vann och tog sig till
kvartsfinal. Hir vinner Mimmi 6ver en ryska och var
dirmed i semifinal mot Emily Bee frain USA. Hir blev
det tyvirr for svar och Mimmi fick koncentrera sig pa
bronsfinal. I matchen om bronset hade Mimmi valdig
otutr med linjerna och fétlorade mot Lexi Keller ocksa
fran USA med 6-4, men vildigt bra jobbat!

- I 1/16 delsfinalen ékte tyvirr alla compoundse-
niorer ut. Calle var nirmast att gi vidare da han motte
Stephan Hansen Danmark dir det blev sirskjutning
och bada skét en tia men Stephans var nirmare mit-
ten, det giller att ha turen med sig. Seniorginget mo-
biliserade sedan krafter till Teamfinalerna.
Teamfinaler
Vi hade tvé lag till Teamfinalerna Junior Compound
min (CJM) samt Senior Compound min (CM)

-Juniorerna som hade en femteplats i kvalet bérjade
med en byematch och fick sedan méta Kroatien dir
det var mycket spinnande med manga kantpilar frin
béda lagen. Det slutade lika med 228-228 och dirmed
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Laget till inomhus VM i Nimes bestod av foljande skyttar:

HR21 Andreas Skalberg

HC21 Morgan Lundin, Magnus Carlsson, Carl-Henrik Gidenskold
HR16 Marcus Lindberg

DR16 Johanna Gullroos

HC16 Isak Carlsson, Hampus Borgstrom, Linus Stromberg
DC16 Endrina Shabani, Mimmi Eriksson

Ledare Marten Blomroos, Gullimar Akerlund

sirskjutning ddr varje medlem i laget skjuter en pil ddr
slutsumman riknas och vid lika poing riknas den pil
som dr nirmast mitten, mycket spinnande.

Kroatien skét 30p mot Sveriges 29p sa Kroatien var
vidare med minsta marginal, det giller att ha lite tur
ocksa. Sverige slutar som 6: a.

- Seniorerna fick méta Island i 1/8 dels finalen som
deltog for forsta gangen pa inomhus-VM dir Sverige
vann med 236-226. Nista motstindate var Ryssland
dir grabbarna skot underbart bra och sikert och vann
med nytt tangerat Europarekord 238-234, mycket bra
skjutet!

- Sedan stod USA som motstindare med skyttarna
Reo Wilde, Jesse Broadwater och Braden Gellenthien
i semifinalen, inget daligt lag som det ocks4 skulle visa
sig.

-Semifinalerna gar pa en speciell bana dir man byg-
gt upp en arena som ér gjord fér TV sindning och dir
finns hela laget med 3 skyttar och en coach.

- Sverige var chanslésa di USA skot fantastiska 240
poing mot Sveriges 233. USA skot fullt och tangerade
dirmed sitt egna virldsrekord. Det var naturligtvis
trakigt att forlora men samtidigt fantastiskt att se
dessa skyttar skjuta ett vitldsrekord mitt framfor ens
egna 6gon. Det ir bara att buga och bocka infor ett
fantastiskt resultat.

- Sverige var dirmed i bronsfinal och det kindes att
grabbarna var taggade, det hir skulle vi fixa, Mexico
var motstindarna, naturligtvis var det nervost da det
var en bronsfinal med TV sidndning och allt. Grab-
barna borjade bra och kopplade greppet direkt och
vann med 232-228 och bronsmedaljerna var klara.

Toppenbral

Bronsfinalen finns pa:

www.youtube.com/watch?v=077Xy5duijw
(cirka 1timme in i sindningen).

- Den hir medaljen var extra kul di den senaste
inomhusmedaljen for lag fick vi 2003 och den senaste
seniormedaljen individuellt var 2005 (Morgan Lun-
din). S& det 4r vildigt roligt att vi nu kan visa pa re-
sultat igen.

- Man maste ocksd poingtera att Morgan Lundin
varit i vérldseliten under mycket ling tid och att detta
var hans 50: e VM start, helt fantastiskt och ett mycket
starkt ankare i det Svenska laget!

