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DOMINO

TARGETS - WORLDWIDE

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

“Skurups BK har nu skjutit pd DANAGE DOMINO buttar i ver

“Vi har nu skjutit pd skjutviggen i 6 dar. De dndringar, vi har

gjort, dr attvi har vdnt skivorna och dven delat dom en géng. 6 dr bade ute och inne. Vi har en hel skjutvigg inomhus som

Enkelt att géra dndringarna. Vi rdknar med att den hélleren  vidr vildigt n6jda med. Vi dr vildigt néjda med DANAGE DO-

eller max tva sdsonger till. Hade vi bara haft recurvskyttar, ~ MINO dérfér rekommenderar vi dem till andra klubbar.”

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

Det dr inte bara inomhus som DANAGE DOMINO buttar har testats.

T e ... -
" ) 7

vid de holldndska mésterskapen 2012 och 2013, de holléndska ungdomsmaésterskapen 2012 samt Face2Face-turnering-
en 2012. Dérefter skickades den del av buttarna till Norge dér de anvandes vid NM. Ytterligare byttar skickades till en
internationell tavling i Tyskland - man har inte vént alla DOMINO moduler och dnda ar buttarna klara for nya tévlingar.

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

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

Utgivning

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

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

betalning. Deadline 25: e i varje manad 4 discipliner &5 skjutstilar
utom for nummer 7 dér deadline ar den =H .
Valj det som passar dig.

20 juni.

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

PG:37 9005 -2 Tavla Jakt Falt 3D

Tillsvidareprenumeration . . & A

Det innebar att alla prenumerationer, Olym plSkt Com pOU nd KlaSS|Skt Lang bage
gamla som nya fortsatter tills kunden

sdger upp den samma.

Kunden paminns tre ganger samtidigt I nStI n kt|Vt
som tidskriften fortsatter att komma.

Tryckning
Printech Offset Medienhaus, (GER)

. 3«!“,”‘1"

Ovrigt

Tidskriften ansvarar inte for asikter i
insant material.

Tidskriften forbehéller sig ratten att
redigera i insant material.

Annonspriser i firg

Reklam

Pris  b/himm
Helsida 700kr 134x178
Utfallande 700 kr 171 x 246
Halvsida 500kr 134x 97
Utfallande 500 kr 171x 119
Kvartssida 400kr 85,5x116
Attondel 300kr 855x58

Tavlingsannonser

Pris  Tilligg b/himm
Helsida 700 kr 300 145x212
Halvsida 500kr 100 145 x 104
Kvartssida 400 kr 0 65,5x95
Attondel 300kr 0 71 x50

Annonspris pd omslaget
Helsida utfallande 1500 kr

Teckenstorlek

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

Omslagsbild: Dean Alberga, WA
Fena pé omslag: Ulrika Sjowall
bagskytten@bagskytte.se
0709/61 64 22
PG:379005-2

Tidskriften Bagskytten, april 2014



REDAKTIONELLT .

Ledaren

Fick en sammanstillning av Lennart Mattsson i Lindome. “Hdr kommer en som jag ser det
unik uppstallning dir Lindome BK oavbrutet haft en deltagare med pd OS sedan 1980

—de du.” stod det.

Hur manga foreningar i vilken idrott som helst kan stolsera med ndgot sddant? Det finns sikert
fler exempel pa liknande och varfor inte skicka in dem till: bagskytten@bagskytte.se

1980 Goran Bjerendal 1996 Goran Bjerendal
Nikolaj Babkin (Paralympics) Jan Thulin (Paralympics)
Siw Thulin (Paralympics)

1984 Goran Bjerendal

i Gjert Bjerendal 2000 Petra Ericsson

Magnus Petersson

Lisa And
5 /indersson Siw Thulin (Paralympics)

Jan Thulin (Paralympics)

, Nikolaj Babkin (Paralympics)
‘ 2004 Magnus Petersson
] 1988 Goran Bjerendal
| Gjert Bjerendal 2008 Magnus Petersson
Jan Thulin (Paralympics)
ster ool rple) 2012 Christine Bjerendal

Nikolaj Babkin (Paralympics)

1992 Lotti Djerf
Jan Thulin (Paralympics)

Siw Thulin (Paralympics) Mikael Svahn

Svenska Masterskap 2014
JSM 28/2-2/3 Strangnas.
Senior-SM 15-16/3 Bollnas.
JSM-ute 18-20/7 Angered/Lindome.

Tavlingar pa gang i
maj, 2014

1: a maj falten, Varbocken 3D, Telje 3D, Extra falten,
Vaggerdydsjakten, MP-Traffen, Rejmyre 3D, Moll-
epilen, fyrisfalten, Gota-Lejon Cup, Bohagatréffen,
Ulls 3D, Mittnorrlandsserien, Vastervikstraffen,
Gavlebockens 3D, RC-pilen, Hallsbergstraffen,
Thors 3D, Kvallstavling nr 1, Stallaholmsfalten,

Falt-SM 2-3/8 Kil.

Tavel-SM 16-17/8 Visby Gotland.
Jakt-SM 30-31/8 Edsbyn.
3D-SM 13-14/9 Huskvarna.

traffen,

I bland gar det troll i saker och nummer 3 vet jag inte vad
som flog i.

Saledes var det Lina Bjorklund som skrev sa bra om Rolf Vo-
lungholen. Stort tack Lina och sam &dven i detta nummer har
bidragit med ett gott arbete.

Vidare har sékert den uppmarksamma ldsaren noterat att
artikeln om Mental tréning Il var samma som Mental tréning
li nummer 1-2. For detta ber jag om ursakt.

Las mer pa www.bagskytte.se

Skribenter sokes!

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

| Danafalten, Bjorktraffen, Telgefalten, Grimslovs- Rittelse!

bagskytten@bagskytte.se

Tidskriften Bagskytten, april 2014
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Jessica Nilsson

PROFILEN
Vi

- Juniorstjarna som YJ, Seniorstjarna som senior

TEXT: ROLAND BEXANDER BILD: HAKAN LINDKVIST,
LENNART ANDERSSON, JAN LILJEGREN

Jessica Nilsson ar fodd pa hosten 1997. Nar hon
och hennes systrar Freja och Nathalie borjade
trana regelbundet sa var det i Gustavsbergs Ifs
framgangrika handbollssektion. Klubben tra-
nar i Ekvallen i Gustavsbergs centrum. Mamma
Debi Walker som allt som oftast skjutsade bar-
nen till traning och vintade tills de blev klara
blev kanske lite uttrakad. Debi upptickte da att i
samma hall men pa ovanvaningen fanns en bag-
skytteklubb, BK Fiskgjusen.

amma Debi Walker hade langt ti-

digare i England trinat bagskytte

under ett &r. Hosten 2009 overta-

lade hon hela familjen att borja

i Fiskgjusens Robin Hood-kurs.
Och efter den borjade alla trina dven bagskytte
som sd smaningom tog Over helt. Sommaren
2010 borjade Jessica tivla dd i Motionsklassen
i skogstavlingar.

Tidskriften Bagskytten, april 2014

- En framging och en jittestor upplevelse
var ndr jag fick mitt forsta SM-Guld, berittar
Jessica. Det var 2011 i DK13-klassen (numera
DB13) i Jakt. Det var mitt forsta Guld, det var
Fiskgjusens forsta damguld och dven klubbens
forst med barebow. Trodde just dd och linge
att den kinslan inte ndgonsin kunde 6vertriffas.
Det blev tre SM-Guld till det ret: Filt, Tavla
och 3D.

- 2012 fortsatte Jessicas utveckling som big-
skytt dir mamma Debi spelar en allt storre roll.
Hennes engagemang och tekniska fordjupning
i barebow-skytte medverkar starkt till fortsatta
tekniska framsteg. Sista dret som Yngre junior
gav SM-Guld i Filt, Tavla (svenskt rekord, hoj-
ning med 27 p), lag Tavla och lag 3D. Silver
NUM och ett par SM-silver och ett brons.

- Sex individuella SM Guld och tvé Guld i lag
som yngre junior ir ruggigt imponerande. Men
faktum kvarstér att bara for att man lyckas i un-

Bild: Hakan Lindkvist



n PROFILEN

Bild: Lennart Andersson

gdomsklasserna s kan man inte krdva av en ung
skytt att det skall gd bra som junior eller senior.
En positiv indikation om Jessicas gryende form
till riktigt hog nivd visade sig nog pa hosten nar
hon som 13-klassare satte Svenskt rekord bade
i DB13 och i DB16 samt i lag DB13 med sina
yngre systrar Nathalie och Freja.

- Som forstadrsjunior 2013 borjade Jessica
med att sitta nytt personligt rekord och dven
Distriktsrekord i DB16 i Sturepilen. Forsta se-
niortiteln kom strax darpd med Guld i DB21-
DM med nytt pers (+ 9p) och dirmed nytt
DB16-distriktsrekord. P& nidsta tivling, JSM
inne blev det nytt pers (+7 p) och DM rekord
igen och JSM-guld. (Guldet i DB13 gick faktiskt
i familjen Nilsson igen, lillasyster Freja bargade
det.) Aven vid nista tivling blev det nytt pers
igen ( +13 p). Nu tog hon sitt forsta senior SM-
Guld i DB21 Inomhus.

- Vad galler JSM-Guld s tog Jessica tre till:
Filt, Jakt och Tavla. Och fick dessutom i DB21
SM-silver i Tavla och Filt.

- Vad som visserligen inte glimmar som master-
skapsguld men ar egentligen en langt storre pr-
estation var det faktum att Jessica toppade li-
storna for landslagsuttagning béade till Falt EM
och 3D-VM. Alltsd en ldng rad vinster och top-
placeringar under hela sommaren i konkurrens
med Sveriges basta seniorer.

- Vid Filt —=EM i Terni, Italien fanns dven ju-
niorklasser sd Jessica placerades i Junior Bare-
bow Women. Resultat: ett inofficiellt lag brons
och ett individuellt silver.

- Sardinien stod vird for 3D VM och dir
fanns inga juniorklasser si da fick Jessica gd i
vanlig seniorklass. En mycket bra start gav en
tredje plats i kvalet. Eliminering ett vann hon!
Sen tvda i Eliminering 2 och klar f6r semifinal.
Dir besegrar hon forebilden och lagkamraten
Lina Bjorklund efter mycket bra skytte av bida.
Det var en mycket stark kidnsla for Jessica nir
hon insdg att en VM-medalj var sikrad.

