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DANAGE har levererat DOMINO Buttar till fler än 80 länder – många gånger som stora leveranser, där 
DOMINO Buttarna lastats i containers eller fraktats med lastbil. 
Det är också så att DOMINO Buttarna kan packas i mindre paket och skickas direkt till din privata adress. 
Har du ännu inte haft möjlighet att testa en DOMINO Butt – skicka en hälsning till danage@danage.dk 
– och du får ett bra erbjudande - det är möjligt att välja mellan flera olika typer av buttar - erbjudandet 
gäller naturligtvis även om du redan har skaffat en DOMINO Butt – det är alltid bra att ha en extra!

För närmare 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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Omslagsbild:  Håkan Lindqvist
Fena på omslag: Ulrika Sjöwall

bagskytten@bagskytte.se
0709/61 64 22

PG: 37 90 05 - 2

Utgivning
10 nummer mellan den 15-20 i varje 
månad. Ingen utgivning i januari och 
augusti.
Prenumerationsperioden startar vid 
betalning. Deadline 25: e i varje månad 
utom för nummer 7 där deadline är den 
20 juni.

Pris: 300 kr för 10 nummer. Lösnummer 
50 kr.
PG: 37 90 05 - 2

Tillsvidareprenumeration
Det innebär att alla prenumerationer, 
gamla som nya fortsätter tills kunden 
säger upp den samma.
Kunden påminns tre gånger samtidigt 
som tidskriften fortsätter att komma. 

Tryckning
Printech Offset Medienhaus, (GER)

Övrigt
Tidskriften ansvarar inte för åsikter i 
insänt material. 
Tidskriften förbehåller sig rätten att 
redigera i insänt material. 

Annonspriser i färg  

Reklam 
 Pris  b/h i mm
Helsida 700 kr 134 x 178
Utfallande 700 kr 171 x 246
Halvsida 500 kr 134x    97
Utfallande  500 kr 171 x 119
Kvartssida 400 kr   85,5 x 116
Åttondel 300 kr    85,5 x 58

Tävlingsannonser
 Pris  Tillägg b/h i mm
Helsida 700 kr 300 145 x 212
Halvsida 500 kr 100 145 x 104
Kvartssida 400 kr     0    65,5 x 95
Åttondel 300 kr      0    71 x 50

Annonspris på omslaget
Helsida utfallande 1 500 kr

Teckenstorlek
Minsta möjliga teckenstorlek är 8 punk-
ter. De annonser som då inte får plats i 
beställt utrymme måste skrivas om eller 
beställas till ett större utrymme.

Bågskytte för hela familjen
4 discipliner & 5 skjutstilar.

Välj det som passar dig.
Året runt.

Tavla Jakt Fält 3D

Olympiskt Compound Klassiskt Långbåge

Instinktivt
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Rankåsjakten
på sidan 12. Trekungamötet & 

Gothia safari på sidan 19.

Tävlingar på gång i 
juli-augusti,  2014

Katrineholmspilen, Trollpilen, Stallarholmsträf-
fen, Julifälten, JSM, Döderhultspilen, Tavel-EM, 
Stenvallspilen, Långsjö-3D, Aurorafälten, Hjort-
jakten, Siljandsträffen/DM, Fält-SM, Rövarjakten, 
Värmlandsvargen, Augusti Pilen, Göingepilen, 
Sågverksträffen, Grenadjärjakten, Tavel-SM, Hamn-
träffen, Almviksjagkten, Ankepilen, Stockapilen, 
Trekungamötet, Spirbåkspilen, Skånevargen, 
Gothia Safari, Jakt-SM.

Läs mer på www.bagskytte.se

 Svenska Mästerskap 2014
JSM  28/2 - 2/3  Strängnäs.
Senior-SM 15-16/3  Bollnäs.
JSM-ute  18-20/7  Angered/Lindome.
Fält-SM  2-3/8  Kil.
Tavel-SM  16-17/8  Visby Gotland. 
Jakt-SM  30-31/8  Edsbyn.
3D-SM  13-14/9  Huskvarna.