- Det ir ju oerhért tufft motstind pé ett inomhus-
VM sa sammanfattningsvis har laget som helhet gjort
ett mycket bra misterskap. Speciellt skall dock nim-
nas Andreas, Mimmis samt seniorernas compoundlag
med Morgan, Magnus och Calles insatser.

- Statusen for ett inomhus-VM verkar ha ékat pa
senare ar och alla virldsstjirnor dr hir.

- Tack till alla skyttar for ett mycket bra genomfort
inomhus-VM i Nimes, Frankrike 2014/
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Morgan Lundin

Tif\VLINGS

Karlskrona BSK inbjuder till Sunnatréffen HUSKVARNA BAGSKYTTEKLUBB
Nar: Lordagen den 5 april 2014. 0 . inbjuder till
Rond: WA 50 m ron, 2x36 pilar, med 6 pil- H ALG]AKTEN
serier pa 80 cm 6-ringad tapet. Herrar ! Séndagen den 27 april 2014
och damer 16-50 compound och Nationell tivling 1x30 Jakt
herrar och damer 16-50 Recurve.
Observera att ronden skjuts inne det Plats: Klubbstugan pa Oxnchaga.
gar inte att satta rekord i skjutstilen. Vigvisning finns pa hemsidan.
Avslutas med finalskjutning. GPS: N 57°46,140° E14°16,332’
OBS RONDEN SKJUTS INNE OBS ! Tider: Uppvirmning fran ca kl 09:00.
Var: Sunnahallen i Karlskrona vdgvisning Tavlingsstart k1. 10.00.
fran E 22 mot Karlskrona. Klasser:  Samtliga enl. SBF
Start: Klockan 10.00 uppvdrmning 2x4 min. T-ledare:  Rickard Johansson
Avgift: Avgift 16-50 200 kr. Avgifter:  Seniorer och dldre 180:- kr,
Anmélan: Senast sondagen den 23 mars till Juniorer: 100:- kr.
Goran Karlsson Knattar-Mo 100:- kr
goran.045540675@telia.com Anmilan: Senast miandagen den 21 april till
eller telefon: 0455-40675. Tom Pedersen
Servering: Kaffe, smorgas, korv, m m. e-mail: mrtpedersen@gmail.com.
Efteranmilan mot 50% tilligg.
Begrinsad plats, krav pa inomhusskor. Avanma- Ange kontaktman i anmalan.
lan efter sista anmélningsdag debiteras. Info: Tom Pedersen tel. 070-8145701
Servering: Kaffe, smorgasar, korv m.m.
Varmt vialkomna Hemsida: wwwhuskvarnabk.se
Karlskrona Bagskyttar
www.kbsk se VALKOMNA TILL TRAFFPUNKTEN
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GPS-koordinater
Lat: N 65° 35 46.54"
Long: E 22° 3" 29,227

DAGAR & TIDER
Triining [redag 18 april
Tivlingar 19-20 april 2014, kl. 09.00

BOENDE
Boende rekommenderas pd First Camp Luled med gin-
gavstiind Hll tavlingshallen.

ROND

Lirdag 19/4

WA 7o0m ach WA 50m med finaler enligt
Lulemedellen samt SBF 20m fir 10 klasser

Sondag 20/4

WA 7o0/50m med finaler enligt WA regler samt SBF 20m
fiir 10 klasser

0bs! Bida dagarnas tivlingsresultat riiknas thop.

KLASSER
Enligt SEF, diir mindre klasser slis ihop.
Observera! Maximerat antal deltagare.