- Innan finalen skots lagtavling dir Jessica in-
gick som bista barebow i Sveriges lag. Dam-
laget tog ett VM-brons.

- I den individuella finalen blev det forlust
men ett VM-seniorsilver (bista svenska insats)
ndr man dr 16 ar och tvd veckor gammal mdste
anses som helt acceptabelt. Och Jessica fick er-
fara en upplevelse som slog tom det forsta YSM-
Guldet tvd ar tidigare.

- Min mamma Debi Walker dr den som har
gjort mina framsteg mojliga, berdttar Jessica.
Utan hennes idoga arbete med min skytteteknik
och all 6vrig stottning hade det inte varit
mojligt.

- Hur ldgger du upp triningen?

- Vintertid blir det mycket tavla inomhus. Tra-
nar dven teknik pa kort hall och infor tivlingar
ser man over och trimmar bdgen och utrustnin-
gen pd basta sitt.

- Vad bebéver du forbattra?

- Avstindsbedomningen och att hitta ratt
teknik for att sikta.

- Du har borjat skjuta en del recurve, varfor?
Du sdtter ju dig sjalv i underlige jamfort med
din nivd med barebow.

- Vill gdrna prova ndgot annat for att pd sikt
kunna byta bige om jag vill. Det finns sd mycket
fler tavlingar for recurve dn for barebow.

- Denna sdsong dr mitt mal att med min bare-
bow kunna kvalificera mig till Filt VM och 3D
EM.

- Slutligen, vilken dr den bdsta klubben?

- BK Fiskgjusen forstés!

Ritt svar, bevis: Bade 2011 och 2013 var BK
Fiskgjusen bista svenska klubb vad giller antal
SM Guld. Inte alla men hilften av alla de SM-
Gulden tog Jessica sjilv!

Tidskriften Bdgskytten, april 2014
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TEXT: LINA BJORKLUND BILD: HAKAN LINDKVIST, LINA BJORKLUND

Bollnis tredje SM ir det basta de har arrangerat
hittills. Som skytt marktes inga storre storningar
under de tre tavlingsdagarna, inklusive finalerna
i Allsvenskan pa fredagen. Den som vill finna fel
kommer sjalvklart att kunna gora det for vil-
ket arrangemang gar helt felfritt. Nir jag pra-
tade med skyttarna om arrangemanget ansag de
samtliga att det var ett mycket bra arrangemang.
Nagot mer att dta och snabbare tavelbyte ir na-
got som efterfragades men till det de stora forde-
larna horde rymden och ljuset i lokalen.

Tidskriften Bagskytten, april 2014

herrar barebow blev det ganska otippade

medaljorer, framforallt som segrare och

andreplatstagare. Segrade gjorde Mats Axe-

flod, Lindome, och Edsbyns Jakob Bjérklund

kom pd andraplats. Efter dessa ”nya” skyt-
tar radades de mer kinda skyttarna och virlds-
madstarna upp. Martin Ottosson, Vistervik, kom
trea fore bide Erik Jonsson frin Avesta, Bobby
Larsson fran Stallarholmen och Hartmut Zip-
lies, Ulvarna.

- Varken Jakob eller Mats har nigonsin kom-
mit s hdr lingt i matchskjutningarna pa ett
inne-SM, men noteras bor att killarna lag trea
respektive fyra efter 16rdagens grundomgdng.
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Stor skrall nér Cecilia Bergstrom, Karlsvik vann finalen
Over Elin Kattstrom i DR21.

- Hur summerar du
ditt SM Mats?

- Jag uppfoljde ett av
arets delmal men skot
illa under grundomgan-
gen. 532 podng ir inte
vad jag ska ligga p4, det
ar inte riktigt ok. Det
fattades 20 poidng for
att jag ska vara nojd.
Arrangemanget var bra
med en fin hall, men
det var tur att ICA lag
ndra sa jag fick i mig
lite mat.

- Hur bar du trinat under sdsongen?

- Under vintern har jag tranat pd avdrag och
fokus for jag haft problem med att hélla kvar
blicken i tavlan. Jag har dven forsokt tavla my-
cket for att fa ordning pé tivlingsnerverna.

- Under tivling ligger fokus pa att inte tin-
ka alls utan att tomma allt i huvudet och bara
fokusera pa gula pricken. Jag ska hélla alla tan-
kar om skyttet borta och inte fokusera pa poang
utan bara skjuta tekniskt.

- Vad har du for mal?

- Jag tanker fortsitta skjuta barebow for det
ar det som passar mig bast. Jag provat bade re-
kurv och compound men jag vill skjuta filt och
3D for landslaget och om jag skjuter som jag
ska och kan och inte hjirnan forstor, s& ar chan-

: )
Jakob Bjorklund och
Mats Axeflod

serna ganska stora att komma med i lagen.

Stallarholmen gick obesegrade genom den Allsvenska
finalen. Lindome blev tvaa fore Karlsvik.

- Jakob summerar sitt skytte med att det var
det basta skyttet pa lange. ”Tyvirr sd rackte det
inte hela vigen men det dr bara att lyfta pa hat-
ten 4t Mats som hade ett suverint skytte. Jag har
andrat min ankring s jag gar direkt in i ansiktet
och inte haller pa och trixar. Forut var det for
mycket rorelser innan jag kom till ankringen.
Jag har tranat som en idiot och skjutit varje dag
i tvd veckor innan tavlingen. Jag har fokuserat
pa bra saker och inte engagerat mig i de déliga,
sd ndr jag t.ex. skot en tvda i grundomgdngen
skrattade jag bara it den. Den var ju redan gjord
sa det var inget att bry sig i. Jag forsokte att
skjuta bra i grundomgangen och inte fokusera
pa podngen, men jag kanske inte lyckades helt
eftersom poangen alltid foljer med under en tav-
ling.”

- Du bhar tidigare haft problem med GS.
Mdrkte du av den under SM:et?

- Den var under skaplig kontroll men det gick
lite fort ibland men pilarna satt 4anda. Tvaan var
vil ett bevis pd att GS:en fortfarande finns dar.

- Finns det ndgot speciellt som du gor under
en tivling?

- Jag tittar pd de andra som skjuter och pratar
och ar social. Jag ater inte sd mycket under en
tavling, kanske en smorgéds men dricker mycket
vatten och kanske lite kaffe.

- Vad ar planen efter SM?

- Jag ska forsoka fortsitta trana mellan allt
annat som hinder i livet. Jag har nyss kopt en

Tidskriften Bgskytten, april 2014




villa som behover lite omvardnad, men nu kan
jag dven std ute pd tomten och skjuta, vilket var
svart nar jag bodde i centrala Falun. Jag ska
ocksd skjuta manga falttavlingar och forsoka
lyckas bra pé dessa.

- Har du inga funderingar pa att skjuta 3D?
Kanske i Givle, annars blir det inga tivlingar.
Jag tycker inte att det ir roligt lingre, men jak-
ten tycker jag om.

- Som gammal rekurvskytt, du har inga fun-
deringar pa att konvertera?

- Nej, det hir ar mycket roligare. Jag tror att
om jag skulle dterga till fristil s kommer GS:en
som en kaftsmall eftersom jag stdr och skjuter
pa clickern och det vill jag inte g& igenom. Jag
végar inte chansa.

Aven i Damer Rekurv blev segrarinnan en
rookie. Cecilia Bergstrom fran Karlsvik vann
pa shoot off mot Linkopings Elin Kattstrom.
Hon berittar att det har kants riktigt bra pa de
senaste traningarna.

- ”Jag skot pers (544) pa Iggesunds tivling
strax innan SM. Skot de podng som jag forvin-
tade mig i grunden men borjade finalerna lite
skakigt. Med stort stod av mina klubbkam-
rater sé lyckades jag med min absolut storsta
bedrift inom idrott. Ar fortfarande chockad
men otrolig glad och stolt &ver vinsten!”

- Sambon Andreas Skalberg gick det ddremot
inte lika bra for. Han ledde efter 1ordagen men
slutade pad en sjundeplats under finalskyttet.

Tidskriften Bagskytten, april 2014
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” Anledningen att det gick som
det gick dr nog att jag brinde
allt krut pd VM, satsade allt
dar och kinde redan pa trin-
ing nir jag kommit hem att det
var jobbigt mentalt att skjuta,
kvalet kdndes dndd ok si jag
trodde att jag skulle kunna
hilla ihop det 4ndi, men
tyvirr sd vart det for jobbigt
mentalt.

Ar 4nd3 jattensjd med hela
sdsongen och ser fram emot
utomhus nu!”

- Marcus Lindberg som ar
en junior pd frammarch och
dven med i juniorlandslaget dr
glad 6ver sin prestation pd SM. ”Jag skot s jag
blev n6jd i grunden. Det var nervost i shoot of-
ferna mot Bjorn™.

- Hur gick shoot off:en till mot Bjorn Jansson,
Stallarbolmen?

- Vi skot bdda en varsin tia pd den forsta pilen
som fick skjutas om, och sedan en nia som var
lika ldngt frdn mitten, men pa den tredje pilen
avslutade jag med ett kryss och han 4tta.

- Har du trinat pa ndgot speciellt under in-
ombussdsongen?

- Ja, jag har trinat mentalt och hittat olika
triggers for att bygga upp skottet. Jag trinar
minst fyra gdnger i veckan men vildigt olika
mingd pil eftersom jag har skolan som jag
mdste prioritera.

- Ar det ndgot speciellt du gor under tivlin-
gar?

- Jag dricker mycket vatten men dven nigon
liter fruktsoppa och iter tacosallad. Det dr ldt-
tare att hdlla hjdrnan igdng om jag fir mycket
energi for annars borjar jag fokusera pa fel saker
och blir orkeslos i skyttet. Jag umgds girna med
de andra och bara slir pa fokus nir jag gér in i
bubblan och ska skjuta skottet.

- Har du nagra mal for framtiden?