Ledaren

Första helgen i juni var det rekurve- och PARA-läger i Hallsberg. Undertecknad som närvarade 
i egenskap av redakör för Tidskriften fick plötsligt chansen att inte bara serva PARA-laget utan 
även bidra med lite hm... “sparring“. Lite stilla matchskytte under fredagen var stärkande för 
själen men söndagens lagfinaler blev en helt annan femma. Ett spännande uppvaknande i blåst 
dessutom. Jag hade helt glömt vilket fokus och vilken inställning som krävs när det hettar till. 
Även om det bara var “övning” infann sig tävlingsnerverna per omgående och genast var man 
tillbaka i gammalt tänk. Men som tur var fanns mina lagkamrater i PARA-laget på plats också 
och med uppmuntrande positiva tillrop visade man hur det skall gå till inte bara i lagsamman-
hang... Bra linje!, snyggt skott, bra höjd osv. Stort tack! 
På sidan 9 kan du läsa mer om rekurvelägret och före det kan man möta Lennart Hed i denna 
månads profil. Därefter blir det att dyka ned i bågens historia och mental träning IV. Gävle-
bockens 3D och avslutande tävlingsannonser. 

I nästa nummer ser vi hur det har gått för satsningen på kadett/juniorlandslagt, Mårten Blom-
roos berättar. 

Skribenter sökes!
Du som vill skriva om skjutteknik, träning, material och trimning hör av dig till Tidskriften Bågskytten. Du kan skriva själv eller så 
intervjuar jag dig. INGET BINDANDE!

bagskytten@bagskytte.se

Mikael Svahn

RÄTTELSE
I artikeln om Nordligt tjejläger i nr 5 skall 
Iggesunds BSK stå som arrangör av lägret 
och inte Södra Norrlands BF. 

F
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Lennart Hed
TEXT  MIKAEL SVAHN  BILD:  HÅKAN LINDKVIST
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Denna månads profil heter Lennart Hed och 
har varit med länge. Lennart skjuter för BK 
Siljanspilen i Rättvik och tog i en bågen första 
gången 1978. Är en inbiten skogsskytt med fyra 
SM-guld totalt och ett lagsilver från Fält-VM i 
Bolzano, Italien 1988.

L
ennart som nyss fyllt 50 jobbar som 
platschef på AB Karl Hedin Emballage i 
Rättvik. På ett konfirmationsläger i slu-
tet av 70-talet fick man testa bågskytte. 
– Jag spelade Hockey då men tyckte att 

bågskyttet var roligare och på den vägen är det, 
berättar Lennart. Första kontakten blev bare-
bow eller stink som vi sa på den tiden, fortsät-
ter Lennart. - Runt 90 gick jag över till rekurv 
och sköt med det fram till 98-99 någon gång 
då det blev compound. Fast min första com-
poundbågen köpte jag redan 90 vid ett besök på 
BowPro utanför Lund. Min första kontakt med 
landslaget var på för-VM i Bolzano 1987 i fält 
och då i barebow, och jag blev individuellt sexa 
och fick ett lagsilver på det VM: et påföljande år. 
Därefter hade jag ett uppehåll från bågskyttet 
mellan 2003 och 2010. Sonen spelade hockey då 

med matcher, resor och träningar, det fanns helt 
enkelt ingen tid. 

- Men sedan tog det fart 2011 när Julia bör-
jade. När hon sedan kom med i Svealandsgrup-
pen fick jag frågan om jag kunde var med lite 
som ledare där och så är det nu. Sedan 2012 
skjuter även sonen Joakim, då i comp. Jag har 
en äldre dotter också som heter Josefin men hon 
skjuter inte båge.  

- Bästa egenskap som skytt?
- Jag är nog ganska allround, funderar Lennart 

men om jag skall säga något så är det avstånds-
bedömningen. 

- Upptränat eller är det bara något som 
funkar?

