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DOMINO

DANAGE har levererat DOMINO Buttar till fler an 80 ldnder — manga ganger som stora leveranser, dar
DOMINO Buttarna lastats i containers eller fraktats med lastbil.

Det dr ocksa sa att DOMINO Buttarna kan packas i mindre paket och skickas direkt till din privata adress.
Har du d@nnu inte haft mgjlighet att testa en DOMINO Butt - skicka en hélsning till danage@danage.dk
—och du far ett bra erbjudande - det ar mgjligt att vélja mellan flera olika typer av buttar - erbjudandet
galler naturligtvis &ven om du redan har skaffat en DOMINO Butt — det &r alltid bra att ha en extra!

AhGE For ndrmare upplysningar - kontakta Bagar & Pilar, info@bagaropilar.com,
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. REDAKTIONELLT

Utgivning

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

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

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

Tillsvidareprenumeration

Det innebaér att alla prenumerationer,
gamla som nya fortsatter tills kunden
sdger upp den samma.

Kunden paminns tre ganger samtidigt
som tidskriften fortsatter att komma.

Tryckning
Printech Offset Medienhaus, (GER)

Ovrigt

Tidskriften ansvarar inte for asikter i
insant material.

Tidskriften forbehéller sig ratten att
redigera i insant material.

Annonspriser i firg

Reklam

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

Tavlingsannonser
Pris  Tilligg b/himm

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

Helsida utfallande 1500 kr

Teckenstorlek

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

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

Bagskytte for hela familjen

4 discipliner & 5 skjutstilar.
Valj det som passar dig.
Aret runt.

Tavla Jakt Falt 3D

Olympiskt Compound Klassiskt ~ Langbage

Instinktivt
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REDAKTIONELLT .

Ledaren

Efter att ha tagit del av Gullimars fornamliga statistik vid forbundet stimma i slutet av april kan
vi konstatera att svenskt bagskytte gar framat. Under 2013 har antalet medlemmar i forbundet
okat med hela 17% vilket betyder att vi ar drygt 7900 bagskyttar i landet. Det dr en 6kning
med 1179 medlemmar.

Vidare har antalet starter totalt sett 6kat med 1000 och vi har fatt sju nya foreningar. Vigen
mot 10 000 medlemmar ir utstakad och det skulle inte férvadna mig om vi 4r diar om tvéa ar.

Hir kdnns det ritt att sld ett slag for Tidskriften. Visserligen dr forbundet den som idger
Tidskriften men den ar till for er. Man skulle kunna siga att jag som redaktor jobbar at er...
Massor av artiklar kring skjutteknik, trimning, fysiologi, biomekanik, beteendevetenskap, mat
och hilsa, traningsplanering och material har passerat revy genom dren. Ambitionen har alltid
varit att kunna ha Tidskriften som ett kompletteringsmaterial i forenings- eller distriktsstyrda
utbildningar.

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
juni, 2014

Grottskottet, Herrgards-3D: n, Vetlandajakten,
Vaxjo 3D: n, Sundspilen, Burken Open, 3D-Uven,
Lille-Mats-traffen, Vitbergspilen, Timratraffen,
Alndpilen, Sigrid Johanssons minne, Testtavla,
Billevangstraffen, Jubileumstraffen, Midsommar-
pilen, Vikingafejden, Bodentraffen, Inlandstraffen,
Hudikpilen.

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.

SBF -shopen

Bestdll de nya

x o SOLGLASOGONEN nul
Las mer pa www.bagskytte.se 130 kr

bagskytten@bagskytte.se

Tillfalliga skribenter sokes!

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

bagskytten@bagskytte.se
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Kjell Fredriksson, Jarnvagens BK

Kjell Fredriksson blev utsedd till ”Arets manliga
ledare” for 2013. Kjell borjade for néstan 40 ar
sedan och som sa manga andra med att skjutsa
sina (tre) barn till bagskyttebanan. Han har ock-
sa varit kassor i hela 30 ar sa det saknas varken
engagemang eller erfarenhet.

ag och en kamrat tar hand om alla
nyborjare som kommer till foreningen,
berittar Kjell. Det dr manniskor i
alla aldrar, barn, ungdomar och ildre
aven pensiondrer. Foreningen har tvd
traningskvillar i veckan dir vi dr mellan 20-30
stycken. Efter den gruppen kommer sedan de
mer etablerade skyttarna och da dr vi ett 50-tal
allt som allt. Resten av veckan ar det forstés
ocksa aktivitet i lokalen, d4 man tranar, skjuter
och fikar eller vad man nu gor.
- Hur kindes det att fa en sa fin utmirkelse?

- Oh, jag blev forvdnad. Men de ar duktiga i
foreningen och stiller alltid upp nar det behovs.
- Hur tycker du att en bra ledare skall vara?

- Oj, det var en svar frdga... Ja man fér ju inte
skrimma nagon i alla fall. Vi brukar siga till

dom som kommer att man far friga om det ar
ndgot man undrar 6ver. Det 4r manga forildrar
som kommer hit med sina barn. Ibland ar det
faktiskt sd att foraldrarna dr de som blir mest
engagerade.

- Vad skulle du 6nska av forbundet for att
stiarka er ledare?

- Det var ocksd en svar fraga. Vi gor det basta
vi kan, avslutar drets manliga ledare Kjell Fred-
riksson.

Pa forbundets Complager i borjan av
maj engagerades en mental rad-
givare. Specialist pa precicionsidrotter
fran RF: s mentala radgivargrupp.
Kanske nagot for ditt distrikt att ta
efter? Vad kan SISU bidra med?
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Jakob Bjorklund, Edsbyn
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n PROFILEN

Jakob Bjorklund,
Edsbyn

TEXT & BILD: LINA BJORKLUND

Jakob Bjorklund borjade skjuta bage tillsammans med
mig, storasyster Lina, ndr han var nio ar och skot tills
han var 16. Han hade da flyttat till Olofstrom och
borjat pa gymnasiet dir men flyttade upp till Dalarna
redan efter forsta terminen och fortsatte pa fordon/
transport for att sedan fa arbete som chauffor direkt
efter lumpen. Idag ar Jakob 32 ar och har skjutit sedan
nio ar tillbaka. Han bor tillsammans med sin sambo
Madelene och katterna Molotov och Sigrid, i en villa en
mil norr om Falun och traningen och tavlandet i skogen
ar i full gang.

om junior spelade jag hockey men jag insig

att jag var bittre pd att skjuta pilbdge in

pa att spela hockey, fast jag hade ett ruggigt

slagskott, borjar Jakob. Jag passar bittre som

en individuell idrottare dn lagspelare for jag
hade for hiftigt humor som junior men det har jag lirt
mig tygla nu. Jag har lirt mig att inte ldgga energi pa
negativa saker. En dalig pil kunde tidigare forstora en
hel tavling for mig och sen gick ingenting. I takt med
alder och mognad insdg jag att det inte gjorde ndgon
nytta. Jag skot bra som junior men skulle ha blivit
bittre om jag lugnat ner mig lite.

- Du bérjade pa bagskyttegymnasiet 2008. Angrar
du att du slutade redan efter en termin?

- Nej, faktiskt inte. Som det ser ut idag dr de flesta
skyttarna som har gdtt pa gymnasiet, tyvirr inte aktiva
idag och risken dr nog stor att det hade blivit s& for
mig med.

- Hur kommer det sig att du tranar i Borldnge men
skjuter for Edsbyn?

- Jag bor i Falun och jobbar i Borlinge dir jag ans-
varar for ett litet vattenreningsverk och jag tar dven
hand om upplastning av spillolja som gir med tag till
Tyskland. Jag vill fortsitta tivla fér Edsbyn for jag
har varit med och startat klubben och vi har Sveriges
bista barebowlag sd darfor vill jag inte limna klubben.
Jag pratar med Erik Jonsson, Avesta, och Lennart
Hed, Siljanspilen, nir jag behéver hjidlp med teknik
och trimning. Annars trinar jag mest ensam utomhus
och tillsammans med compoundskyttarna i Dalpilen
inomhus.

Jakob Bjorklund

- Jag dker aven ner till Erik i Avesta for
att f4 mer praktisk hjalp och mojlighet
att trina filt. Aven Rittvik har en fin
filtbana som jag brukar trina pa.