. Nej, faktiskt inte. Jag tycker att det ar bittre
att bara skjuta sd blir jag inte sd besviken om jag
inte ndr mélet.
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TEXT CENNETH AHLUND, GS, SBF
Alla tavlingar t o m 2014-04-06

YJ - Trofén, 2014

Plac Klubb

1 Nykvarns BK

2 Jarnvagens BF
3 Lindome BK

4 Sundsv/Ortv BK
4 Stockholms BK
6 Sodertalje BF

7 BK Fiskgjusen

8 BS Gothia

9 BK Dalpilen

10  BS Grastorp

11 Rejmyre BSK

11 Stallarholmens BK
13 BSKSturarna

14 Luled BS

15  Alvenas BK

16  Ostersunds BK
16  Gavle BK

16 Uppl/Véasby BF
19  Boras BS

20  Strangnas BK
21 Trelleborgs BK
21 Helsingborgs BK
21 Tyres6 BS

24 Finspangs BSK
25  Atvidabergs BK
26  Angereds BS

26 Grimslovs AIF
28 NoraBSK

29  Tranas BSK

30 Mjolby BF

31 Kungsangens BK
32 Timra AIF

32 BKPantern

34  Karlstads BK

34 Arvidsjaurs BS
36  BKFriskyttarna
37 Huddinge BSK
37  WijBS

39  Kristinehamns BK
39 BSKEdsbyn

39  Saters IF/BK

Skyttar Starter Poang 42

16
15
18
6

10
6

10
14

70
46
37
31
31
25
20
31
22
18
10
14
19
20
11
14
15
10
7

13
10
14
15
13
8

14
10
7

12
10
10
11
6

13
7

8

O NN O =

209
132
88
81
81
69
60
57
56
48
46
46
44
41
36
35
35
35
34
33
32
32
32
31
30
29
29
28
26
24
23
21
21
20
20
17
16
16
14
14
14

43
a4
a4
46
a7
a7
47
50
50
52
53
53
53
53
53
58
58
58
61
61
61
61
61
66
66
66
66
70
70
70
70
70
70
70
70

Umea BK

BSK Iggesund
Bollnds BK

BK Fjadern
Eskilstuna BS

IF Karlsvik

BSK Enviken
Skogens IF
Kristianstads BK
Falu BK

BK Gripen
Jamtlands BK
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BSK Kungsbacka
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TEXT: MICHAIL TONKONOGI
BILD: MICHAIL TONKONOGI, MEK

Grundforutsattningar

Bégskytte dr en typisk precisionsidrott ddr pres-
tationsformdga i mycket hog grad handlar om
formégan att med stor noggrannhet reproduc-
era rorelseparametrar frén gang till ging. Det dr
sjdlva grundbulten i det som man pé engelska
kallar ”consistency”, dvs formégan att mycket
konsekvent upprepa rorelser exakt likadant om
och om igen. Detta kriver givetvis att man ska
kunna finjustera kraftutveckling i de aktiva mus-
kelgrupperna sd utfor rorelserna med extremt
hog noggrannhet. Om man ligger med siktpunk-
ten i ytterkanten av nian och ska flytta den till
tian sa ror det sig om en brakdelsmillimeterstor
forflyttning av bdgarmen. Det siger sig sjalvt att
musklerna som deltar i denna rérelse behover
utfora ett oerhort exakt arbete for att man ska
kunna hamna ritt. Hur gor kroppen for att styra
sina muskler?

Kroppens kontroll av musklernas kraft-
utveckling
En grundliggande mekanism for reglering av
muskelns kraftutveckling ar rekrytering av sd
kallade motoriska enheter. Vira muskler bestar
av enskilda muskelceller. Varje muskelcell tar
emot nervimpulser frin en motorisk nervcell i
det centrala nervsystemet. Varje motorisk nerv-
cell skickar sina utlopare till flera muskelcel-
ler. Dessa fungerar dd som en enhet genom att
de alla dras ihop samtidigt nar det kommer en
impuls frdn den motoriska nervcellen som styr
dem. P4 si satt utgor en motorisk nervcell med
tillhérande muskelceller en motorisk enhet. Det
dr inte sd att varje ging man spianner en mus-
kel s aktiverar man alla muskelceller i den. Vid
laga krafter, nir man tar i lite grand, s dr det
bara ndgra fa motoriska enheter som aktiveras
medan de flesta forblir passiva. Ju mer man tar i
desto fler och fler motoriska enheter kopplas in i
arbete. Det ar sd nervsystemet styr kraftutveck-
lingen i muskulaturen.

- Det intressanta ir att det alltid 4r samma

Tidskriften Bagskytten, april 2014

——Synapser: 6verforing sker av
signaler till muskeln.

TEKNIK & TRANING

Hur gor kroppen for att styra sina muskler? Styrka,
balans, koordination och mod. Later som en riktigt bra
tranings for bagskyttar.

motoriska enheter som aktiveras forst redan vid
laga krafter och de som kopplas in i arbete om
man tar i mer gor det alltid i samma bestimda
ordning, si kallad rekryteringsmonster. Det som
kdnnetecknar de motoriska enheter som ak-
tiveras redan vid laga krafter ir att de bestdr av
ett relativt litet antal muskelfibrer medan de som
kopplas in forst vid stora krafter bestdr av flera
hundra muskelceller. Detta innebir att vid ldga
krafter kan kroppen finjustera kraften i sma steg
da en kraftokning eller minskning utférs genom
att man lagger till eller drar av ett litet antal ak-
tiva muskelceller. Kraftjustering vid hoga krafter
ir man tvungen att gora i stora steg dd man bara
kan aktivera eller inaktivera stora motoriska en-
heter som bestdr av hundratals muskelceller. Ko-
rtsagt betyder detta att nir man behover utfora
rorelser med stor precision sd kan man gora det
mycket bittre vid laga krafter jimfort med hoga
sddana.

Rétt styrka pa bagen

Vikten av att inte ha alltfor stark bage i forhal-
lande till sin styrka har poingterats otaliga
ganger i denna tidskrift av bl a Leif Jansson.
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Latt Maximal

Diagrammet visar rekryteringen av motoriska enheter i
relation till kraftinsatsen. Dvs. Ju storre kraftutveckling
desto fler motoriska enheter av typ 2b rekryteras.

- Man kan inte annat dn att halla med om
detta pastdende d& hog precision forutsitter
att muskler arbetar inom ett kraftomrade som
inte ligger for hogt i relation till den maximala
styrka. Dock dr det s att en stark bage som
kan generera hog pilhastighet onekligen in-
nebir en ling rad fordelar. Dels méste men ju
kunna nd med sina pilar fram till mélet 90 m
bort. En flackare pilbana och en kortare ban-
tid innebdr ocksd mindre vindpdverkan vilket
kan vara en avgorande faktor. I de grenar dir
avstdndsbedomningen kommer in i bilden in-
nebidr hogre pilhastighet och flackare pilbana
att eventuella fel i avstindsbedéminingen far
mindre allvarliga konsekvenser. Men for att
kunna hantera en starkare bige samtidigt som
man fortfarande ligger inom det bekvima, liga
kraftutvecklingsomrdde som tillater finkontroll
av rorelserna méste man oka den maximala
styrkan. Ju starkare man ar desto starkare bige
kan man hantera utan att behova ta i fér mycket
och dirmed offra precision.

- Den styrke6kning som man kan uppnd utan
att oka musklernas omfang dr dels vildigt be-
gransad dels uppnds denna 6kning redan pé 10-
15 veckor. Efter att denna optimering har skett
blir hypertrofitraning enda vigen fram.

Muskelvdavnad kan bara utveckla en viss given
kraft per kvadrat mm tvérsnitsarea. En langsik-
tig och varaktig styrkeokning forutsitter darmed
en okad tvidrsnitsarea.

- Hur ska man d4 lagga upp styrketrining for
att fa storsta mojliga effekt pd kortast mojliga
tid och med minsta mojliga arbetsinsats?

Den optimala styrketrdningsmodellen
Man kan direkt konstatera att nir det géller det
exakta antalet repetitioner och set, graden av
belastning och duration av viloperioder emellan
sd dr det vetenskapliga underlaget klent. Baserat
pd de existerande data och empiri (erfarenhet)
kan man sdga att:
e  6-10 repetitioner per set (motsvarande
70-85 % av 1 RM) och
®  3-10 set per muskelgrupp fordelade pa
® 1-3 Gvningar dr det som rekommend-
eras.
e  Vilopauserna mellan seten ska vara cirka
1-1,5 minut och
e  Triningsfrekvensen 1-3 ganger/vecka per
muskelgrupp.

- Detta forskningsfillt utvecklas dock valdigt
snabbt och det kommer hela tiden nya, spin-
nande vetenskapliga data som gor det intressant
att diskutera sjdlva utférande av 6vningar inrik-
tade pd okad muskelmassa. Japanska forskare
har visat att styrketraning som utférs nir blod-
flodet till de arbetande musklerna dr avstiangt
(ischemisk trining) dr synnerligen effektiv for
att stimulera muskeluppbyggnad. Aven trining
med mycket litta belastningar pd 20-50 % av
1 RM kan om den utfors med avstingt blod-
flode ge starkare aktivering av muskeluppbygg-
nadsprocesser dn konventionell styrketrdning
med belastningar pd 70-85 % av 1 RM. I for-
skningsstudierna anvinder man tryckmanschet-
ter for att begransa blodtillférselntill muskler,
men i praktiska trdningssammanhang vore det
valdigt opraktiskt. Som tur dr fungerar det s§ att
sd fort en muskel dr spand till bara 20-25 % av
max si gor muskelns inre tryck att blodflodet i
muskeln upphor. Det innebir att om man ser till
att under dynamiska 6vningar inte slappna av i
ytterligena utan behélla en viss muskelspanning
under hela 6vningen si trinar man egentligen
under ischemiska forhédllanden och det ar precis
vad man vill uppna.

- En annan intressant aspekt dr betydelsen
av excentrisk trianing (bromsande) for ckning
av muskelmassa. Studier av Eva Blomstrands
forskargrupp vid GIH i Stockholm har jamfort
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effekter av ren koncentrisk (sammandragande)
och ren excentrisk styrketraning dar forsoksper-
sonerna utféorde 4 x 6 maximala excentriska
kontraktioner med ena benet och direfter 4 x
6 maximala koncentriska kontraktioner med
det andra benet. Det visade sig att excentriska
maximala kontraktioner resulterade i mycket
starkare aktivering av de substanser som styr
muskeluppbyggnadsprocesser. Denna  effekt
fanns dock bara nir de excentriska kontraktion-
erna genomfordes med maximal kraft (som ar
hogre dn den maximala koncentriska). Nar bade
excentriska och koncentriska kontraktionerna
utfordes med samma kraft sd var det ingen skill-
nad i den adaptiva responsen. Det innebir, med
andra ord, att just maximala excentriska kon-
traktioner dr det som ger den hogsta effekten.