- Nej det är upptränat, säger Lennart. Det har 
med åren blivit massor av skogstävlingar, för att 
inte tala om träning. Jag kom med i Svealands-
gruppen 1983 och under en period fram till 
första landslagsuppdraget var det träning varje 
dag. Jag sköt nog 1000-1100 pilar i veckan och 
det var också vad en kevlarsträng på den tiden 
klarade av. Jag kommer ihåg att jag fick byta 
sträng en gång i veckan.  
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- Hur tränar du för att hålla formen?
- Det törs jag knapp berätta, säger Lennart. 

Jag tränar ungefär två gånger i veckan och så 
lite simning på det, det låter inte mycket men 
det är i alla fall regelbundet. Sedan bor vi på en 
gård vilket gör att vi kan träna hemma också 
om vi vill. 

- Men tavlan lockar inte?
- Nej, det har aldrig riktig fastnat hos mig 

sedan så är ju BK Siljanspilen historiskt sett en 
skogsklubb. 

- Vad är viktigast för att vara bra på i sko-
gen?

- I Svealandsgruppen försöker jag bidra med 
mina erfarenheter. Jag är nog inte extremt bra 
på en sak utan mera bra på mycket, tycker Len-
nart. I skogen handlar det om att resonera med 
sig själv, hur ser uppgiften ut vad är det som 
påverkar i terrängen, om det blåser osv. Bara att 
vara noga med att loda bågen och att ha bra skor 
på fötterna är bra detaljer att komma ihåg.

- När det gäller avståndsbedömningen som 
vi var inne på tidigare så gör jag inte något 
märkvärdigt alls. Jag har alltid kört den gamla 
hedliga intervallmetoden om 10 meter i taget. 

- Om du fick bestämma allt i bågskytte-
världen, vad skulle du göra då? 

- Det första som slår mig är att förändra den 
omärkta fältronden så att den inte blir så lätt 
att mäta avstånd på. Kanske flera tavelstorlekar 
och att det är upp till arrangören att bestämma 
hur många storlekar man vill ha. – Själv gillar 
jag den omärkta fältronden och det vore synd 
om den skulle försvinna, det andra är i sådana 
fall att få bort 2 pil på 3D, jag tycker det blir 
för stort slitage på dom dyra djuren, och även 
kanske en del onödig pilkross, avslutar Lennart 
Hed. 

FAKTA
Familj: Fru och tre barn. 
Jobb: Platschef
Meriter: Individuellt sexa på Fält-VM i Bol-
zano 1988. Lag silver vid samma VM, tre 
NM-brons i Jakt o Fält, fyra på WG i Tysk-
land 1989 och fyra SM-Guld  3st i jakt och 
1st i 3D.  
Utrustning
Båger: PSE Freak, 32” draglängd och 60#. 
Stabbar: Fuse Carbon Blade ES.
Pilar: Till fältskyttet har jag GolTip Ultralite 
300 med 150 grains spets. 
Till 3D/jakt har jag GoldTip 22 Pro-serien 
med 80 grains spets. 
Scoop: Till fälten har jag Viper med sex 
gångers förstoring och grön lins i peepen. 
Till 3D/jakt har jag Sure-lock med sju gångers 
förstoring samt röd lins i peepen. 
I scoopet på 3D har jag fiber att sikta med 
men på fälten har jag istället en större ring. 
Jag tycker det bli lugnare att sikta då. 
Releaser: Skjuter med Carter gorilla från bör-
jan av 90-talet. Men jag träna mycket med 
backtension av olika modeller också.
Pilhylla:  Cavalier Freekshow överdragshyllla 
cirka 5,5 cm bakom plungerhålet. 
Sträng/kablar: Winners choice. 
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Skjutteknisk diskussion
- Teori och träningsflit på landslagsläger
TEXT & BILD  MIKAEL SVAHN 

På det i början av juni genomförda landslags-
läger för rekurve och PARA diskuterades det 
här med skjutteknik flitigt. Flera ledare var in-
bjudna till olika delar. Per Bengtsson anförde 
det mentala teoripasset.Medan Göran Bjerendal 
och Gullimar Åkerlund höll i den skjuttekniska 
diskussionen. 