- Varfor bhar du gatt tillbaka till
barebow frin recurve?

- Jag skot fristil i ca tio 4r och min
syster lurade mig att jag skulle skjuta en
tavling som klassikerskytt och jag tyckte
att det var mycket roligare, sd efter den
tivlingen dkte “grejorna” av. Jag har
provat lite recurve efter det men jag
traffar battre i barebow.

- Vilken dr det storsta utmaningen
med barebow?

- Att hdlla trollen i skallen pé plats,
och det ar inte litt. Annars ar det att
halla drag och tryck i drag- och bigarm
sd att jag inte kryper och tappar i hojd.
Att skjuta barebow skiljer sig mycket
frdn recurve, dd det inte finns nigon
klicker att anpassa draget efter, sd det
enda jag gor ar att forsoka hitta samma
kinsla och samma draglingd hela tiden
for att f4 samma tryck och drag.
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- Barebow blir mer statiskt 4n
recurve men det 4r ju ind3 ett arbete
i draget for att inte tappa trycket
sd det blir anda fel att sdga att jag
har ett statiskt skytte. Skottet ar ju
inte statiskt for d& har jag en rorelse
bakdt med drag i ryggen och ett tryck
i bagen.

- Vilken ar din styrka som skytt?

- Jag dr en envis javel. Jag ger mig
inte,utan om jag stoter pd problem s
SKA de l6sas. T.ex. psykiska problem
som GS, men ocksd med materiella
problem. Fér om pilarna inte gir
bra s ger jag mig inte forrin de
gar som jag vill. Jag dr mycket noga
i trimningen och anvinder mig ofta av bar-
skaft och grupperingstester. Jag experimenterar
mycket med materialet och ar inte ridd for att
skruva for att se vad det blir for fordndringar.

- Hur tacklar du dina GS-problem?

- Jag tvingar mig sjilv att ligga kvar i gult. Jag
har ménga trix for att komma runt problemen
sd om vi ska gd in pa alla dem sa racker inte den
hir tidskriten till, men det bista tricket dr att
lagga all fokusering pd att gora ett bra avsliapp
med ett bra drag i ryggen och inte ligga for stor
fokus pa siktningen. Det funkar ibland men nir
det inte fungerar si fir jag, under en tivling,
overgd till ett aggressivt skytte. Bara upp, sikta
och trycka in pilarna for att sedan hoppas pa
det bista. Min effektiva trining med fokus pa
att losa problemet med min GS gav utdelning
under drets SM for under hela inomhussidson-
gen i Borlidnge har jag trinat stenhdrt pé att inte
slippa genom diliga skott.

- Vilken ar din storsta framgang?

- Jag har flera framgangar. Min vinst i falt pd
Swedish Open pd Brattéon 2011 och min andra
plats pd inomhus-SM nu i mars dr de som jag ar
mest n6jd med. Jag blev ocksd nia pd 3D-VM i
Latina 2009, ett misterskap som var s nira att
bli mycket bittre. Jag hor till dem som inte gick
vidare utan missade “cuten” till kvartsfinalen
med en poing.

- Vilken ar din favoritdisciplin och varfor?

-Falt! Jaganser att ddr skiljer man agnarna frin
vetet. 3D blir, enligt mig, for mycket mafa-skytte.

Tidskriften Bagskytten, maj 2014
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Madelene och Jakob pa Bratton 2013.

- Vad ar det som dr roligt med faltskyttet?

- Det ar langre hall 4n 3D och nir jag satter tre
pilar i gult pa ett svart mal, sd ger det mig mer 4n
att sitta en pil pd ett 3D-djur som kanske inte
ens var ett bra skott. I falt mdste jag lyckas med
tre pilar och det ar sillan man skjuter tre daliga
skott som alla sitter bra.

- Vad skjuter du med idag?

- Jag skjuter idag med en Green Horn Sirius
med Winwin-lemmar pd 38 pound. Hittills
ar det den basta kombinationen jag har hittat
eftersom jag tycker om balansen i den. Till den
skjuter jag 27 tum ldnga ACE 520 med GasPro-
fenor och Beiternockar utomhus och X7 2314
med kalkonfenor inomhus. Jag anvinder en
Beiterplunger och en Cavalier Free Flyte Elite
hylla. Jag har 24 kardeler i strangen och den dr
gjord av 8190.

- Vilken vision har du?

- Att bli battre och att ndgon ging fa skjuta i
faltlandslaget.

- Vad ar den stora anledningen till varfor
man ska skjuta bage?

- For att det dr en social sport for alla &ldrar.

- Som bror till en varldsmastare undrar jag
vad du har upplevt for fordelar resp. nackdelar
med det?

- Jag inte markt av ndgra direkta nackdelar
utan mer frdgor som om jag dr bittre an henne.
Poangmaissigt sd dr jag oftast det men vi har ju
olika konkurrens. Att vinna i min klass ér inte
det enklaste nar alla duktiga skyttar ar med.
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Fordelen ir ju att alla vet vem jag dr; Linas bror! Vi har dven kunnat stotta varandra ekonomiskt
eftersom det har varit ldttare att f4 sponsorer nir det har gitt bra for henne.
- Om du blir rik som ett troll, bur skulle du da utveckla skyttet pa ett personligt men ocksa ett

nationellt plan?

- Om jag vore s rik skulle jag skjuta mer och arbeta mindre. D4 skulle jag dven anstilla en per-
sonlig tranare som kan hjilpa mig bade fysiskt, psykiskt och tekniskt.
- Hur onskar du att bagskyttesverige ska se ut om ett par dr?

- Fler skyttar och fler falttivlingar.

Att arrangera SM eller Event

TEXT MIKAEL SVAHN

Vad iar skillnaden mellan att arrangera ett SM
och att arrangera ett event, dven om det handlar
om samma tavling? Fragan ir i allra hogsta grad
relevant. Att tdnka i termer av antalet besokare
till kommunen ar ett satt att ga utanfor gangse
ramar. Da pratar vi om hotellnitter och restau-
rangbesok, sidant som drar in pengar och posi-
tiva omdomen om sjalva staden.

enneth Ahlund och Bo Palm var

nyligen pd ett seminarium som RF

arrangerade i Uppsala. Seminariet

handlade omevenemangoch di fraimst

internationella sddana men ocksa
exempelvis SM. Tanken &r att vi inom idrotten
vinder oss till méinniskor som jobbar med
evenemangoch riknarintikteriantalet besokare.
Det vill sdga att vi viander oss till evenemang-
skontoret snarare dn till fritids-kontoret
dir de ekonomiska medlen dr storre.
— Har lyckades vi knyta en hel del kontakter
med olika kommuner, till exempel Falun som
gar in och stottar foreningarna i Falun till tva
bra SM-arrangemang 2016 och 2017 samt
ett eventuellt inomhus-EM lite liangre fram,
men ocksd att de var med och arrangerade
drets forbundsstimma, berittar Cenneth.
Liknande samarbeten finns i Malmo infor det
forsta Swedish Open i tavla nagonsin under
ndsta ar som dr ett jubileumsar (75) for SBE

Helsingborgs stad nappade ocksd och undrade
om vi hade arrangemang som vi kunde ligga
dar? De var verkligen pa hugget och fick med
sig den lokala klubben pé ett JSM redan 20135,
vilket ar mycket glidjande for oss alla, tycker
Cenneth. - Aven Uppsala, och Solna kommun
visade intresse med olika idéer och tankar, i
Solna om ett mojligt VM i Hagaparken.

I Helsingborgs BK beskriver man kontakten
med kommunen s3 hir: - Vi har ett mycket bra
och starkt samarbete med Helsingborgs stad
angdende JSM 2015, siger ordforande Goran
Soderberg. Kommunens eventavdelning hjilper
klubbar som 6nskar dito i samband med storre
tavlingar. Man blir tilldelad en personlig kon-
takt som hjdlper oss med vilka platser som
kommunen kan tidnka sig kan vara bra for det
arrangemang som skall bedrivas. - Vi kan inte
begira bittre stod dn vad vi fatt, menar Goran.