- Vad ir d& den mest optimala traningsmod-
ellen for hypertrofitraning sett med forfattarens
ogon? Utifrdn ovanstiende kan man resonera
kring att det 6vningsutforande som framstar
som det mest effektiva for att stimulera muske-
luppbyggnad kan se ut pd foljande sitt — man
utfor 6-10 repetitioner med en belastning pa 70-
85 % av 1 RM och idr noga med att inte slappna
av i ytterligena. Ndr man har nitt uttrottning
och inte klarar av att utfora fler repetitioner s
far man utan avbrott hjilp av en kamrat eller en
tranare med att utfora den koncentriska fasen
av rorelsen varefter man pa egen hand utfor den
excentriska, bromsande fasen. Man utfér upp
till 3-4 stycken av dessa forcerade repetitioner.
P4 detta sitt utnyttjar man bade de fordelar som
ischemisk tridning och som maximal excentrisk
traning innebdr.

- Man ska dock komma ihag att det ar vildigt
svart att ge generella rekommendationer kring
uppbyggande styrketrining. Det finns skillnader
mellan olika muskler och muskelgrupper som
gor att de ska trinas pd olika sitt och det finns
skillnader mellan individer. Dessutom ar det
sannolikt sd att samma resultat kan nds pa olika
sdtt. S4 dven i detta fall 4r variation i triningen
didr man varierar traningsmetoder och dvningar
troligen en ganska pragmatisk approach.

Styrketopografi och periodisering!!!

Nir man diskuterar styrketraning och dess be-
tydelse i en precisionsidrott som bagskytte s
ska man ha valdigt klart for sig ndgra specifika
moment.
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Inom idrottsfysiologi finns det ett begrepp som
heter styrketopografi. Begreppet betecknar ett
internt forhillande mellan styrka i olika mus-
kelgrupper. Om man t ex tar styrka i min hogra
biceps som 100 % sd ir jag kanske 147 % sd
stark i hoger triceps, 56 % procent sd stark i
min deltoideusmuskel och s& vidare. For en an-
nan individ kan dessa forhdllanden var valdigt
annorlunda. Den skjuttekniken man har anpas-
sar man alltid till sin specifika styrketopografi
som man har for tillfillet. Efter en styrketrin-
ingsperiod pd nagra veckor eller manader sa
blir man starkare, dock blir det aldrig sd att
man okar styrka i alla muskelgrupper exakt lika
madnga procent. Efter en sexveckors styrketrin-
ingsperiod kan jag t ex ha blivit 26 % starkare
i biseps, 15 % starkare i deltoideus, osv. Det
som hinder dr alltsd att jag har fordndrat min
styrketopografi. Detta leder oundvikligen till att
jag tillfilligt rubbar min skjutteknik. Man kin-
ner sig lite grand som en nyboérjare igen. Det
tar for kroppen nagra veckor att vinja sig vid
den nya styrketopografin. Forst direfter borjar
man fa nytta av sin nyvunna styrka. Man mdste
darfor ha forstdelse for behovet att periodisera
sin traning. Det dr inte mitt i en tavlingsperiod
som man ska ldgga in en styrketraningsperiod.
Det dummaste man kan gora dr att ligga in en
styrketraningsperiod som avslutas tre dagar fore
en viktig tavling. Det kommer garanterat att bli
ett totalt misslyckande. Styrketrianing hor istil-
let till en forberedelseperiod och man ska vara
medveten om att den ska dtfoljas av en teknik-
traningsperiod dir man arbetar med skjuttekni-
ken och later kroppen anpassa sig till den nya
styrketopografin och ta vara pd den okade styr-
kan.

- Just for att man inte har forstatt dessa sam-
band har det uppstitt ett visst motstdnd mot
styrketraning inom bagskyttet. Man har upplevt
en akut rubbning i skjutteknik och dirfor varit
snabb med att forkasta styrketriningen. Det
handlar om att forstd hur kroppens anpassn-
ing till traning fungerar, hur tidsférloppen ser ut
och hur man kan optimera prestationsformaga
genom ett genomtinkt och maldefinierad trin-
ing och adekvat periodisering.

“Mad pilar alltid flyga rakt for er”
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Thomas Dahlén
- ganska ny och
traningsflitig

TEXT: MIKAEL SVAHN BILD: HAKAN ANDERSSON

Tomas Dahlén i Kungsbacka kopte sin forsta bage
2012 och har sedan dess lyckats sprida ett riktigt tra-
ningsflit omkring sig. Over 3000 skjutana pilar/manad
ar inte ovanligt och presterar runt 275 i snitt inomhus.
Hir berattar Thomas lite om sig sjalv.

ag heter Thomas Dahlén , dr 57 ar, driver ett
agentur foretag med maskiner och tillbehor
for pappersbruk samt delar av grafiska indu-
strin.

Har alltid gillat skytte, holl pd med lerduvor ,( skeet
samt Nordisk trap), vilket holl mig i form och vart bra
for jakt sdsongen.

- Det smog sig dock pa med Bagskyttet allt mer och
under 2012, kopte mig en enklare bdge och borjade
skjuta Barbage, detta utvecklades till Fristilsskytte och
jag kom over lite battre saker. Detta blev allt mer kul
och jag beslot mig for att ligga lerduvorna pd en lig
nivé och istdllet satsa pa bagskyttet, Tankte dock att,
ar jag inte for gammal for det hir ? Men det var ju
sd kul, och gick med i Bagskyttarna Kungsbacka det
fanns ju mer fina klubbar att vilja pd i nirheten som
Lindome och Varberg , men Kungsbacka var nirmaste
innehallen, hemma har jag en utebana dir jag kan
skjuta pd 10-70meter.

- Den 6 maj 2013, borjade jag att trina s mycket
jag kunde (borjade fora statistik denna dag ocksa),
kopte bocker, tittade pd You Tube, frigade alla som
holl p4 med Bagskytte om rdd. Kopte lite mer utrust-
ning, och fick hjilp med detta pa Bagar & Pilar, dir
Ulrika stdllde upp och svarade pd alla mina dumma
fragor med stort talamod.

- Sedan hade vi tur att via Bigar & Pilar fd ned
Mats Palmér som berittade mer och visade oss i klub-
ben lite teknik o tips , 4ven han fick std ut med tokiga

fragor och en brinnande lust som manga av oss har i
klubben, detta gav oss mycket hjilp och insikt.

- Dock har ju Mats ett engagemang i en annan
klubb som trinare och ar dven aktiv skytt sjilv , s& vi
blir konstant lite efter andra som stindigt har trinare
att frdga pA hemmaplan , men Kungsbacka ir en liten
klubb som gjort en nystart under 2013 och vuxit mas-
sivt pa kort sikt, vilket dr vildigt roligt att se. Vi var
nidr jag borjade, endast fem betalande medlemmar ,
idag dr vi 35 och detta pa under ett ar.

- Vi har, kan man siga, en malmedveten ordforande
i Hikan Andersson, som verkligen lyft den har klub-
ben likt en figel Fenix.

- Bagskyttarna i Kungsbacka lider dock som manga
andra med att ha lite ddliga lokaler att trina i, det har
dock bérjat dndra sig lite nu, dd& kommunen vilvil-
ligt forst stillt upp med att lata oss skjuta i ishallen
(utan is), d vir nuvarande innelokal blir férvandlad
till forrdd fran mitten av april till september vilket ger
mojligheter att skjuta frdn 10-50 meter inomhus, vi
hoppas ju givetvis pa att kommunen skall kunna finna
en mer lamplig anldggning for oss dar vi kan ha bade
inne och utebana.

- Vi har ocksd fatt god hjilp med foéreningen fran
Haékan Gustavsson pa Hallandsidrotten , som hjiper
oss att bygga upp foreningen fran grunden med allt
vad det innebir.

- Nu i mars sé stillde vi upp ndgra fran klubben
i var forsta tivling pd manga, manga ar, Lindome
arrangerade DM , detta vart en nervos historia och
resultaten blev direfter men, Lindome var snilla och
hjilpte oss nyborjare pa alla sitt , sd detta gav mers-
mak och vi skall fortsitta att tavla runt om fran nu.

- Kunde vi bara fi tillgdng till trinare som kunde
hjilpa oss att komma lite lingre fram sa vore det lit-
tare och vi kunde ge ovriga medlemmar en tro pa
framtiden sd att vi inte tappar skyttar pd grund av
okunskap eller brist pa erfarenhet. Och for en gam-
mal gubbe som jag sa dr det guld virt med en kunnig
trinare, Mats Palmér har verkligen visat oss detta att
det dr viktigt med trinare. S& vi hoppas att Svenska
Bagskytteforbundet kan hjilpa oss med detta, diskus-
sioner har edan forts med Rolf Ronnlund bl.a som vi
hoppas att skall ge mer frukt, for de pengar vi betalar
till vart férbund.

Tidskriften Bgskytten, april 2014
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50 ari en styrelse

TEXT: MIKAEL SVAHN BILD: LENNART OLOFSSON

Lennart
Olofsson i BK
Vildkaninen har
suttit i foren-
ingens styrelse i
50 ar. I februari
avtackades han
med pompa och
stat. Lennart
borjade faktiskt
skjuta bage hela
10 ar innan han
och nagra kam-
rater bildade
BK Vildkaninen
i april 1964.

et kdnns lagom att
kliva av nu, tycker
Lennart Olofsson
efter att ha suttit
I 50 ar i BK Vild-
kaniens styrelse. De som nu
sitter i styrelsen ar jattebra folk
sd det kdnns skont att fi limna
over till dem.

- Lennart Olofsson var egentligen med och
skot bage hela 10 &r innan han borjade sin
”styrelsebana” och det var dessutom innan
foreningen BK Vildkaninen bildades.