A
tt hitta fram till en effektiv skjut-
teknik anpassad för svenska förhål-
landen är inte lätt. Den svenska 
modellen i slutet av 70-talet var 
ett resultat av flera års arbete med 

att undersöka hur andra då tillsammans med 
Sverige framgångsrika länder resonerade kring 
skjuttekniken.

- Erfarenheter från USA, Italien, Frankrike, 
Finland, Ryssland och oss själva låg till grund för 
den skjuttekniska linje som sedan blev ”Svenska 
modellen”. Av denna kunskap har vi levt sedan 
dess. När Koreanerna ”tog bladet från mun” för 
kanske 15 år sedan fick vi en ny input till den ex-
isterande kunskapen. Den koreanska kunskapen 
eller delar av den tycks ha spridit sig långt utan-

för landets gränser, till Australien, Latinamerika, 
USA och Europa.   

- Detta behöver inte betyda att den svenska 
kunskapen och erfarenheten blivit gammalmo-
dig och det är därför som vi på rekurvesidan inte 
är så tongivande längre. Ett förhållande som kan 
ha helt andra orsaker. 

- Här skall vi ta en liten titt på vad som idag 
sägs från lite olika håll till dig som ledare om en 
del av skjutcykeln. Nämligen axelpositioner och 
arbetet förbi klickern. Det blir inte uttömmande, 
för det skulle krävas ett stort utrymme men vad 
säger Mr Kim och KiSik Lee i sina böcker och 
vad säger man på landslagets rekurveläger. Även 
Göran Bjerendal resonerar här kring sin per-
sonliga uppfattning, något som också återfinns 
kring våra rekurvelandslag.  

Ett drygt 20-tal skyttar och ledare vässade formen i Hallsberg.
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Gullimar Åkerlund (Förbundstränare)
Gullimar Åkerlund, förbundstränare ställer upp 
tre viktiga delar i skjuttekniken:

Båghanden1. 
Bågarmen2. 
Avdraget3. 

- Alla världsskyttar beter sig olika och man 
kan ha olika skjuttekniska skolor men alla har 
en sak gemensam och det är att alla har en 
rörelse på dragsidan genom klickern, säger Gul-
limar och Göran Bjerendal. Att ha en viss fart 
genom klickern har vi skrivit om förut i Båg-
skytten, att du styr över klickern och att sluta 
underkasta sig det motsatta. 

- För att lösa den uppgiften finns det med an-
dra ord olika tekniker. Vi kan studera hur man 
gör i Korea, i Tyskland, USA, Ryssland och även 
i Sverige, menar man. - Vi kan se att många av 
de stora amerikanska skyttarna drar långt precis 
som Darel Pace och Rick Mckinney gjorde på 
sin tid, fortsätter Göran men det betyder inte att 
alla andra måste göra det också. Dom har bara 
löst uppgiften om att ha denna rörelse på drag-
sidan genom klickern på det sättet. 

- Uppgiften handlar också om att ha ”fart 
genom klickern”, menar Göran. Då blir klick-
erljudet en kontrollpunkt för att kunna dra lika 
långt varje gång. Skottögonblicket kommer 
därefter. Att behålla det fysiska och mentala 
arbetet förbi sista kontrollpunkten, klickern, 
fram till dess att pilen lämnat bågen blir då 
avgörande. 

- När vi under lägret studerade filmupptagnin-
gar av skyttarnas skjutning blir det tydligt att 
det finns ett tidsavstånd mellan klickerljudet och 
skottet. Alla närvarande skyttar kunde visa upp 
detta i sin skjutning. Ingen, vad jag såg, tappade 
fram pilspetsen på klickerljudet, se faktarutan.  

- Det är inte heller ”livsavgörande” med en 
perfekt linjering. Är det kanske viktigare att 
ha en ankring som är upprepningsbar? Göran 
resonerade lite kring det här med ”delning”. 