Tidskriften Bagskytten, maj 2014



TEKNIK & TRANING

Rekurvetrimma nu

TEXT & BILD MIKAEL SVAHN

Nir det giller trimning handlar det om att
bygga en egen erfarenhetsgrund. Det betyder att
med tiden vet man vart barskaftet skall sitta for
att jag skall fa bast traffbilder. Under forutsatt-
ning att inget radikalt hant med min skjutteknik.
Detta ar vad trimningen gar ut pa, inte leta efter
kulhal i papperstestet om du inte av erfarenhet
vet att du skall ha det.

En annan sak som ar bra att tinka pa 4r att man
ju faktiskt skjuter den mesta tiden med trotta
muskler. Det betyder att det ar for det tillstan-
det som trimningen skall goras. Goran Bjerendal
har tidigare berittat att han vill ha sitt barskaft
nagot hogt till vinster, dvs lite hart trimmat just
for att dven fanga in skott med trotta muskler.

Innan du borjar med sjilva trimningen skall
du absolut kontrollera att du inte har islag.
Nedanstiende giller for hogerhinta rekurvskyt-

tar. For vinsterhidnta skyttar giller det
motsatta.
Barskaftstest

Barskaftstestet handlar i grunden om att fa de
ofjddrade pilarna att traffa i gruppen av fjidrade
pilar.

- Innan du borjar med detta skall du ta bort
fenorna pé en eller tva av dina pilar. Kompensera
viktbortfallet med lika mycket svart isolerings-
tejp. Balansera sedan barskaftet och en fjadrad
pil mot kanten av en linjal. Nir du fatt till ratt
mingd tejp viger pilarna jimt.

- Satt upp en frasch tapet. Still dig girna pa
ett for dig langre avstand tex 30 meter och skjut
6-8 pilar at giangen. Gor bara en justering it
gangen.

- Barskaftet triaffar hogt: Det betyder att dina
pilar guppar upp och ned. Flytta nockliget
upp-at tills barskaften triffar i den fjidrade
grupp-en.

- Barskaftet triffar till vinster: Det betyder att
pilarna ir lite for styva. Har kan du antingen
oka dragvikten eller minska fjaderspanningen
pa plungern eller oka spetsvikten.

Tidskriften Bagskytten, maj 2014

- Barskaftet traffat till hoger: Det betyder att
pilarna ir lite for mjuka. Hir kan du antingen
minska dragvikten eller oka fjiderspinningen
pa plungern eller minska spetsvikten.

- Om du far barskaften att traffa ”fel” bade i
hojdled och i sidled. Borja med att justera en sak
at gangen, forslagsvis nockliget forst.

Linjetrimning
Se detta som en fintrimning. Borja med en vagrit
linje (funkar med tapetkanten pa en 122: a) for
att finjustera nockliget forst. Still dig helst pa
ett ldnghall resultatet blir bast d4. Garna 50 - 70
meter och justera siktet i hojdled. Gar inte det
forsok i alla fall med 30 meter eller det avstind
du kidnner att du kan skjuta bra skott pa.

ROR INTE SIDAN!
Bild 1

B g
5|
O o
Bild 2
o o
B g , @ O

- Skjut 4-6 pilar &t gdngen pa den horisontella
linjen. Sprider du i hojdled kan du forst testa
med att hoja/sinka nockliget lite i taget.

e Sitter pilarna enligt bild 1

®  justera nockliget upp.

e  Sitter pilarna enligt bild 2

® justera nockliget ned.

Byt nu till en vertikal linje.

- Om pilarna triffar i sick-sack justera
angreppsvinkeln ett halvt varv ut. Ricker inte
det for att fi pilarna att triffa i en lodrit linje,
fundera pa om du har ritt pilar. Justera for att fa
pilarna att passa poundstyrkan du har eller den
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du kan hantera.

Goran Bjerendal, Lindome

Goran ger hir nedan sin syn pd detta med
trimning.

- Det finns s& mycket i detta med att trimma
utrustningen optimalt, att jag vigar pdstd att
det inte finns ndgon perfekt trimmad bage.

- For mig ar alltid barskaftstest basen i trim-
ningen. Dir vill jag girna ha en triff som indi-
kerar ndgot hard pil (5 till 10 cm mot k1.10 pa
18m). Generella ”grundknep” som jag brukar
hélla pa med ar:

e  Litt bakinda pa pilen. (Litta fenor och

nock)

e Ligstranghojd. Litta pilar som t.ex. ACE
fungerar bra med lag stringhojd. (Prova
med lagre stringhojd dn den du grupp-
erat aluminium med inomhus)

e Hardare plungerinstillning dn du grupp-
erat aluminium med inomhus. Sjilv
anvinder jag en progressivt verkande
plunger, som latt startar sin rorelse men
som hardnar snabbt vid kompression. Jag
anvinder plungern i mycket begrinsad
grad till att trimma en felaktigt kapad/
vald pil. Pilen spinar jag hellre upp med
kaplingd och, i viss man, spets- och
strangvikt.

- Som sagt. Detta ar vildigt generella grunder.
Varierar man dessa pd ett limpligt sitt fir man,
enligt min uppfattning, en forldtande utrustning,
avslutar Goran.

Nordligt tjejlager

TEXT & BILD LINA BJORKLUND

Helgen efter senior-SM i Bollnds anordnade
Sodra Norrlands BF ett lager i Iggesund den 22
och 23 mars for tjejer i 10- och 13-klasserna.
Det var 18 tjejer fran sju klubbar i halsing-
land och fran grannldnet Visternorrland som
deltog och framst var det recurveskyttar men
aven fyra barebowdamer och en langbageskytt.

jejerna  samlades pd lordagen och

hade en gemensam presentation och

det mairktes att det var nagra blyga

tjejer med i gianget, men allteftersom

dagen gick borjade tjejerna prata mer
med varandra och ménga skaffade dven nya
kompisar, och fick lira kdnna sina medtivlande
pa ett annat plan dn det som de hinner med nir
de stir pd och bakom skjutlinjen.

Elitskyttar pa besok.

Speciellt inbjudna till denna traff var jag, Lina
Bjorklund, och Johanna Gullros. Tillsammans
berittade vi om vért skytte och om hur vi tinker
och gor i skyttet. Johanna som ar betydligt yngre
an jag har ett helt annat satt att se pa skyttet dn
vad jag har och darfor har tjejerna ldttare att ta
till sig informationen dn frdn mig som kan vara
deras morsa. Didremot sd visar min erfarenhet
och alla mina ar att det inte alltid 4r en dans
pa rosor, att man verkligen maste kimpa och
att den person man dr som privatperson ibland
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inte har ndgot med
mig som skytt att
gora. Vi betonade att
varje minniska ir
unik och att nir man
kommer till ett liger
som detta, si forsoker
man glomma allt som
finns utanfor skyttet
och fokuserar pa det
man ska gora och
behandlar alla som
bagskyttar. Vi har
alla vir ryggsiack att
bira pad med diverse
kanske mindre roliga

situationer fran
vardagslivet med
ekonomi, familjer

och skola, men pd ett liger inriktat mot tjejer
far tjejerna vara tjejer med allt vad det innebir
och didr behover vi bara vara bigskyttar som
strivar mot ett och samma mal; att bli bittre
bagskyttar.

- Johanna berittade sin historia om sitt
skytte och hur hon trianar och jobbar for att
bli en battre skytt och jag fick beritta lite om
mina upplevelser frin mina uppdrag. Det var
ménga nyfikna tjejer som efter den hir helgen
fatt mycket mer kott pd benen, 4ven om minga
av skyttarna redan horde till Norrlandsgruppen
och fir mycket extra hjilp, men de som inte
hade varit ute i skogen fick den teoretiska delen
av skogsskytte och vi gick dven igenom de olika
bdgarna och hur de fungerar si att alla recur-
veskyttar ska veta hur en barebowskytt gor
for att ”andra siktet”, ndgot som inte alltid ar
sjalvklart.

Lilla Sportspegeln.