- Dir jag bodde ldg det en gammal tegelfabrik
och dir hade jag en klasskompis Bengt Larsson
som gick omkring och skot i sandgroparna och
jag tyckte att det sig fantastiskt kul ut, berittar
Lennart. P4 den tiden hade vi inga buttar som vi
skot pa utan vi skot pd grdstuvor, stubbar och
grenar med sandkullarna som bakgrund.

- Ibland kunde vi sitta hemma i mitt foral-
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"Foreningen bildades
den 3 april 1964 i
Helge Snébohms kok,
var forste ordférande.”

drahem dir vi limmade pilar och annat som be-
hovde goras. Efter ett tag tyckte vi som var lite
dldre att det kanske var dags att bilda en foren-
ing, vilket vi gjorde den 3 april 1964 i Helge
Snobohms kok, var forste ordfoérande.

- Hur kom du in pa styrelsespdret?

- Det blev naturligt av att vi bildade forenin-
gen. Jag har hunnit med att vara kassor i 20 ar,
ordforande i 16 &r, vice ordférande i 10 ar, sup-
pleant i 4 4r, ungdomsledare och utbildningsle-
dare, siger Lennart. Jag brukar siga till dom
som kommer for att provskjuta att det kan vara
”farligt roligt” for man vet inte om det gér att
sluta. Intresset av att jobba med ungdomar och
dven materiel har nog kommit av att jag jobbat
som slojdldrare i 40 ar, det 14g liksom nira till
hands.

- Vad dr det som bar lockat med styrelsear-
bete?

- Jag vet inte, siger Lennart. Men styrel-
searbetet maste fungera om
foreningen skall ha nigon
framtid, skyttet, som egentli-
gen dr det primdra bli d4 rolig-
are for alla.

- Hur tycker du att forenin-
gen bar utvecklats sedan bil-
dandet?

- Foreningen har som sddan
varit stabil hela tiden med bra styrelsemedlem-
mar. Det dr viktigt att belastningen inte blir for
stor pd ett fital, menar Lennart. Vi har nu 97
medlemmar och det har gatt uppat de senaste
aren. Vi tranar tva kvillar i veckan och helgerna
kan vi boka for olika evenemang. Hallen ir en
gammal militdrbyggnad som vi delar med olika
luftskytteféreningar hir i Visby. Den ar cirka 15
meter bred och vi kan max f4 ut 25 meter pa
lingden.

- Utvecklingen av bagskyttet har under den
har tiden varit enorm. Det jag kan reagera pd ir
att det blivit en sddan materielsport.

forts. pa sidan 20...
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- Nir jag borjade hade vi stdlbagar att skjuta
med och pilarna var av furu och sedan kom ced-
erskaften och aluminiumpilen.

- Ar du néjd med ditt bidrag?

- Jo det kan man siga. Jag ar ju ocksd inblan-
dad i det medeltida bagskyttet (Gutars Bagskyt-
tar) i samband med medeltidaveckan pa Gotland
som dr den storsta i sitt slag. Den borjade 1984
men bagskyttet var inte med fran start utan kom
med ett par ar senare. Vi skjuter nidgot som kal-
las for Roal-rond 6ver 20, 30, 40 meter plus en
snabbrond dir det galler att skjuta sd mdnga
pilar som mojligt pd 30 sekunder. Man skjuter
med langbage och tripilar s klart och i tidstyp-
iska klader, 2013 var vi hela 90 tivlande. Bag-
skyttet finns dven med under tornerspelen och
da ar det utslagstavling som avslutas mellan tva
finalister, typ papegojskytte, en utslagningstav-
ling med runt 3000 pdhejande i publiken, det ar
en hiftig kansla att std dar.

- Vad skall du gora nu da?

- Jag kommer att fortsitta skjuta bage och
vara tranare si klart, siger Lennart. Det blir
lite andra uppgifter som jag har kvar ocksa.
Skogsskyttet som jag gillar mest finns ju dar och
banbygge ar jattekul. Vart tavel-SM ir jag inte
sd inblandad i faktiskt.

- Den femte april kommer vi att ha en ju-
biléumsfest dar vi bjudit in den forsta styrelsen
som var med och startade foreningen plus alla
som en géng skjutit bige i foreningen via en an-
nons, avslutar Lennart Olofsson som inte ser ut
att ha for lite att gora.

Andreas
Skalberg om
inne-VM

TEXT: ANDREAS SKALBERG
BILD: GULLIMAR AKERLUND

- Hur jag utvecklats som skytt? Skulle siga
att jag blivit mer seriés i min trining, har
tagit hjilp av Gullimar Akerlund med det
mentala och vi filmar och analyserar vad
jag behover arbeta pd i tekniken. Gor dven
traningsplaneringar med vilken trining som
ska goras, tex gym eller om jag ska skjuta
mingd, teknik, vilodagar m.m. Nu har jag
ett mal med varje traning, forut dkte jag bara
och skot utan att jobba pd natt speciellt.

- Sen maste jag sdga att jag tranar mer nu
béade skytte och gym/fys.
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Mental traning Il

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

BILD: Mikael Svahn

I den forsta arti-
keln om mental
traning skrev vi att
det tar tid att trina
mentalt, liksom
all annan trining.
Varje sadant pass
behover knappast
ta langa stunder
och innehalla lainga
avslappningsov-
ningar. Om du har
6vat pa de moment
som namndes i den
avslutande texten, har du redan hunnit en bit pa
viagen mot att hitta en battre kontroll 6ver det
du skall gora nir du skjuter. Vi ar alla olika och
behover dairmed olika 16sningar for att just jag”
skall prestera bra. Efter att du last denna artikel
kan du fundera pa vilket moment i skjutningen
du skulle vilja klara av battre. Vi fortsitter med
att ta exempel inom just bagskyttesporten for att
kunna sitta in bra atgirder om liknande hiandel-
ser intraffar for dig.

Leif Janson -

m man kinner oro for nagot,

kallas detta ”nagot” for stressor

(stressorer) det dr den eller de som

paverkar oss pa ett bra eller daligt

sdtt. Vi vet att prestationen kan bli
mycket bittre om vi kan hantera eller reagera pa
rdtt sitt i motet med en stressor.

En studie kring stress och pulsens svar pa den

Den péverkan vi far kallas stress och det finns
tre olika typer av stress. Neustress, normaltill-
stidnd, eu-stress (eu ir ett prefix fran grekiskans
bra), bra stress som gor att vi presterar battre an
normalt medan di-stress ar en dilig stress. Du
kan kinna oro och tinker nog mest pa att klara
dig ur den situation som uppstatt. Vi dterkom-
mer till I6sningsforslag kring distress senare. Det
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kan vara bra att borja med att beritta facit, hur
de bista gor forst.

- Eustress dr en positive form av stress, van-
ligtvis uppkommer den i en situation dir man
kianner sig motiverad, inspirerad och kanske
rent av glad. Dock kan man vara tvungen att
16sa en uppgift, som mamman vars barn ham-
nat under bilen, hon kunde uppringa oanade
krafter och lyfte sjilv undan bilen. Hur kan det
vara mojligt? Det handlar om att for respektive
tillfille uppna en ritt ”tindning” eller som man
i forskarspraket siger aurosal. Vi beskriver det
som att en biokemisk process (bio ir ett prefix
for liv) sitts igdng med produktion av hormon
(grek, padrivare) som dr ndgot storre och pep-
tider (grek, smiltbar) 4r mindre och kortlivade.
Bada ir signalsubstanser som behovs t. ex nir vi
utsitts for stressorer. Manga endokrina organ,
som njure lever och hjarnan pdverkas av den
utsondring som skett vid det tillfille vi paver-
kats av inre tankar eller yttre stressorer. Det dr
saledes naturliga processer som vi skall vara
tacksamma for att de finns. Ar vi helt vakna och
mentalt inriktade pd uppgiften har vi dirmed
storre mojligheter att prestera riktigt bra.

- Nir vi pdverkats kan det kdnnas annorlun-
da, till och med mycket annorlunda. Sma forin-
dringar kan gora att vi blir stressade for att det
kianns obekant och det vicker ridslor (dngest)
inom oss. I det hiar sammanhanget talar man om
begreppet kamp eller flykt, hjirnan kalkylerar
vara chanser att stanna och strida eller springa
undan faran. En liknelse med tigern som kom-
mer och vill dta upp oss kan gora begreppet
klart. I det senare fallet dr det ett givet val att vi
springer men i tivlingssituationen kan det vara
annorlunda, vi stannar och fortsitter kiampa.
Hormonchocken kan komma 6ver oss snabbare
4n vi anat. Aven om jag nu befinner mig i ett lidge
dir jag forberetts pd kamp giller det att rikta
all uppmairksamhet, koncentration, pa det du
skall utfora. I den hir situationen skiljer vi min-
niskor oss vildigt mycket dt. Ndgra njuter av
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tavlingssituationen medan
andra mar riktig illa. Kan-
ske soker man ursiktande
forklaringar att beritta for
andra om saker som intrif-
fat innan man kom till tav-
lingen, vilket vi hor mycket
ofta. Ibland gor man ocksé
alltfor stora affirer av sina
misstag och fir darmed
koncentrationen  missrik-
tad. Mycket av detta kan
hirledas till férsvarsmeka-
nismer, “jag vill klara mig
undan med dran i behall”,
egentligen ar jag mycket
bittre dn sd har. Tank om
man kunde respektera det
att en motstandare skjuter
bittre i en tivling. Man
kan gdrna knyta niven i
fickan tinka: "Nista ging
ar det min tur!” Den som
ar dalig pa detta, har ocksd storre problem att
komma tillbaka.

Pulsfrekvensen 6kar nir nagot “hotar” oss

Under ett flertal ar studerade Leif tillsammans
med prof. Johnny Nilsson, Gymnastik och
Idrotts Hogskolan, GIH, pulsen kontra stressens
paverkan vid tavlingsskytte. Ndgot om detta
har Leif skrivit om tidigare i Bagskytten och det
kan vara virt att repetera vilka resultat de kom
fram till. Studien gick ut pd att testa bl. a 15
bagskyttar i en grupp omfattande elit och me-
delbra skyttar. De testades pd GIH fran det att
de liggande var helt avspinda till ndr de stod
upp och skot bage. Till och med vid max-test
(de fick trampa pé testcykel allt vad de orkade)
matte vi bl. a pulsfrekvens och pd sd vis kunde
vi se ett monster kring deltagarnas aktiviteter
och deras individuella monster. Vi dr som sagt
olika och har ocksd olika maxpulser. Vidare tes-
tades skyttarna senare under tavlingssituationer.
Dessa test gjordes via elektroder fista pd krop-
pen, 6ver hjirtat, for att finga upp pulsen och
skicka signalerna vidare till en dator via telem-
etri. Skyttarna fick fasta elektroderna pa krop-
pen innan de reste hemifran och parallellt med
matningarna fick deltagarna i en manual, eller

dagbok, beskriva sina egna upplevelser under
tivlingen i fraga.