DOMARE 5
Jan Fredriksson, Linnea Samuelsson & Ulf Ronngvist

LUER BASSETTTESALLSIA? MED SH0D &

GENESISIT &= e EIEEE BT
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BK Bjornen Virnamo Inbjuder till 3D tivling, BK Snapphanen inbjuder till
Langfredagsjakten .
Freda%en den ngap]ril 2014. Snapphane] aktel’l
miandagen den 21 April, 2014
Plats: Strintevallen Kirda, 33195 Virnamo (Annandag pask)
7 km vister Virnamo
Skyltat frin RV 27. Plats: Halens Naturreservat,
GPS: N 57°10.215°, E 13° 55.625’ Olofstrdm ( skyltning fran
Start: Klockan 10,00 inskjutning 9,00 - 9,45 .
Klasser: Samtliga enl SBE, ingar i touren vig 121) . . .
Rond: 1x 30 mal 3D, 1 pils Rond: 1 x 30, 3D jakt,( en pils serie)
Avgifter: 21 klass och ildre 200:- Tid: Tavlingen startar k1.10.00
Ovriga 100:- Virmning:  Klockan. 9.00 - 9.45
Betala girna till klubbens Klasser: Samtliga en]jgt SBF
bankgiro 615-0197 Startavgift:  Klass 10-13 och M: 150 K.
OBS ! glém inte namn och klubb Klass 16-60: 250 Kr.

OBS! eft dlan + 50%.
Anmilan:  Senast 12 april, girna klubbvis till: S . K Ste erar;ma an + 50%
anmalan@bkbjornen.se erverlng. ommer att finnas

Info: wwwbkbjornen.se Anmilan:  Senast: 14/4, 2014.

Tel tivlingsplatsen: 070-5483822 E-post till:  bk.snapphanen@gmail.com

eller tel:0705 599629

Servering:  Sedvanlig bagskytteservering,
Varm mat, korv, mackor, mm.

" '
VALKOMNA ! Vilkomna!
Sodertdlje BF
Inbjuder till

TELGE 3D’n 2014

Sandagen den 4 maj
Plats: Klubbens bana vid Lina Atorp. Karta finns pa var hemsida www.sodertalje-bf.se/
Tid: Sondagen den 4 maj 2014 start kl. 10.00, inskjutning kl. 9-9.45

Anm.avg:  Seniorer 300kr och juniorer 200kr vid betalning pa plats
Seniorer 250kr och juniorer 150kr vid betalning via plusgiro
Vid betalning via plusgiro 339285-9 uppge klubb och namn.
Om betalning sker for flera skyttar uppge klubb samt namn/initialer pa skyttarna.

Klasser: Samtliga godkanda klasser enligt SBF.

Rond: 1x30 mal, enpilsserie (banans maxpoang = 330p)

Anmaélan:  Senast mandagen 28 april. OBS! efteranmalan + 50%.
Anmal (maila) garna klubbvis till: bagskytte@sodertalje-bf.se
Vid fragor kontakta:
Yngve Malmstrém 070-27 10 375
Marten Blomroos 070-165 18 18

Servering: Varm & kall mat, korv, smérgasar, dricka, kaffe frukt och godis.
Meddela ankomst minst 30 min. fére start!
Majlighet till dvernattning finns i var klubbstuga.