Tjejerna fick redan pd lordagen visa vad de
kunde for Jennifer och Frida frin GivleDala
i Falun som filmade 4t Lilla Sportspegeln. De
deltog med oss under hela l6rdagen och pratade
med de flesta skyttar om deras skytte medan
vi andra fortsatte att trana. Det var omojligt
for journalisterna att kunna belysa samtliga
skyttar pa lidgret i den kommande sindningen
men tillsammans fick vi gora en pdannons for
programmet och dar skulle alla fi synas i TV.
Reportaget kommer att sindas under hosten
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2014.

Tacos och filmkvall.

Det var val i stort sett bara under tiden som
vi 4t, eller nir Jennifer fran Lilla Sportpegeln
utmanade Johanna som det var tomt pd
skjutlinjen, annars stod det nistan alltid ndgon
dir och skot. Mingden pilar varierade mycket
mellan skyttarna, men sd gjorde ocksa dldern pa
tjejerna. Emma fran Edsbyn var dtta 4r och de
aldsta tjejerna fran Sundsvall skulle fylla femton
sa tiden som bdgskytt men ocksd hur stor
traningsmingd man hade varierade stort.

- Lordagskvillen slutade med tacos och en
tecknad film. Det var nog den enda gangen under
kvillen som det var tyst i skjuthallen for nir det
sedan var dags att sova var det minga tjejer som
inte riktigt kunde komma till ro, precis som det
brukar, och faktiskt ska vara pa ett liger.

Mycket skytte
Under l6rdagen fortsatte skyttet med individuell
traning och tips frin mig och Johanna. Eftersom
vi dr tvd mycket olika personer och framforallt
tvd helt skilda skyttar si var vi bida ganska
restriktiva da det gillde att kommentera den
andra klassens skyttar. Jag var ridd for att
forstora ndgot hos recurveskyttarna men efter
diskussion med Johanna kom vi oftast fram till
en bra l6sning av tekniken.

- I gruppen fanns en tjej som var ny som skytt
och hon hade dirfor ldnat material fran klubb-
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En del av tjejerna var redan engagerade i Norrlandsgruppen.

en.

- Efter ldgret hade hon lirt sig renodla sin
teknik och hittat ett helt annat skytte 4n hon
hade tidigare. Hon hade hittat sitt skytte” och
kinde sig nu motiverad till att kopa eget mate-
rial och bérja trina pd allvar och fick med sig
handfasta tips for hur hon skulle utveckla sin
teknik. Det var med andra ord en helt annan
tjej som limnade ldgret ian som kom dit, bade
betriffande sjalvfortroende och teknik.

Varfor bara tjejer?

Minga som kidnner mig tycker nog att det dr
lite ovanligt att jag foresprakar att tjejer ska
ha ett eget liger di jag annars motsiger mig
all sirskiljning mellan manligt och kvinnligt. I
det har fallet nir det giller barn och ungdomar
tycker jag att det ar viktigt att alla far en chans
att vara sig sjdlva, ndgot som kan vara svért i
aldern atta till 15 4r.

- Under det har lagret ar jag helt siaker pa att
ingen har kint att ndgon har tyckt att de har
varit fjantiga och gjort tontiga saker. De har
kunnat skratta s& mycket de velat, gratit, haft
kuddkrig och allt annat som de har kint for,

utan att ndgon har tyckt att det har varit fel. Vi
vuxna har diremot sagt 4t dem att dimpa sig
och lugna sig, men inte for att de ir tjejer utan
att de blev ”lite for mycket”.

Killarnas tur!

Maggan Spéang i Iggesund berittar att det dr
killarnas tur ndsta ging men att det kommer att
ske infor inomhussdsongen. Under sommaren
kommer Lennart ”Burken” Carlsson anordna
ytterligare ett lager for tjejer och den hir gangen
ar inriktningen skogsskytte. Ligret kommer
att hallas den 14 och 15 juni i samband med
tavling-arna pa Alnén i Timra.
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TEXT CENNETH AHLUND, GS, SBF
Alla tévlingar t o m 2014-05-05

Plac Klubb Skyttar Starter Poing 48 Eskilstuna BS

1 Nykvarns BK 16 73 219 49  Jamtlands BK

2 Jarnvdagens BF 15 50 139 50 IF Karlsvik

3 Stockholms BK 9 35 94 50 BSK Enviken

4 Lindome BK 18 37 88 50 BK Gripen

4 Sundsv/Ortv BK 6 32 83 53 Kristianstads BK
6 Sodertalje BF 6 29 78 53 Falu BK

7 BK Fiskgjusen 10 21 67 53 Ljungby BSK

8 BS Gothia 14 32 62 56 Huskvarna BK

9 BK Dalpilen 6 22 56 57 Skévde BK

10 Luled BS 7 22 49 57 Rumskulla GOIF
1 BS Grastorp 4 18 48 57 Nyndshamns BK
12 Rejmyre BSK 2 10 46 57 IF Ulvarna

12 Stallarholmens BK 3 14 46 61 BSK Kungsbacka
14 BSK Sturarna 12 19 44 61 Linkdpings BK
15 Uppl/Vasby BF 3 1 39 61 Lammbhults BK
16 Gavle BK 12 16 37 61 Vetlanda BSK
16 Tyreso BS 9 18 37 65 Savsjo BK

18 Alvenas BK 4 11 36 65  Motala BSK

19 Ostersunds BK 5 14 35 65  Nykdpings BK
20 Boras BS 2 7 34 65 BSK Hudik

21 Strangnds BK 5 13 33 65 Stenbro BS

22 Trelleborgs BK 4 10 32 70 BSK Gnarp

22 Helsingborgs BK 4 14 32 70 Karlskrona BK
22 Nora BSK 1 8 32 70  Vasteras BK

25 Finspangs BSK 4 13 31 73 BK Bjérnen

26 Grimslovs AlF 6 1 30 73 Bjarje BS

26  Atvidabergs BK 3 8 30 73 Karlshamns BK
28 Angereds BS 4 14 29 73 Kalmar BS

29 Mjolby BF 3 1 27 73 Roslagens BSK
30 Tranas BSK 5 12 26 73 Bodens BKP

31 BK Pantern 2 7 24 73 Uddevalla BK
32 Kungsangens BK 6 10 23 73 Katrineholms BK
33 Timra AIF 4 1 21

34 Karlstads BK 6 13 20

34 Arvidsjaurs BS 2 7 20

36 Wij BS 4 10 19

37 BK Friskyttarna 2 8 17

37 Huddinge BSK 9 1 17

39 Kristinehamns BK 4 8 15

40 BK Fjadern 3 9 14

40 BSK Edsbyn 3 7 14

40 Saters IF/BK 3 8 14

40 Skogens IF 4 7 14

44 Umead BK 2 8 13

45 BSK Iggesund 3 4 12

46  Vastbo BK 5 5 10

46 Bollnds BK 4 6 10
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FORBUND
Forbundets arsstamma

TEXT & BILD MIKAEL SVAHN

tungan ratti mun.

Arets forbundsstimma genomférdes pa Lug-
nets idrottscentrum i Falun och bara detta var
en upplevelse. Den avslutande guidade turen
visade sig vara en minst sagt imponerande upp-
visning i kommunalt engagemang. Da skid-VM
arrangeras diar under nasta ar fick vi ldra oss att
arrangemanget drar en sisodir 55 miljoner TV-
tittare, att man redan sallt 25 000 biljetter och
att backhoppning ar 80% av intresset ute i Eu-
ropa for ett VM.

Vidare gar Svenskt Bagskytte pa hogvarv. Under
2013 okade vart medlemsantal med hela 17%
till 7905. Vi har fatt sju nya klubbar, vi har 1800
licenser och vi finns i 120 av landets 190 kom-
muner.

Hér placerar man en pil pa det framtidsforslag man tyckte var bést. For Rebekka Gannholm géllde det att halla

= aluns idrottsliga engagemang fortjinar

ndgra rader till. Uner hela var vistelse var
e et aktivitet Overallt. SM for studenter,
dans- och simtivling pa gick for fullt
medan det var stor Crossfittivling i en
av de separata hallarna.

- Kommunalrddet som ocksd agerade ord-
forande for drsmotet var mikta engagerad och
utstrdlade den framtidstro som kommer av att
hela vagen till framtiden redan ar full av akti-
vitet.