- I en delning där skytten drar och trycker mot 
tavlan samtidigt är det fysiskt lättare att dra 
än att trycka vilket kan leda till inkonsekvens 
i skottögonblicket. – Jag tycker, men det är 
bara min personligen uppfattning, att en stabil, 

Här är det lagmatcher. Toresson till vänster ingick i det lag som till slut slog PARA-laget i finalen. 
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avspänd bågarm är att föredra och att man läg-
ger ner mer arbete på själva draget och hålla 
emot på trycksidan. Här nedan kan ni läsa lite 
till om hur Göran ser på ämnet för dagen.           

- Summeringsvis skulle man kunna säga att 
våra mentala och fysiska olikheter styr det sätt 
på vilket vi löser uppgiften att ha en rörelse och 
fart på dragsidan genom klickern. Detta får kon-
sekvenser för hur vi behöver jobba som ledare. 
Basen för utveclingen av just den skytten blir då 
en dialog istället för att bara informera om hur 
det skall vara.                

Göran Bjerendal
Har man ett perfekt uppdrag, som alltid hamnar 
lika inom 1 mm, kan jag tänka mig att det går att 
komma igenom klickern på ett kontrollerat sätt, 
med expansion. Detta förutsätter ett stort antal 
skjutna pilar för att träna upp. Jag skulle aldrig 
komma på tanken att försöka lära ut något så-
dant i Sverige, med det antal pilar vi anser som 
relevant träningsmängd.

Jag anser att finns det två axiom i tekniken: 

Stabil Bågarm. Som skall vara stadig och 1. 
fungera likt ett fundament i skottet.

En draghand som skall röra sig ifrån sträng-2. 
en under tiden fingrarna öppnas.

-  För mig är det så enkelt att skjuttekniken 
lärs in så att dessa axiom infrias. All träning för 
vänstersidan går ut på att få en förbättrad sta-
bilitet och ”stuns”. Detta med att placera axeln 
i en bra position t.ex. går ut på att det första 
axiomet infrias. All träning på högersidan går 
följaktligen ut på att handen skall ha en rörelse 
bakåt när fingrarna öppnar kroken. Då tycker 

jag att det är lämpligt att eftersträva en bakåt-
gående rörelse (att rotera runt ryggraden) på 
armbågen, som inträningsmetod.

- Vad måste jag göra för att draghanden skall 
röra sig ifrån strängen under tiden fingrarna öp-
pnas?

- Om man då tänker sig en rörelse uppåt-runt 
får man, på köpet, ett bra anligg i ankringen.  

- Det finns alldeles för många tränare som går 
in på små detaljer i tekniken utan att definiera 
vad man vill uppnå. Ibland kan man få känslan 
att man inte vet själv vilket resultat man är ute 
efter, eller, ännu värre, att man bara kopierar 
vad någon annan, som har någon form av båg-
skyttestatus, säger eller gör. 

- Det är viktigt att inse att du som ledare an-
litas av skytten på grund av att han/hon litar på 
dig och då skall inte du behöva svara för hur 
andra, tex Mr Kim tycker att vi skall lära oss 
skjuta här i Sverige.  Jag var själv med och lyss-
nade på Kim när han var här, och tyckte att det, 
i sig, var trevligt och givande. 

- Här följer de två ledande koreanska profil-
erna. Man skall komma ihåg att deras uppfatt-
ning om skjutteknikens genomförande riktar sig 
till extremt elittränade människor. Lee är mindre 
“mallberoende”.

Kim, Hyung Tak
Överkroppens, axelpartiets och armarnas ar-
betsvinklar är slutprodukten för det vi kallar för 
arbetet förbi klickern. Under själva expansionen 
skall båggreppet och bågarmsaxeln bestämt 
tryckas mot tavlan. Centrumlinjen i båggrep-
pet, pilen och armbågen på dragsidan skall vara 
i en rak linje. Dragarmbågen roterar runt mot 
ryggsidan samtidigt som vinkeln mellan över 
och underarm bibehålls. Kraftcentrum i detta 
skede ligger mitt emellan skulderbladen. 

- Fördelningen mellan tryck och drag 50/50 
samt den fasta ankringspunkten bibehålls för ett 
bra skott. Tiden för själva expansionen är två till 
tre sekunder, menar Lee. Balansen mellan tryck 
och drag skall utgå från kroppens centrum. 
Trycket skall vara rakt mot tavlan och draget 
i en rak linje med utgångspunkt från armbågen 
där underarmen på dragsidan hänger avspänd i 
strängen.