Vilkomna till Sodertilje!
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Bagskyttarna Vaggeryd inbjuder till
Vaggeryds Jakten 2014
Nir: Lordagen den 10 maj
Plats: Friluftsgarden Vaggeryd N57 29.380 / E14 09.360
Start: K1 10.00 uppvirmning fran kl 9.00 — 9.45
Rond: 1 x 30 mal 3D
Klasser: Samtliga enligt SBF, ingér i 3D-touren
Avgift: 21 klassen och dldre 200 kr: Junior och motionir 100 kr
(50% tilligg vid senare anmalan )
Betala girna startavgiften klubbvis till PG 16 38 87-3 vid anmilan
Vandringspriser i klasserna Compound, Klassisk, Langbdge och Fristil.
Anmilan: Senast fredag den 2 maj helst klubbvis
E-post: bsvaggeryd@telia.com
Tavlingsledare:  Peter Nilsson
D-ansvarig: Roger Lindblom, mobil 070-213 19 36
Servering: Korv, Kaffe, Smorgasar mm.
Vigbeskrivning: Avfarten frin B4 Vaggeryd sdder som norr ifran.
Skyltning finns frin gamla E4 genom Vaggeryd samt fran vig 30
Ovrigt: Meddela ankomst minst 30 min fore start till sekretatiat.
Telefon till tavlingsplats och sekretariat 070-608 67 95
Hemsida: www.bsvaggeryd.nu
Vilkomna!
Bagskyttarna Vaggeryd
o Vérbocken 3D Vilkomna till
rordagen den 3 12 Filthelgen i Milardalen
Stallatholmen 29 maj, 2*12 mal falt,
Rond: Singel Hunter (1pils) 30 mal fordelade
pa 3 banor dvs 3ggr 10 mdl. Danderyd 30 maj, 212 mil fl,
Klasser: Alla enligt SBF.
Start: Kl 10.00 varmning fran kl 09.00. .. - . o1
Anmadlan: Via mail info@3d?anchen.se senast den Sédertilje 3,1 maj, 2*12 mél falt +
26 April. semifinal och final,
Anm. avg.: Till PG 6453033-0 med fullstandiga
uppgifter inkl. tavlingsklass seniorer
250k, juniorer/barn 150 kr. Starttid Stallarholmen den 29 maj kI 11, &vriga
Senast 26 april. dagar k1 10.
* Kontant betalning pa plats ar dyrare: Anmilningsavgift 200 kr per tivling for seniorer,
Seniorer 300kr juniorer/barn 200kr. 100 kr per tivling for funiorer.
Férsenad anmalan 50% hogre .. . P . & ..] .
anmalningsavgift. Anmalz}n tlllorespektwe arrangor, se mer'mforma—
Servering: Varm mat och dricka finns p& tion pd respektive forenings hemsida.
lagerplatsen.
Info: All info. Inkl. vagbeskrivning pa
www.3dranchen.se
Hjartligt Valkomna Vilkomna
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VAGVISNINGSSKYLT

| kanalplast

* Stora och tydliga med mattet 75240 cm

+ Hallbart material som star emot vader
ach wind

= Dubbelsidigt tryck

[arwdndbor f&r bocde hdgers oo virgher wagvining)
= Alla skyttar vet vad dom letar efter
« Ger eft igenkdnnande och snyggt intryck
* Bra reklam for "gdende” som passeror skylten

* Stdlining finns som tillbehdr till skylten,
hdjd 40 cm - pris 43 krfst

(ord. 159 kr/st)

TLLEEHCIR: 5
AMCASSAD STALLNING

Wita med en hijd av 40 cm
5-pack stallningar
185 kr

o, o ke stp

S aikidor i chat e ot i HEen agan
stalning il skvbama. ko kan {25 bo en
ko, @l 1w RAl dkyien Soh sedon
fashar man dessa mod wWrandm meed
hido av burband,

pi=n 180 &r som wil ho en onpassod sa o
el a1t B BRIGNE call b5 # Pl

Maila in din bestdlining il bagskytten@bagskytte.se
eller ring Mikoel pd 0709-61 64 22,

Bestdliningar fére 31/12 levereras i bérjan pa januari 2014
|:E'-." Ean nl I'I:J 2r levergns plf:l .:il'-.fen-,js EES Trermnﬂngsnll oim Nl 5kQ -:J|1...=rn::hr‘r|1r]

www bagskyiie 58 & www. bagskylte.se & www bagskyife . se & www bagskylle se




TEM& rekrytera unga skyttar 2014

Tillsammans med Bagar & Pilar erbjuds alla klubbar nedanstaende Idrottslyftspaket fran
Bagar & Pilar. 56k bidraget (5600 kr] pa idrottonline efter GDK bestilles detta via

infombagaropilar.com

mmm- T — =
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InkL 5trang, Enbeal Filhylla, Bidgram - _'.____D..H"

15 st Beman Flash Pil 1000 - 1400 Spine

5 st Bateman Underdragstab T e e g

o D B g o Lo ool ol
of @k "\El'“ IR IAREELLE =0

Pris 5,500 kronor
Prisat inkluderar mws 25% Ew. frakt tillkommer
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