- Lordagens hojdpunkt var ett grupparbete
dir vi jobbade med 4 malbilder for hur vi vill att
det skall se ut ar 2025:

1. Hur ser foreningen/distrikten ut.

2. Hur ser bredden ut.

3. Hur uppfattas bagskyttet av media.

4. Elit.

- Detta resulterade i massor av goda ideer
och bilder av hur vi vill att det skall vara.
Detta kommer nu en arbetsgrupp runt for-
bundsstyrelsen att jobba vidare med.
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Propparna
SBF
Proposition 1 Byte av tavlingsrond pa JSM
utomhus
Bifolls styrelsens forslag.
Proposition 2 Minskande ordinarie ledamoter
i styrelsen
Drogs tillbaka.
Proposition 3 Bagskytten
Awslogs styrelsens forslag.
Tidskriften beslutades att vara kvar i tryckt
upplaga. En arbetsgrupp tillsatts av styrelsen som
jobbar med finansiering och mojlig natbaserade
kompletteringar till det allmdnna kunskaps-
hojande arbetet och forbundets informations-
flode.
Proposition 4 Grafisk profil
Bifolls styrelsens forslag.
Skanes BF
Motion 1 Slopa faktureringsavgifterna
Skurups BK/Skénes BF
Bifolls styrelsens forslag.

I 6vrigt se alla beslut i sin helhet pa
www.bagskytte.se

Nya i styrelsen

Till styrelsen invaldes tvd personer. Susanne
Lundgren fyllnadsval efter Leif Danielsson
som ansvarig for ungdom samt forenings- och
distriktsutveckling. Christina Priklonsky blev
ansvarig for utbildning samt forenings- och
distriktsutveckling.

Christina sager sa hir efter styrelsens konstitu-
erande:

- Min uppgift kommer bland annat att vara
utbildning, arbeta mot distrikten och férenings-
verksamheten. Det dr knepigt att sd har tidigt
beskriva hur jag kommer att jobba men malet ar
att fa till utbildningar som ar lika dana, samma
utbildningar med samma intervall sd att vi far
samma mojligheter och kvalité oavsett distrikt.
Jag tycker att det finns tva saker att strdava efter,
kvalité och att tillgodose behovet av fler ledare.

- Hur tinker du om ditt ansvarsomride? Har
du kanske idéer redan nu?

- Att utveckla och fa en struktur som ska
fungera over hela landet, dr en vision for utbild-
ning och distrikt. Utbildning finns ju i viss man
for trianare/ledare och domare, men inte for
skyttar, mediatraning tillexempel.
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Det blir ytterligare en utveckling.

- En annan sak blir att arbeta med kvalitet-
sutveckling (dar 4r ju utbildningarna en del) och
ha en struktur som dven den ska kunna vara till
nytta frin foreningsnivé till nationell nivd och
som framjar alla inom bagskytte.

-Vad dr »prio ett” inom ditt omrdde?

- Lite for svért att svara pa da jag ju forst
kdnner att jag sidtter mig in i uppgifterna och
ldser in mig.

- Vad skulle du vilja bidra med?

- Kvalité, nytink och att bidra till att vi
anviander alla fantastiska resurser som bdg-
skytte-sverige besitter. Samarbetar vi blir vi
oslagbara, avslutar Christina.

Statistik

Gullima Akerlund p4 kansliet visade som vanligt
upp en imponerande statistik 6ver starter och
medlemsantal. Hir nedan visas en samlings-
tabell over alla starter.

ALLA STARTER 2013 2012

Totalt 12976 12044 932
Recurve, totalt 4034 3765 269
Barebow, totalt 5494 5175 319
Compound, totalt 3448 3104 344
Recurve, Senior 2028 1856 172
Barebow, senior 1917 1697 220
Compound, senior 2607 2346 261
Langbage 1799 1719 80
Recurve, junior 1834 1768 66
Barebow, junior 1778 1759 19
Compound, junior 841 758 83
Motion 172 141 31
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Mental traning lll

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

BILD: DEAN ALBERGA, WA

Hur gor de basta?

Nu dr vi framme vid den tredje artikeln i se-
rien Mental Traning och vi hoppas att det du
last skall vara till hjalp for dig att battre forsta
vad som sker inom oss nar vi vill prestera. Fram-
for allt vill vi forstas att du skall kunna hitta
l6sningar som gor att du kan klara av jobbiga
situationer du kan hamna i nér du tranar eller
tavlar.

ur gor de basta? I en kvalitativ studie

kring svenska olympiska guldmed-

aljorer inom olika idrotter, Leif

Janson Athletic Insight, berittade

alla vinnarna att de hade en dver-
gripande tanke. En tanke om den helhet som de
skulle anvinda i stdllet for att utfora detaljkon-
troll. Detsamma berittade vinnarna i bagskytte
fran VM i USA 2003. De vinnande koreanerna i
rekurveklassen och Michele Frangilli, ITA samt
Dave Cousins, USA som vann compoundklassen
indervjuades.

- Den snabba intervjun genomforde Leif
direkt efter avslutad skjutning och innan nigon
annan triffat dem. Frigan som stilldes var.
”Hur siktade du?”. Svaret fran koreanerna blev
att siktningen bara fanns dar, siktet och maélet,
”jag tiankte bara stenhdrt pa att jobba igenom
skotten.” Michele koncentrerade sig pa att
trycka bagen mot tavlan, inget annat. Dave sva-
rade ”Jag jobbade bara med en sak: blank out
my mind!” For en sddan intervju krivdes sir-
skilt tillstand.

Siktbilden finns ocksa i minnet

Studier har visat att vi i occipitalloben, synloben
bak i nacken, under traning skapat ett bildminne
som vi omedvetet kopierar med den siktbild vi
vill ha. Klick, ddr har jag bilden. Vi har alltsd en
undermedvetenhet som skoter detta och med en
betydligt hogre grad av precision jamfort med
om vi skall sikta, tinka medvetet och virdera
en siktbild. Den uppgiften, siktbilden, tror vi
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att vi kan losa men tyvirr klarar vi knappast
det. Alltsd bor vi sluta med att vardera véra
siktbilder och forsoka minska medvetenheten i
just siktningen och var jag kommer att traffa.
Det att lita pd automationen, dr en svar uppgift
men vildigt viktigt. De som varit i riktigt bra
form kan sdkert instimma i uttryck som: ”Det
bara fungerade!” ”Skjutningen gick av sig sjalv!”
?Jag bara skot och det fungerade!”

Stillheten i skottet ar nédvandig

Vi maiste trana upp en sddan stillhet och
formaga, att hélla still genom skottet och forstd
att den dr omojlig att kontrollera medvetet. Vi
skoter den uppgiften bittre automatiskt. Efter
att ha besokt foreningar och triffat kursdelta-
gande ser Leif att skyttar bland annat ”lart sig
att sinka axlar, rotera armar” p4 ett sdtt som gor
att det ar omojligt att traffa i mitten skott efter
skott. Nar de slidpper stringen ror sig armen,
vilket dr naturligt om en spanning slipper, och
dd blir det svart att traffa. ”Tranaren” har,
sikerligen, med vilmening gett siddana rad
men vilka blir konsekvenserna av dessa? Det
handlar om tiondels millimeter for rekurv- resp.
compoudskyttar. D4 du lirt dig formdgan att
halla still i skottet skall du se pa tusan, resultaten
kan komma av bara det skalet.

Lagring av var teknik

Nir vi star och skjuter 6vas som vi vet styrkan i
véara muskler och samtidigt tranar vi oss mentalt
i varje skott vi skjuter. Vi tranar bra skott och
vi trdnar daliga skott och allt vi gor samlas in
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i vart motoriska centra mitt uppe i hjissloben.
I en tidigare artikel beskrev jag skjutningens
”lagring” uppe i skallen dir vir konst att
cykla, kasta sten mm ocksa finns lagrat. Vi kan
nu forstd att ju fler bra skott vi skjuter, ju fler
bra skott lagras. Om dessa bra skott mentalt
aterupplevs, man kinner inom sig hur skotten
gick till, ju sikrare sitter den bra tekniken i
vért neurologiska (nerver i hjirnans motoriska
centra) centra for bagskytte.