Niklas Andersson, Avesta och Gullimar i diskussion. 
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Tibro	Bågskyttesällskap	
Inbjuder	till	

Rankåsjakten	
Ingår	i	DM	

När:	 Lördag	den	6	september	2014	
Plats:	 Klubbstugan	i	Rankås,	vägvisning	från	

väg	201	
GPS:	 Lat:	N	58°	25´1.9”	Long:	E	14°	12´59.1”	
Start:	 Kl.	10:00	

Uppvärmning	kl.	09:00	–	09:45	
Rond:	 1	x	30	mål		
Klasser:	 Samtliga	enligt	SBF	
Avgifter:	 Senior	och	äldre:	 180:‐	

Junior	och	Motion:	 100:‐	
Anmälan:	 Senast	måndag	den	1	september	

E‐post:	anmalan@tibrobs.se	
	 Vi	ser	gärna	att	avgiften	betalas	in	innan	tävlingen	på	

bg.	5638‐6782.	Märk	med	namn	och	klubb!	
Servering:	 Kaffe,	Dricka,	Smörgåsar	och	Korv	m.m.	
Hemsida:	 tibrobs.se	(Inbjudan,	Karta	och	resultat	

m.m.)	
Förfrågningar:	Tel:	0500‐783305	Daniel	Leffler.	OBS!	EJ	

ANMÄLAN	
	

Hjärtligt	välkomna	till	Tibro	och	Rankåsjakten!	

- Nästa begrepp är ”TRANSFER” och hand-
lar om överföringen av kraft från dragarmen 
till dina ryggmuskler Trapetzius mellan och låg. 
Fokusera på att röra baksidan av din axel på 
dragsidan (LAN 2 punkten) något nedåt och ba-
kom dig. Nu skulle vi kunna säga att vi ”kom-
mit in bakom bågen” till något som kallas för 
”HOLDING”. Här känner man en stark kon-
takt från armbågen på dragsidan genom mitter-
sta- och nedre delarna av Trapetzius till tryck-
punkten i greppet. Nu kan du sikta. 

Expansion
Det är samma rörelse som under begreppet 
”TRANSFER” men mindre och mer internt. 

Ankringen
Detta är den viktigaste grundförmågan. Därför 
att detta är utgångspunkten för balansen mel-
lan tryck och drag. Ankringen skall vara fast och 
bestämd mot käkbenet. 

- Draghanden skall vara avspänd. Tummen 
avspänd och placerad inne i handen utan att tvi-
ngas till en viss punkt. En avspänd bakhand är 
platt. En avspänd tumme och lillfinger hjälper 
till att göra avdraget avspänt. 

- Det är lättare att få till en bra linjering om 
ankringspunkten i ansikte ligger lite vid sidan av 
munnen och att strängen nuddar mitt på näsan. 
Strängen på näsan gör det lättare att hålla koll 
på vart strängen är i förhållande till bågen. För 
ett bra arbete förbi klickern är det också viktigt 
att armbågen på dragsidan är placerad någon 
över den förlängda linjen längs med pilen och 
bakåt. En för hög dragarmbåge får ringfingret 
att tappa kontakten med strängen.

Ki sik Lee
Det är viktigt att komma ihåg säger Lee att när 
vältränade bågskyttar skjuter ser det ut att vara 
enkelt och utan ansträngning. Det gör det för 
att skyttarna koncentrerar sig på själva rörelsen 
man vill utföra snarare än vilka muskler som 
skall utföra den. Detta är en mycket viktig skill-
nad, menar Lee. 

- Följande muskler tillsammans med rätt ”ben-
kontakter” ger dig styrkan att skjuta enkelt och 
konsekvent. Trapezius mellersta och lägre delar, 
Triceps och Deltoid. Detta är de starkaste rygg- 
och armmusklerna.