- Bara det att komma till tivlingsplatsen
gjorde att deras puls 6kade i snitt 30 slag. Nu
talar jag om frekvensen, alltsd hur manga slag
hjartat slir per minut. Man kan ocksi mita
slagvolymen, hur mycket blod som pumpas ut
per hjirtslag vilket knappast var intressant i det
hdr sammanhanget. Dir har uthéillighetsidrot-
terna stort intresse forstas.

- Under tavlingarna kunde vi se att de bista
skyttarna faktiskt hade en hogre puls (130 - 150
slag/minut) jimfort med de som presterade sam-
re (85 — 130). Vi spekulerade kring resultaten
och undrar om det kan vara sd att de bésta var
mer tanda pd uppgiften medan ovriga forsokte
jobba mer med sig sjdlva och dirmed hade en
felriktad koncentration? Den fragan later vi vara
obesvarad men vara funderingar gér helt klart i
den riktningen. Leif har ocksd i landslagssam-
manhang testat vdra allra basta skyttar och fun-
nit att de som presterat pd absolut virldstopp
har haft hog pulsfrekvens, danda upp emot 160
slag/minut ndr de skjuter som allra bast. Hur
skall vi nu tolka resultat som dessa?

Tidskriften Bgskytten, april 2014



Vad kan man gora?

Vi har studerat forskningsdata i dmnet och
aldrig funnit ndgonting som siger att det ar
déligt att ha en stigande hjartfrekvens. Inom
forskningen talar man om State (tillstdnd, hur
jag kdnner mig) och Trait (egenskap, i vart fall
agna oss at det vi skall gora under skjutningen)
for att beskriva just det att man kan rikta sin
energi antingen mot hur jag mar eller hur jag
skall klara min uppgift. Om det kommer en tiger
rusande emot mig, borjar jag knappast att fun-
dera over det vackra djurets teckningar i palsen
och vad den skulle kunna gor med mig. Jag rea-
gerar och forsoker, allt vad jag kan, fly faran!
Kanske var det ett alltfor tydligt exempel men
anda, ett forsok att beskriva den uppdelning av
observationerna kring mig och det jag madste
gora. "Usch vad jag mar daligt, hur skall det hir
gé for stackars mig?” Eller ”Nu kanns det job-
bigt, nu maste jag hélla mig dnnu mer till mina
uppgifter (t ex triggers) om det skall fungera i
tavlingen!”

- Aldrig glommer Leif den summeringsdag de
hade pa GIH efter alla test, dd man berittade en
del om resultaten och vad skyttarna hade up-
plevt. Intressant var att skyttar som vid SM och
andra viktiga tavlingar kom till Leif och berat-
tade att de presterat mycket battre tack vare
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kunskapen om, att de fick vara nervésa. ”Tack
snilla Leif att jag fick veta detta! Det kindes
helt annorlunda att tivla.” Uttalade en av land-
slagsskyttarna. Om ni minns férra manadens ar-
tikel, dir jag skrev att Kajsa Kling, alpindkaren,
som upplevt exakt samma sak.

- Det dr nu dags att du borjar studera dig sjilv
som bagskytt! Vad ir det du har jobbigt med?
Hur reagerar du i tidvlingssammanhang? Har
du tittat pd de basta och lirt dig ndgot av dem?
Har du frdgat ndgon bra skytt hur denne tranar?
Hur skall du trina, inklusive din mentala status,
for att bli battre?

- Var nu irligt, inget hyckleri! Vi hor alltfor
mycket gnill om dn det ena dn det andra om
man aker till en tivling. Tala om for dig sjilv
vem du dr och om du ir intresserad av att ut-
vecklas som skytt, borja trina pa ritt sitt (base-
rad pd vetenskap och beprovad empiri, erfaren-
het och teori). Tridna p4 ritt saker.

- Borja med att skjuta med ritt teknik pd
trianing, hellre att du skjuter fa pilar och dessa
med bra skjutning in méanga skott med blandad
teknik. Korthéllsskjutning och skjutning utan
tavla kan gora under for, till och med, en rik-
tig bra skytt. Nasta steg blir att skjuta fler och
fler pilar. Kom ihdg att ta det lugnt, ditt sitt att
skjuta maste fa chans att sitta sig i motorcentrat
i hjdrnan (ddr var teknik finns lagrad).

Hur kan jag trana?

Om du vill utveckla din mentala styrka, borja
trina redan i dag! For det ar just trining som
giller och vid varje tillfille du skjuter skall den
mentala triningen integreras i din skjutning. Vi
ar ju som bekant olika och skjuter pd olika sitt
samt med olika typer av bdgar. Detsamma giller
den mentala traningen, min trianing kanske bara
passar mig. Du/dina elever skall hitta sddana
moment i triningen som du/de behover bli bat-
tre pa att l6sa. Du anvidnder ocksd ditt sprak i
dina kommandon.

-For den som dr ny i sporten héller vi oss till
checklistor och de ar bra som bara den. Dess
punkter skall fora fram vdra elever till en bra,
organiserad skjutning. Den skall matas in i vart
motoriska minne. ”Dir vi kommer ihdg det som
skall goras!” Det dr en mycket bra guideline. Ju
oftare en ny skytt trinar desto bittre blir den
i borjan. Efter hand borjar kraven att triffa
ta Over, ofta si mycket att koncentrationen pa
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att triffa” tar uppmirksambhet fran just det du
egentligen skall gora, ditt arbete pa skjutlinjen.
Minga far dirfor problem med skjutningen
diarfor sjilva utférandet och koncentrationen
forvantas skotas automatiskt. Hiar mdste vi,
kamrater och ledare, vara snabba med att hinga
upp ett skyddsnit for dem som borjar fa prob-
lem i sin skjutning. Bra forklaringar och omstart
med skjutning fran kort hall ir en bra borjan.
Nar nigot sidant intriffar giller envishet och
tdlamod. En duktig tranare kan hjilpa skytten
att komma tillbaka. Vi har haft flera toppskyt-
tar som drabbats av skjutproblem av olika slag
men som kommit igen och till och med vunnit
VM. Det mest gér att l6sa, om man vill och tror
pa det.
- Nagot att fundera pa till ndsta manad!

1) Har du en bra checklista? 2) Vad ir det som
stressar dig? 3) Skriv ner det du vill bli battre
pa! 4) Gor ett traningsprogram med mentala
faktorer integrerade.

TivLinGs A nnONSER

VALKOMNA TILL REJMYRE BSK:S 3-D
TAVLING
INGAR I 3-DTOUREN
SONDAGEN 11/5

UPPVARMNING KL 0900 -0945

START 10.00 VID REJMYRE SKOLA
(skyltat).

3*10 mal TREKLOVER MED CENTRAL
SERVERING.

ALLA KLASSER

AVGIFT SENIOR 200

JUNIOR 150

MOTIONAR 150

PG: 795864-8

ANMALAN SENAST ONSD 7/5
KLUBBVIS TILL
MAIL: rejmyrebows@gmail.com

Detta underlattar for oss tack pa
forhand, alternativt till Torulf: 0702 147447

Plats: Ekebyboda 4, Uppsala. Vagbeskriv-
ning finns pé klubbens hemsida.
Tid: Klockan 10:00, inskjutning
09:00 - 09:45
Anm.avg: Fyrisfdlten: Seniorer 200 kr och

juniorer 100 kr
Ulls 3D: Seniorer 250 kr och
juniorer 150 kr

Paketpris vid deltagande under bada tdvlings-
dagarna.
Seniorer 400 kr och juniorer 200 kr.

Vid betalning via plusgiro 29 82 21 - 3 uppge
klubb och namn.

Om betalning sker far flera skyttar uppge klubb
samt namn/initialer pd skyttarna.

BSK Sturarna
Inbjuder till

Fyrisfdlten och Ulls 3D 2014
17 - 18 maj 2014

Meddela ankomst minst 30 minuter fore start!

Klasser:  Samtliga godkdnda klasser enligt
SBF
Fyrisfdlten:2014-05-17, 2 x 12 mdl
fdlt, mdrkt och omdrkt bana.
Ulls 3D: 2014-05-18, 1 x 30 mal,
enpilsserie
Domare: Roland Granroos
Anmdlan: Endast via digitalt formuldr pd
Sturarnas hemsida..
Senast 13 maj 2014
OBS! Efteranmdlan + 50%
Info: www.sturarna.se

E-post: anmalan.sturarna@gmail.com
Mobil: 072 - 903 19 68

Servering: Sedvanlig bdgskytteservering.
Hamburgare, korv, mackor, dricka.
Medtag egen stol om s8 énskas.
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W' - Lindome Bagskytteklubb
5 p A inbjuder till

] Tk s
o gl gl . MP - TRAFFEN
$. T Y .
e i | Lérdag - séndag 10 — 11 maj
‘Bly ,
= ; af
= -
Tévlingsform: 2 x 12 falt med finaler. Klasser: Enligt Sbf:s regler (16 & Elitklasser)
Lardag: 12 mal markt +12 mal omarkt. Avgifter: Senior 250:- | junior 150:-

Sondag: 12 mal markt (max 96 skyltar). Anmilan: Senast fredag 2:e maij tll

Semifinal, 4 mal markt e-post: lindome-bkiftelia com
eller
Brons & guidfinal, 4 mal markt Lindame BK
Plats: Lindome BK: s anlaggning Morra Hallesakersvagen 3541

437 34 Lindome

(fér vAgvisning: www.lindome-bk, com) Telefon: 031 795 00 02

Starttid: 10.00 (uppvarmning 5.00 = 9.45)
Servering kommer att finnas.