For oss alla dr det i det hir skedet viktigt
att skjuta bra hellre dn att man slarvar ivig
skotten for att nd en viss mingd. Det hir ar
den vikti-gaste delen i den mentala traningen.
Att kunna skjuta bra pilar ofta och att kunna
forstirka dem mentalt. OBS att jag nu skiljer pa
tekniktraning och mangdtrining.

- "Hur kindes det dir skottet Kalle?” Frdgar
jag. "Det kandes jittebra!” Svarar Kalle. ”Det
sdg valdigt fint ut! Kan du férséka blunda och
kdanna inom dig hur skottet kindes?” ”Jag ska
forsoka, sdger Kalle.”
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- Kalle har just fatt lira sig att repetera (eng.
rehearsal) och forstirka ett bra skott. Hur manga
av oss ar det som gor sidan mental trining? Jag
tankte vil det, ganska fa. Det fina med mental
forstiarkning ar att vi har lattare att hitta tillbaka
till var bésta skjutning. Utan den traningen har vi
mer dn dubbelt sd svart att hitta bra skjutteknik
nar det krdnglar i tivlingssammanhang. Vi vet
att hojdhoppare, spjutkastare med flera gor en
forberedelse innan de skall utféra sin aktivitet.
Den mentala processen kallas retrieval dra
sig till minnes”. Om jag kan hitta min dolda”
teknik inom mig och ateruppleva den, kan jag
”spela upp den” innan jag skall skjuta. Sarskilt
viktigt dr det for dig som skall skjuta finaler.

Skjutningen kan paverkas av fel tankar

I borjan nimnde jag var kognitiva forméga
som en mental del i skjutningen. Det ir just
formdgan att minnas. Till vdrt minne hor ocksa
motoriken, motoriskt minne. Ju bittre vi trinat
in vér teknik, ju littare har vi att minnas vad
vi skall gora. Om vi blir osikra dr det lattare
att ta fram var basta skjutteknik, om vi blir
oroliga och borjar blandar in andra storande
tankar i skjutningen. Tankar som ”Tdnk om jag
bommar!” ”Nu stér jag bara och skakar!” eller
”Jag har ingen chans att sikta i mitten!” Ju mer
jag blandar in tankarna i den automatiserande
processen, ju samre blir lagringen. Vi har alltfor
ménga okunniga hjilpare ute pd banorna, det har
Leif fatt flera telefonsamtal om. Dessa “tycker”
att tekniken skall forindras. Man ger flera tips
och vi har genast ett problem med inlagringen
av en skytts teknik. Alla rdd maste ha en grund
innan de uttalas och framfor allt ges i samrad
med eleven man trinar. Jag lovar att du som
hjilpare kommer att fi storre framgdng med
din coaching om du tar det lugnt och kanske
verkligen studerar sdvil dina elever som gingse
skrivna rad.

Anpassad tréning

Vid vanlig trining ar det ldtt att man stdr och
sloskjuter och tinker pad andra saker dn det vi
skall gora. Den yttersta jamforelsen dr for oss
skjutningen under en olympisk bagskyttetivling,
tva helt skilda sitt att skjuta. Visst kan det vara
bra att std ensam och skjuta, men det kan likavil
vara bra att skjuta tillsammans med andra och
kunna utfora samma teknik och samma sitt att

tinka pd en skjutlinje med flera kamrater. For
vara ungdomar kan det vara jobbigt att bara
std pa skjutlinjen med andra i hallen. Okas
belastningen genom att man dker till en mindre
tivling kan oron 6ka betydligt hos ndgra av vdra
elever. Det kan vid sddana tillfillen vara bra att
forbereda ungdomarna ordentligt pA hemmaplan
innan man ker ivig. Beritta om hur det dr pa
den plats man kommer, ordna klubbtivling,
anvinda tidtagning och visselpipa etc.

Vi har alltid nagot att férbattra

Infor nidsta steg i den mentala traningen vill vi
att ni alla som list denna artikel, jobbar med
de psykologiska faktorerna till nista manad i
den mentala traningen for just dig. Manga ar ni,
som hort av er efter tidigare artiklar, jattekul!
Vi har ndtt maélet vi stravar efter om det som
skrivs i var fina tidskrift Bagskytten kan komma
till omedelbar anvindning. Vi skall forsoka
vara tydliga i sprdket och ta ett steg i taget, det
viktigaste kanske ar just den detaljen, att vi talar
enkelt och tydligt. I en stressad situation dr vi
primitiva i vart beteende och de instruktioner vi
skall ha inom oss médste vara enkla och tydliga.
Vi har kommit en bra bit pd vigen om vi kan
sdga: ”Jag vet vad jag skall gora!” En devis jag
hoppas skall rada stiandigt.

- Till nésta gang, jobba med dessa punkter: 1)
Koncentrera dig pa ditt arbete enligt Bigskyttets
Grunder! 2) Ha kul! 3) Acceptera din nivd i dag
och arbeta/trina fran den kunskapen.

Mental sammanstallning

- Vi ar alla olika och darfor
behover vi olika l6sningar.
Mental traning 1

- Slappna av i dina muskler — hur
kanns det d&?

- Forsok att skjuta utan att sikta
for mycket.

Mental traning 1T

- Skriv ned det du vill bli

battre pa

Mental traning IIT

-Koncentrera dig pa ditt arbete
enligt Bagskyttets grunder — dvs
gor det enkelt och en sak i taget.
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TEXT MIKAEL SVAHN BILD: World Archery, Dean
Alberga, WA.

Salunda, dags for lite forberedelse och da tanker
jag niarmast pa avstandsbedomningen. Har folj-
er lite beprovade metoder kring detta for er som
likt mig behover tanka till.

Intervallmetoden

Den enklaste metoden gér ut pd att ldra sig
hur ldngt 10 meter ar for att sedan ligga den
strackan efter varandra tills du natt mélet och
dra av eller lagga till om det inte skulle gd jamnt

upp.
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Bagskytte och avstand
Bagskytte bedrivs pa tav-
la och i skogen. | skogs-
skyttet forekommer ett
pa manga satt omdisku-
terat inslag. Namligen
avstandsbedémningen.
| samtliga vara tre skogs-
ronder, jakt, falt och 3D
far skyttarna bedomma
avstandet fran skjutsta-
tionen till sjalva malet.
Malen kan inte sta hur
langt- eller hur kort som
helst, respektive rond
bestammer detta. Det
finns en hel del mer eller
mindre vetenskapliga
metoder och det galler
att hitta metoder som
passar just dig. Om detta
kan du lésa har intill.

Halva-strackan-
metoden

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

Uggle-metoden

De hir gér ut pa att vrida huvudet frdn vanster
till hoger tills du ser den punkt mellan dig och
maélet som inte ror sig. Den punkten utgor da
halva strickan. Bedom ditt och dubbla.

Yttre paverkan

Konsekvenserna av att allt bli blott nir det
regnar dr virt att ta reda pa. Triffar det olika i
hojd och sidled? Ett mal i starkt solljus upplevs
ndrmare dn samma mal i morker. Det samma
giller mal som skjuts i en trdng gata. Ett sidant
mal upplevs girna langre dn vad det egentligen
ir.
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- Vad hinder vid 1dnga uppfors- och nedforsmal? Far du kanske addera eller dra ifrdn metrar for

att kompensera?

- Att bedoma avstand till kraftiga nedforsmal fungerar battre om du bedémer rakt ut till ett trad
som stdr i nirheten av mélet. Det ar ldtt att ta till for mycket om du forséker bedoma pd marken

i ett sddant lage.

Blinka med 6gonen

Forutsittningarna ar att i allmanhet sitter vira 6gon cirka 4 tumbredder isir det vill siga cirka 12
cm om man antar att en genomsnittlig tumme ar 3 cm bred.

- Striack fram armen och sitt upp tummen framfor dig. Sikta pa ett objekt tex falttavlan med ena
Ogat stingt. Byt sedan 6ga utan att flytta tummen och uppskatta hur langt din tumme flyttade sig.
Multiplicera strickan du tyckte att din tumme flyttade sig med 8 och du har avstdndet. Detta borde
funka med négot pa bagen i ndrheten av siktet som ir 3 centimeter brett.

Gammal férening nystartar

TEXT MIKAEL SVAHN

Sju nya foreningar under 2013 ir ett gott betyg.
Men man behover inte alltid starta nytt! Sedan
nagot ar tillbaka har bagskytteklubben i Kungs-
backa gjort en nystart och tillvaron ser ljus ut
enligt ordféoranden Héakan Andersson. Annars
bildades klubben redan 1958 och var mest fram-
gangsrika under 70- och 80 —talen.

ystarten borjade med ”Olympic

Day” i hostas ett arrangemang

av SOK, skolan och kommunen

ddar mellanstadieelever fick testa

olika idrotter under en dag. -
Bagskyttet blev inte helt ovintat en av de mest
populira idrotterna och klubben fick en hel del
intresserade ungdomar. Vi har ocksd haft ett
flertal veckoslutsarrangemang for funktions-
hindrade tillsammans med kommunen. Aven
detta har inneburit fler medlemmar, jattekul
tycker Hakan. Just nu kanner vi att vi skulle
behova skicka s& manga vuxna som mojligt pa
utbildning. Vi forsoker dven fa lite utbyte med
andra foreningar i narheten.

- Det som stér i kalendern nu dr att vi skall
vara med nagot som kallas Idrottsskolan. Det
innebidr att elever fran dk tvd och sju till nio
skall f4 mojlighet att prova pad olika sporter
under veckorna . Vi kommer att vara en del

i detta och ha hand om fyra till fem dagar
under varje termin. Detta dr ndgot som Hal-
lands idrottsforbund, skolan, kommunen och
vi kommer att arrangera. Forhoppningen ir
att det skall bli ett aterkommande projekt.
- Vi héller ocksd pd med en ”hilso- och miljo
cetifiering” i samarbete med SISU, kommunen
och Hallands idrottsférbund . Det gor vi for att
det kdnns bra for klubben att kunna sta for vissa
virderingar, och om det skulle hinda nigot, ja
da har vi en handlingsplan for detta klar.

- Vad mer? Vi har tyvirr ingen utomhusbana
jus nu som ir vard namnet. Vi har dock 1ost
problemet s& att vi fatt hyra en ishall i centrala
Kungsbacka hela den isfria tiden av sommar-
halvéret. Nir hela denna utveckling borjade
(forra aret) var vi ungefir fem betalande i klubb-
en och nu ar vi ett 40-tal, med god forhoppning
om att ha dubblat detta till arets slut.

- Som ni ser hdnder det en del i var hittills lilla
klubb. Vi ar dock pa stark frammarsch och skall
bli att rakna med i framtiden, var s3 siker!
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Engagera en elittranare!

Text Per Bengtsson

tt ta pa mig rollen som trinare for ndgra av Sveriges hardast arbetande bagskytte-
juniorer var givetvis en sjilvklar utmaning att anta. Att planera uppligget och
veta vilka krav och forviantningar som stills pd mig som trianare krivde en hel
del eftertanke.

- Bagskyttesporten som jag dr uppvuxen med har alltid definierat sig som en
mentalt kriv-ande idrott och det var med detta som grund jag valde att bygga ett traningsupp-
lagg kring begreppen Glidje — Inspiration & Uppmairksamhet. Att utbilda ungdomar handlar
for mig mer att hjilpa dem fokusera pa att ma bra och uttrycka glidje under tiden det trinar,
an vilka biomekaniska vinklar som for dem dr bast ur ett prestationsperspektiv.

- Nir jag nu valt vilket fokus och tillstind jag vill att skyttarna ska anamma under sin trin-
ingstid gar jag vidare med sjdlva triningsuppligget. Vi i bagskyttesporten glommer ibland att
vi dr en del av svensk ungdomsidrott och det ansvar fér ungdomarnas fysiska utveckling som
det innebir — vi ska inte bara fa fram duktiga bagskyttar, utan vi ska dven ta ansvar for att
vara aktiva tranar och utmanar balans, motorik och koordination. Att lira vira ungdomar
att trana upp styrkebalansen mellan hoger och vinster sida av kroppen likvil som balansen
mellan framsida och baksidan samtidigt som balansen mellan 6verkropp och underkropp
behovs for att ge de aktiva en framtida mojlighet att 6ka sin traningsmingd utan att g& sonder
och bli sd bra som de kan bli.

- T dagens ungdomsbdgskytte finns flera potentiella virldsmaistare, kan vi behdlla stora
grupper av ungdomar genom hela juniordldern s kommer vi att genom gemenskapen och
kamratandan som uppstar ge fler bagskyttar chansen att nd sin fulla potential. Att knyta en
elittranare till era ungdomsgrupper ar ett vardefullt grepp att ta till for att inspirera, motivera
och stirka en grupp unga bagskyttar att fortsitta trana ihop ett ar till.

- Ar ni intresserade av att knyta till er en elittriinare, ta dd kontakt med Gullimar Akerlund
pa SBF:s kansli alternativt ungdomsansvariga i SBF:s styrelse Per Bengtsson/ Susanne Lund-
gren.

- Det behovs alltid fler trinare, s viga gd en utbildning och av distrikten vill jag girna
onska fler steg 2-utbildningar — det 4r ett fantastiskt bra utbildningsmaterial vi har i steg 2
och vi vill girna fa ut kunskapen till fler tranare i landet. Varfor inte ge tranarna i distriktet
ett [6fte om att steg 2-ledare efter 2-3 ar som aktiv tranare i distriktet far sin HTU sponsrad
av distriktsférbundet?

- Skjut i mitten och g en utbildning under 2014, och njut samtidigt!

// Per Bengtsson, SBF Ungdom
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Tva bilder med ungdomar i Stockholms BS, under traning med Per Bengtsson.
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Tiavuncs Annonser B

Bagskytteklubben Gripen
inbjuder till
Sundspilen 2014
Séndagen den 8/6

Tid kI 10:00 uppvarmning 2x4 min, darefter start.

Var BK Gripens bana pa Ribersborgsstigen 1, Limhamnsfaltet, Malmé
GPS W(GES84:N 55° 35' 32", E 12° 56' 19"

Vad FITA 70m, SBF 70m, 60m, 50m, 40m, 30m och SBF Knatterond 20m

2x36 pilar, 6-pilsserier, Elit och Bredd
Klasser  Samtliga enligt SBFs bestdmmelser

Kostnad 16-klassen eller dldre 150 kronor/skytt
10- och 13-klassen 100 kronor/skytt

Anmalan Anmaélan skickas klubbvis senast den 2 juni till anmalningar@bkgripen.org
Ange namn och klass

Kontakt Lisa Andersson, tel: 0706-263487 eller lisa.112@hotmail.com
Ovrigt Lattare servering finns under tavlingsdagen

Varmt vélkomna till Malmé och BK Gripen! (www.bkgripen.org)

INBJUDAN
VAXJO 3-D:n

Tid och Plats: 8 Juni, kI 10.00, uppvérmning frén 9.00
VAIS Torpet, Fylleryd fridluftsomrade i Vidxjé.
Omfattning: 1x30 madl 3-D, i 3 slingor som passerar serveringen vid
Torpet ( gamla reglerna 1 pil per mal)
Klasser: Samtliga enligt SBF, Tdvlingen ingdr i 3-D touren.
Avgifter: Seniorer 200:-, Juniorer 100:-. (Inga Lag)
Servering:Vid Vais torpet, korv, smérgds, kaffebréd, kaffe och
dricka.
Anmdlan pd var hemsida www.vaisbagskytte.se
(eller om det inte gar pd) vaisbagskytteanmalan@gmail.com
senast 30 Juni
Frdagor: Lennart Léwstrém 070-516 31 03
info pa www.vaisbagskytte.se

VALKOMMNA I
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SODERTALJE BF inbjuder fill

MIDSOMMARPILEN

lrdagen den 28 Juni 2014

Tavlingsplats: Klubbens bana Lina Atorp Sédertilje
Starttid: 10.00 (Uppvdrmning startar 09.30)
Klasser och Ronder: OBS! Begrdnsat deltagarantal.

Recurve ~ WA 2x36 pil 70m

Compound WA 2x36 pil 50m

OBS! Nedanstdende klasser i man av plats.