Vialkomna att kolla VM - formen

Sigtuna BK
Inbjuder till

Thors 3D 2014

Sondagen den 25/5

Plats: Klubbens utomhusbana i Rivsta mellan Sigtuna och Mirsta bakom f.d. campingen.
Tid: Sondag den 25 maj 2014 start kl 10:00, inskjutning 9:00-9:45
Avgift: Forskott via bankgiro: Seniorer 250kr, juniorer 140 kr.
Betalning pa plats: Seniorer 300kr, juniorer 160 kr
Bankgiro 673-5740 uppge klubb och namn pé betalningen.
Anmilan: Senast séondag 18/5 till: svante@brokoko.se

Fragor: Svante Gustafsson 07 686 383 29

Herman Andersson 070 94 66 940
Klasser:  Enligt SBF:s bestimmelser (OBS den nya klassindelningen)
Rond: 3 x 10 mal. En pil per mal

Servering kommer att finnas.

Vigbeskrivning:
Banan ligger mellan Sigtuna och Mirsta, soder om vig 263, i Rivsta omrédet.

Kommande frin Mirsta vig 263: Sving av vinster efter sigen Lundquist & Lindroth. Kor ca.600 m till
avfart pa hoger sida.

Kommande frén Sigtuna pd vdg 263: Sving av hoger innan sigen Lundquist & Lindroth.

Skyltat fran vig 263. Sok pa Tors killa, Sigtuna” pa Eniro eller se hemsida for karta

Boka hela helgen for 3D, Givle lordag och Sigtuna Sondag

Vilkomna Sigtuna BK
www.sigtunabk.com
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Sdodertilje BF
Inbjuder till

TELGE fadlten 2014

Lordagen den 31 maj

Plats: Klubbens bana vid Lina Atorp. Karta finns p& vér hemsida: www.sodertalje-bf.se
Tid: Lordagen den 31 maj 2014 start kl. 10.00, inskjutning kl. 9-9.45
Anm.avg: Seniorer 250kr och juniorer 150kr vid betalning pd plats

Seniorer 200kr och juniorer 100kr 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 pd skyttarna.

Klasser: Samtliga godkdnda klasser enligt SBF.
Rond: 2x12 madl fdlt, markt och omdrkt bana
Anmdlan: Senast mandagen 26 maj. OBS! efteranmdlan + 50%. Anmdl (maila) gdrna

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!
Méjlighet till Gvernattning finns i var klubbstuga.

Vdlkomna till Sodertdlje!

inbjuder till: Sigrid Johanssons minne och DM Ostra Svealand
15 juni 2014

Plats: Stockholms Ryttarstadion

Start: KI. 9.30 med inskjutning.

Avgift: Klasser 21 och dldre 200:-, 10-16 klass 120:-

Klasser: WA/70/50m SBF 70m, SBF60m,SBF50m,SBF40m,SBF30m. 6-pilserier i samtliga

klasser, SBF 20m.
Finaler i klasserna 21-60 med minst 4 deltagare

Servering: Bagskyttemeny

Anmalan: Senast den 8 juni via:
Mail: tavling@stockholmsbk.se
Info: www.stockholmsbk.se

Vigbeskrivn:  Fiskartorpsvigen 38.
Folj skyltar fran Lidingovagen.
Karta finns pd hemsidan. (Hitta till oss)

GPS: N 59°21.005°, E 18° 5.000°
Parkeringsplatser anvisas.

Vilkomna!
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SVENSKA \ux BAGSKYTTEFORBUNDET

MEMBER (F SVERIGES RIKSIDROTTSFORBUND AND WORLD ARCHERY

inbjuder hiirmed till
Serietiivling i Korrespondensform 2014 i
Filtskytte
Lagtivlingar omfattande tremannalag, oavsett dlder och skjutpéle, per skjutstil:
Recurve;
Barebow:
Compound :
Lingbége:

{exempel, ett lag kan bestd av ex tvi stycken HC10 och en HC21, eller en DR13,
en HR21 A och en HR60, alltsd klubbens alla skyttar kan delat och ha en bra
chans att fa inga i lagen.

Miirkt filt, 12 mél

Tévlingen startar den 28 april 2014 och avslutas | juni, fem omgéngar(fyra biista
riiknas)
Tévlingstiden #r dver mandag till stindag.

Redovisning till seriekommittén efter varje omging. Redovisningen skall vara
Svenska Bégskytteforbundet tillhanda SENAST méndag efter omgingen
(sbiictbagskyite.se ).

Korrens resultat finns pd hemsidan, www bagskvite.se

I anmiilan skall Ni meddela vem som dr kontaktombud med E-postadress i Er
fisrening,

Anmilningsavgift: 500kr per klubb och direfter 50 kr per lag. Inbetalas mot
faktura efter avslutad tfivling.

Sista anmélningsdag for klubben; 21 april 2014. (Antal lag behéver ej anges vid
anmiilan)

VI HALSAR ALLA VALKOMNA TILL

k;ll:cli._'r-'!.! h;lg-;'-._}.ll.c S
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Givle Bagskytteklubb inbjuder till

Lordag den 24 maj
\ebo Ck e 0 kl. 10.00. klubbens bana
A %

Rond 3x10 3D-mal,
‘o w2 en pil/mal
O Anmélan:
CD Senast mandag den 19 maj

Helst e-post:
gavlebocken3d@ gmail.com
Tel. Chatrine Karlsson
070-0848121

OBS! Notera den nya klassindelningen s Du anmiler i ritt klass

Fragor: Inge Berting, 026-19 13 44, 070-607 63 50
Forsaljn: Mat, korv, lisk, kaffe m.m.
Vagbeskrivn: Kor avfart Givle C, sedan skyltat
Koordinater: N-60-39-586, E-017-04-986

Plats: I 14 ovningsomréade.

Uppvarmning: kl. 09 - 09.45
Avgift: 250/140:- vid forskott pa pg 121013-7
Pa plats: 300/160:-

Pa startkorten utlottas en E-bagen classic, Vinnaren fér vilja
styrka. OBS! Priset méste hdmtas personligen direkt efter prisut-
delning. I annat fall sker ny utlottning.

Overnattning: Scandic Givle Vist erbjuder: Enkelrum 850:-
Dubbelrum 950:-, inkl. frukost. Boka i tid!
Bokningskod: Bigskytte 2014. Ring tel.: 026-4958110 kontorstid.

OBS! Boka helgen for 3D-tavlingar
Gavle lordag och Sigtuna sondag

Varmt vilkomna! Triennium, Ica Maxi
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JARNVAGENS BAGSKYTTEFORENING
inbjuder till
RC-PILEN och Hallsbergstréffen 24-25 maj 2014
Tva tavlingar som ingar i Elitserien

Plats: Klubbens nya bana i Tomta, ca: 3.5 km
Vaster om Hallsberg. Skyltning kommer
att ske fran Hallsbergs centrum och fran de
vastra infarterna. Samt vag beskrivning pa
var hemsida.

RC-Pilen: Loérdagen den 24 maj kI.09.30.

Rond: WA och SBF 1440 samt WA dubbel 50m
rond for compound 21E
(6 pilsserier pa langhallen).(3 pilserier for
10 klassen hela dagen).

Varmning: kl 09.30 med 2x4min pa langsta tavling
savstandet, darefter start.

Hallsbergstréffen: Sondagen den 25 maj kl.09.30

Rond: WA 70m rond, WA 50m rond,
SBF 60m/50m/40m/30m/20m
Varmning: kl. 9.30 2x4min pa tavlingsavstandet
Klasser och Ronder:
Recurve 21 E WA 72 pil/70m, + finaler for
de 16 basta.
Compound 21 E WA 72 pil/50m, + finaler
for de 16 basta.
LB, Barebow, 21 A, 50 och 60 klassen och
enligt SBF.
13 klasserna: SBF 72 pil/40m
10 klasserna: SBF 72 pil/20m
OBS . 6 pilsserier i grundskjutningen, Finalerna skjuts
med poangmatcher for Compound, évriga skjuter
setmatcher. (6 pilsserier i grunden) (3 pilserier for 10
klassen)

Anm. avg: Seniorer och &ldre 200kr/tavling 13 — 16
klass 150kr/tavling 10 klass 100kr/tavling.
50kr rabatt om man deltar bada dagarna
Kan séttas in pa BG: 5600-6281 (uppge
namn och klubb)

Anmilan: Senast MANDAGEN den 19 maij. till
Anders Fredriksson, anders.f@jif.nu eller
070-5426166

Boende: | var skjuthall 50kr/person och natt inklu

sive frukost. Hotell Stinsen. 0582-45750

eller http://www.stinsen.com/index.html

OBS! Begransat deltagarantal. Ca 100

skytar. Startlista och resultatlista kommer

att finnas pa varan hemsida

Vélkomna till Hallsberg!
Jarnvagens Bagskytteforening

Grimslovs AIF inbjuder till

Grimslovstriffen
16rdag 31 maj 2014 kl. 10.00
Idrottsplatsen Grimslov

Tévlingsform:

WA 70m: R Elit

WA 50m: C16, C Elit

SBF 60m: R16

SBF 50m: B Elit, R21-60

SBF 40m: LB Elit, B16-60, LB16, R13
SBF 30m (122): LB13-60,B13

SBF 30m (80): C13

SBF 20m: H/D10 2x36 pil

OBS! 6 pilsserier fran 13 klass.

Anmalningsavgift: 10,13 klass 120 kr 6vriga
180 kr

Anmilan: Senast 25 maj till: anmalan@gaif.se
eller till Knutssons 0472-30 253
Deltagarbegransning, forst till kvarn.

Sedvanlig bagskytteservering finns.
Vilkomna!
www.gaif.se

Servering: Kaffe, dricka, hamburgare, korv, godis m.m.