16 klass Recurve Damer 2+36 pil 60m
21-60 klass Barebow 2x36 pil 50m
13 klass Recurve + 16 Barebow 2x36 pil 40m
13 klass Compound 2x36 pil 40m
13 klass Barebow + 13 LB 2x36 pil 30m
16-21 klass Ldngbdge 2x36 pil 40m
10 klass DR,HR,DB,HB 1x36 pil 20m
6 pils serier for samtliga, utom 10 klassen som skjuter 3 pils serier
Anm. avg.: Seniorer 250kr och juniorer 150kr vid betalning pd plats

Seniorer 220kr och juniorer 120kr vid betalning via plusgiro
Vid betalning via plusgiro 339285-9 uppge klubb och namn.
Om betalning sker fér flera skyttar uppge klubb samt
namn/initialer p& skyttarna.

Anmdlan: Senast méndagen 23 juni. OBS, efteranmilan +50%.
Anmdl (via mail) gdrna klubbvis till: bagskytte@sodertalje-bf.se
Kontakt: Yngve Malmstrom 070-27 10 375
Marten Blomroos 070-165 18 18
Hemsidan: www.soderatlje-bf.se (vdgbeskrivning, info mm.)
Servering: Korv, smérgdsar, dricka, kaffe, frukt och godis

Vilkomna till Sodertdlje!

IK Ostervikings BSK Pd uppdrag av SOGBF
Inbjuder till Arrangerar Bagskyttarna Vaggeryd
Viki feid DM i Skogskytte
1 lnga e] en Skyttar utanfér SOGBF ir vilkomna att deltaga.
Lordagen den 29 juni 2014 kl 10.00 Nir Lordagen den $ juli
Plats Friluftsgdrden Vaggeryd Lat N57%29.380°
. o Long E 14%9.360”
Plats: Manvallen Bottna. Start K1 10.00 virmning fran kI 9.00 — 9.45
Rond: WA 900-rond. Rond 10 mal 3D mal — 10 mal Jake — 10 mal Fale
Viarmning: 09.30. Klasser Samtliga enligt SBF
Klasser: Enligt SBE: s bestimmelser. Avgift 21 klassen och dldre180 kr juniorer 80 kr

Anmailan  Senast lordag 28 juni (helst klubbvis)

Anm.avg.: Seniorer och ildre 200:-, E-post. bsvaggeryd@telia.com

ovriga 100:-. Servering  Korv, Kaffe, Smorgdsar mm.
Anmilan: Senast onsdagen den 18 juni till Vig: Avfarten f.[fﬁl;l E4 Vaggeryd soder
. som norr ifran.
A. Welin. Skyltning finns frin Jonkopings-
Telefon: 0121-40015. vigen (gamla E4 genom)
E-post: arne.welin@gmail.com. ) Vaggeryd samt fran vig 30
Ovrigt Meddela ankomst minst 30 min

fore start till sekretariat.

Telefon till tavlingsplats och

sekretariat 070-608 67 95
Hemsida  http://www.www?2.idrottonline.se/

BSKVaggeryd-Bagskytte/

Vilkomna! Vilkomna!
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Pi uppdrag av Svenska Bagskytteforbundet inbjuder

BSK EDSBYN till
SVENSKA SENIORMASTERSKAPEN I JAKTBAGSKYTTE
30 - 31 AUGUSTI 2014

Plats: Hillstugan (Roteberg), Edsbyn. (Lat: N 61° 24’ 9.05”
Long: E 15° 51°34.53”)

For viagbeskrivning se BSK Edsbyns hemsida www.bskedsbyn.se.
Skyltning frdn RV 301

Rond och tid:  1x30 mal: 16r. den 30 augusti kl. 10.00.
Uppvarmning: 8.45 - 9.45.
1x30 mal: s6n. den 31 augusti kl. 9.00.
Uppvarmning: 8.00 - 8.45.

Klasser: Samtliga klasser enligt SBF:s regler.

Mtrl. kontroll: Den som vill ha sin utrustning kontrollerad kan vinda sig till
tavlingsexpeditionen. Stickprovskontroll kommer att ske under
tavlingen. Resp. forenings skjuttroja ar obligatorisk samt 6vriga
klader enligt SBE.

Expedition: Avhidmtning av startlistor och avprickning sker vid tavlings-
platsen:

Fredag den 29 augusti 18.00 — 21.00
Lordag den 30 augusti 07.00 — 09.30

Anmilan: Skall vara BSK Edsbyn tillhanda senast den 27 juli genom anmalan
via ArcRez eller mailas klubbvis till bskedsbyn@hotmail.com

Anm. avg.: Individuellt 400 kronor och lagavgift 200 kronor. Betalas klubbvis i
samband med anmalan pa bankgiro 370-7270. Ange JAKT-SM 2014
+ klubbnamn som referens. Efteranmilan i man av plats mot 50%
avgifstillagg. Forbestillning av mat betalas i samband med anmalan.

Fortiring: Kommer att finnas vid tavlingsplatsen. Forsdljning av hamburgare,
korv med brod, smorgdsar, dryck, frukt, godis m.m. Vi kommer ocksa
att servera frukost. For forbestdllning av mat och frukost,
se klubbens hemsida.

Logi: Camping inom tivlingsplatserna dr ej tilldtet! For logimojligheter se
hemsidan.
Info: Lina Bjorklund, 070-394 46 99 eller bskedsbyn@hotmail.com

Vi erbjuder barnvakt och hundvakt till de som behéver hjalp med
detta. Vi kommer ocksa att ha mojligheten med kortbetalning vid
kiosken.
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Pa uppdrag av Svenska Bagskytteforbundet
inbjuder Huskvarna Bagskytteklubb till

SVENSKA MASTERSKAPEN I 3D
13-14 september 2014

Tavlingsplats: Traffpunkten, Gxnehaga
VEgvisning: Karta och vagvisning finns pd www.3dsm,se
Skjutstilar: B, R, C, LB och |
Klasser: Enligt $8F:s bestimmelser individuellt och lag.
Samtliga 21-klasser blir med beteckningen E(lit], HE/DB 13-60, HR/DR 13-60, HC/DC 13-60, HI/DI 13-60
HLE/DLE 13-60
Omfattning: 2 x 30 mal 3D (|5rdag 30 mdl, séndag 30 mal) Enpilsserier.
Tider:
Fredog 12 september: Anmdélan: kI, 17.00-21.00

Lirdag 13 september: Anmidlan: ki. 08.00-09.00

Uppwviirmning: ki. 08.30-09.45

lnvigning: kf. 10,00, darefter tdviingsstart!

Sdndag 14 september. Uppwirmning: ki. 08.00-08.45 Tavlingsstart: kl. 09.00
Tavlingsledare: Rickard Johansson
Huvuddomare: Tony Lindeberg
Anmdlan: Endast via e-post, 3dsm2014@gmail.com. Girna klubbvis, Ange kontaktman med
telefonnummer,

Avgift: Anmainingsavgift betalas klubbvis till bankgiro 622-6930 senast 13:e augusti 2014, Mirk SM-
NAMN och KLUEB pi inbetalningarna.

Seniorer S00 kr/st

Jumiorer 350 krfst (13 och 16-klassarna)

Lag 400 kr/st

Anmalningar efter 13 augusti 2014 debiteras med +50 % av ordinarie anmalningsavgift.

Mtrl. kontroll: Sker genom stickprov av 58F:s tekniska ombud bida dagama.

Servering: Det kommer finnas mbjlighet att bestdlla mat, 5¢ mer info pa tdvlingens hemsida. Utbver det
serveras hamburgare, kory, mackor m.m. vid savdl klubbstuga och i skogen.

Logi: Det kan vara svart att 3 boende pga Husvagnsmdssa. 58k boende 53 snart som méijligt. Se hemsidan
far alternativ.

Information: Tavlingens webbplats: www. 3dsm.se [Féreningens huvudhemsida: www huskvarnabk.se)
Tavlingsfrigor: Epost: 3dsm2014@gmail com, Telefon: Rickard, 0704673499 Tony, 0735441097, Tom
0708145701 (sekretariat)

Vilkomna till Huskvarnal
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