Vetlanda Bagskytteklubb inbjuder till
Vetlandaial 2014, Lord 7 juni

Téavlingen ingar i 3D-touren

Plats: Vetlanda skjutbana, f6lj skyltar
Centrum/Vetlanda Motorstadion.
Skyltat fran vag 31/32:an (Né&ssjo)
& 47:an (Malilla)
OBS! Med reservation fér dndrad tévlingsplats.
Tavling:  1x30 mal 3D-djur. Klasser enligt SBF.
Starttid:  Kl. 10.00
Varmning: Fran kl. 09.00 - 09.45
Avgifter: Senior: 200 kr
Junior/motionar: 150 kr
Anmailan: Senast sondagen den 1 juni 2014
Endast via e-post : jokke.e@telia.com
Vid anmdlan efter sista datum uttages avgift
med 50% av startavgiften

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

Hjartligt vilkomna!
Vetlanda Bagskytteklubb
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Skogens IF inbjuder
Till

Herrgards-3Dn

Fredagen den 6 juni

Tavlingsplats: Bockara IP, 25 km vaster Oskarshamn.
Vagvisning fran RV37/47 (gamla RV23).

Start: Kl 10:00.
Uppvarmning 09:00-09:45

Klasser: Samtliga enligt SBF
Rond: 1 x 30 mal 3D-djur, 1pil/Mal
Avgift: Senior 200 kr, Junior och motionar 100 kr.

Tavlingen ingdr i touren.
Betala garna klubbvis pa BG 58 93 - 67 58.

Anmalan: Senast fredagen den 30 maj, 2014.
Anmalan pa: www.skogensif.se
Ange: namn/ klass/ klubb / kontaktuppgifter och om
mojligt ert licensnummer.
Ni far en automatisk bekréftelse om att anmalan ar
emottgen direkt efter anmalan.
(OBS ingen bekréftelse via mail)
Anmdlningslista ldagges ut pa hemsida, kolla i listan att
ni ar anmalda.

Tavlingsledare:  Hakan Johansson

Servering: Skogens egen servering pa plats.

Upplysning: Hakan Johansson 076-128 19 85
Klubblokalen 0491-100 71
Niclas Borjesson 070-63571 86

Skogens IF halsar alla varmt valkomna!
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Tavlingsplats:
Start:
Klasser:

Rond:

Avgift:

Anmalan:

Tavlingsledare:

Servering:

Upplysning:

Skogens IF halsar alla varmt valkomnal!

Skogens IF inbjuder
Till

Ddderhultspilen

Kvallstavling den 21 juli

Skogens IF:s traningsbana, Oskarshamn / Fredriksberg
KI 17:00., 2x4 min uppvdrmning
Samtliga enligt SBF

WAR&SBF 70,60,50,40,30,20m.
OBS 6 pilserier for alla!

Senior och aldre 100 kr, Junior 50 kr.
Betala pa plats vid ankomst, minst 30 min innan tavlings
start.

Senast mandagen den 14 juli, 2014.

Anmalan pa: www.skogensif.se

Ange: namn/ klass/ klubb / kontaktuppgifter och om méjligt
ert licensnummer.

Ni far en automatisk bekréftelse om att anmalan ar
emottagen direkt efter anmalan.

(OBS ingen bekréftelse via mail)

Anmalningslista lagges ut pa hemsida, kolla i listan att ni ar
anmalda.

Niclas BOrjesson
Efter tavling bjuder vi pa ndgot att ata.
Hakan Johansson 076-128 19 85

Klubblokalen 0491-100 71
Niclas Borjesson ~ 070-63571 86
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Pa Uppdrag av Svenska Bagskytteforbundet

Tavlingsplats

Ronder och
tider

Klasser

Materialkontroll

Tekniskt ombud

Tavlingsexpedition

Anmadlan

Anmalningsavgift

Fortaring
gare,

Boende

Kontaktpersoner
Hemsida

Inbjuder BS Kil till
Svenskt Masterskap i Filtbagskytte

2-3 augusti 2014

Motocrossklubbens anldggning Lokeneskogen, Kil
Anlaggningen ligger intill Bagskyttebanan i Kil.
Det finns gott om parkeringsplatser pa omradet.

1 X 24 mal omarkt eller 1 X 24 mal mérkt falt bada dagarna:
I6rdag den 2 augusti kl 10.00 Uppvarmning 08.30 - 09.45
sondag den 3 augusti kl 10.00. Uppvarmning 08.30 - 09.45.
Oseedade patruller pa séndag.

Klasser enligt SBF:s bestdammelser. Onominerade lag om tre skyttar.

Stickprovskontroller kommer att ske under tavlingsdagarna.
Féreningen skjuttrdja dr obligatorisk, samt 6vrig klddsel enligt SBF.

Thomas Malmqvist / Christian Josefsson

Avhamtning av startlistor, och avprickning sker vid tavlingsplatsen
Fredag den 1 augusti 17.00 - 21.00

Lérdag den 2 augusti 07.00 — 09.00

Anmdlan skall vara BS Kil tillhanda senast I6rdag den 7 juli 2014
Inséndes klubbvis till bskil@hotmail.se.

Eller med post till: Bagskyttarna Kil c/o Leif Malm, Norra Nas Lyckan
665 93 Kil. Ange klubb Skyttens namn samt klass.

Individuellt 450 kronor, lagavgift 300 kr. Betalas klubbvis i samband med
anmalan till Pg 372962-1. Ange” Falt-SM och klubbnamn.

Fortaring kommer att finnas vid tavlingsplatsen i form av korv, hambur-
smorgas dryck frukt m.m. Mat kan bestallas, se hemsidan.

Inom bekvamt avstand finns bland annat Kils vandrarhem, och
Frykenbadens Camping. | Karlstads trakten finns manga olika hotell

Leif Malm 070-2466334 och Anders Ekman 073-6420338
www.bskil.se

Valkomna!
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SVENSKA \ BAGSKYTTEFORBUNDET

MEMBER OF SVERIGES RIKSIDROTTEFORBUND AND WORLD ARCHERY

.

Svenska Bagskytteforbundet
inbjuder hirmed till

JUNIORSERIE I TAVELSKYTTE

Klasser:

HC/DC16, HF/DF16, HK16/DK16 30 m, 36 pilar, 80 cm tavla.

LB16, LE13 20 m, 36 pilar, 80 cm tavia.
HF/DF13, HC/DC13, HK/DK13 20 m, 36 pilar, 80 cm tavia.
Alla 10 klasser skjuter: 20 m, 36 pilar, 122 cm tavia.

Tiivlingen omfattar FEM omgdingar varav deltagarna fir tillgodoriikna sig de FYRA
biista omgfingarna i den slutliga resultatlistan.

Thvlingsstart; VECKA 22 (26 maj- 1 juni), med skjutning MANDAG - SONDAG.

Skjuina resultat skall redovisas till SBF:s serickommitté SENAST MANDAG efter
skjuten omgling pi E-post: kansliet@ bagskyvite.se

AVGIFTER; Klubbavgift 100:-, 10:-/start per omging och skytt.
(Riilkning skickas efter avslutad serie).

Anmiilan; SENAST den 5 maj till: Svenska Bagskytteforbundet, Fagerviksviigen 22,
860 32 FAGERVIK eller FAX: D60-5T8821.
E-post: kansliet@@ bagskyite.se
Limna klubbnamn och E-postadress pd kontaktombudet fir klubben.

Viilkomna till 4r 2014:s ars Juniorserie.
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SVENSKA \__, BAGSKYTTEFORBUNDET

MEMBER OF SVERNGES RIKSIDROTTEFORRUND AND WORLD ARCIERY

Svenska Bagskyttefirbundet
inbjuder hiirmed till
KORRESERIEN UTOMHUS 2014

Lagtiivlingar omfattande:

Recury; 30 meter, 80 cm tavla, 36 pil, 3-skyttelag.
Barebow: 30 meter, 80 cm tavla, 36 pil, 3-skyttelag.
Compound : 30 meter, 80 cm tavla, 36 pil, 3-skyttelag,
Léingbdge: 20 meter, 80 cm tavla, 36 pil, 3-skyttelag.

Tiivlingen startar den 26 maj 2014.
Tiivlingstiden fir mandag till séndag éver veckorna 22, 23, 24, 25, 26.
Serieindelning med 6 lag i varje seriegrupp, om tillriickligt antal lag finns.

Redovisning till seriekommittén efter varje omging. Redovisningen skall vara
Svenska Bagskyttefirbundet tillhanda SENAST mandag efter omgéngen pa
E-post; kansliet@bagskvite.se

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

Anmiilningsavgifi: 200:- per lag. Inbetalas samtidigt som anmiilan till
PG. 19 44 53-7, Svenska Bagskytteforbundet.

Sista anmilningsdag; Miindagen den 5 maj 2014.

Vi kommer sedan snarast att ligga ut tiivlingsregler och sericindelning pa
hemsidan (bagskytte.se).

VI HALSAR ALLA VALKOMNA TILL ARETS KORRESERIE UTOMHUS.

Svenska Bigskyttefirbundet
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(ord. 159 kr/st)

VAGVISNINGSSKYLT

. TILLBEHOR: .

| kanalplast ANPASSAD STALLNING

« Stora och tydliga med mattet 75x40 cm Vitamed en hojd av 60 cm

* Hallbart material som star emot vader 5-pack stallningar
och vind

* Dubbelsidigt tryck {I,dséff
(anvéndizar fér bade higer- och vanster wagvisning) ord- 43

« Alla skyttar vet vad dom letar efter Sjéividart gér det bra ot fixa 1il en egen

- Ger eft igenkannande och snyggt infryck runchov, 0 va nl skylen och secan

* Bra reklam fo&r "gdende" som passerar skylten faster man dessa meof varandra med
hjg@lp av buntband,

+ Stalining finns som tillbehdr till skylten, Men fir er som vill ha en anpassad s &r
e q det eft bra lilialle att ska fill nu!
héjd &0 cm - pris 43 kr/st

Maila in din bestdlining till bagskytten@bagskytte.se
eller ring Mikael p& 0709-61 64 22,

Bestdllningar fére 31/12 levereras i bérjan pa januari 2014
(ev kan ni f& er leverans pd Alvends BKs Trettondagspil om ni ska dit...=fraktritt)

www.bagskylte.se  www.bagskytte.se * www.bagskytte.se « www.bagskylte.se
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Sweden

TEMﬂ rekrytera unga skyttar 2014

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

info@bagaropilar.com

Idrottslyftspaket ——— =
5 stycken SF Tribége (svaga styrkor, max 18 Ibs) ay *

+ Inkl. Strang, Enkel Pilhylla, Bagrem s M

= 15 st Beman Flash Pil 1000 — 1400 Spine

+ 5st Bateman Underdragstab
«  5s5tK &K Armskydd

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