- En viktig punkt är ett område som kallas för 
LAN 2 och som är placerat sett bakifrån precis 
där en kortärmad skjortärm slutar. Koncentrera 
dig på att röra den punkten under arbetet förbi 
klickern. Uppdraget ser, säger Lee, sett uppifrån 
ut som om armbågen på dragsidan roterar runt 
ryggraden.  

- Lee pratar om begreppet ”LOADING” som 
innebär en kraftökning i de mittersta- och lägre 
delarna av Trapetzius til en position efter upp-
draget men före ankringen. Här är draghanden 
placerad ungefär en tum under hakan. Båghand 
och draghand höjs sedan upp till en stabil ank-
ring mot käkbenet. Kom ihåg att behålla fördel-
ningen mellan tryck och drag. 
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YJ - Trofén, 2014
TEXT CENNETH ÅHLUND, GS, SBF

Alla tävlingar t o m 2014-06-08

Plac Klubb Skyttar Starter Poäng
1 Nykvarns BK 17 103 281
2 Järnvägens BF 15 79 222
3 Stockholms BK 9 54 145
4 Södertälje BF 7 48 125
5 BK Fiskgjusen 10 39 116
6 Sundsv/Ortv BK 6 44 107
7 Lindome BK 18 41 95
8 BS Gothia 14 36 71
9 Uppl/Väsby BF 3 19 62
10 BK Dalpilen 6 24 59
11 Rejmyre BSK 2 13 56
12 Luleå BS 7 24 54
13 Stallarholmens BK 3 18 51
14 BS Grästorp 4 18 48
14 Helsingborgs BK 5 20 48
16 BSK Sturarna 12 21 46
17 Gävle BK 12 21 45
17 Älvenäs BK 6 17 45
19 Grimslövs AIF 6 18 43
20 Östersunds BK 5 16 41
21 Nora BSK 1 12 40
22 Trelleborgs BK 4 14 39
22 Borås BS 2   9 39
24 Mjölby BF 3 15 38
24 Tyresö BS 9 18 37
26 Åtvidabergs BK 3 10 34
26 Strängnäs BK 5 14 34
28 Angereds BS 4 16 33
29 Finspångs BSK 4 13 31
30 Wij BS 5 16 29
30 BK Pantern 2   9 29
32 Skogens IF 4 12 27
33 Tranås BSK 5 12 26
34 Kungsängens BK 6 11 24
35 Timrå AIF 5 12 23
35 Säters IF/BK 4 11 23
37 Karlstads BK 6 15 22
38 Västbo BK 6 12 20
38 Arvidsjaurs BS 2   7 20
40 BK Friskyttarna 2   8 17
40 Huddinge BSK 9 11 17
42 BSK Edsbyn 3   8 16
43 Ljungby BSK 2   6 15
43 Kristinehamns BK 4   8 15
45 BK Fjädern 3   9 14
46 Umeå BK 2   8 13
47 IF Ulvarna 1   6 12

47 BSK Iggesund 3 4  12
49 IF Karlsvik 1 6  10
49 Bollnäs BK 4 6  10
50 Eskilstuna BS 3 5  9
50 Huskvarna BK 3 5  9
50 Jämtlands BK 3 5  9
50 Falu BK 4 8  9
54 BK Gripen 1 3  8
54 BSK Enviken 3 5  8
56 Kristianstads BK 1 1  7
57 Skövde BK 1 3  5
57 Nynäshamns BK 5 5  5
57 Katrineholms BK 1 3  5
57 Rumskulla GOIF 2 2  5
57 Sävsjö BK 1 2  5
62 Lammhults BK 1 1  4
62 BSK Kungsbacka 1 1  4
62 Vetlanda BSK 2 4  4
62 Linköpings BK 1 2  4
66 Motala BSK 1 1  3
66 BK Björnen 1 2  3
66 Stenbro BS 3 3  3 
66 BSK Hudik 2 2  3
66 Nyköpings BK 3 3  3
71 Västerås BK 2 2  2
71 Karlskrona BK 2 2  2
71 BSK Gnarp 1 1  2
71 BK Danapilen 1 1  2
75 Bjärje BS 1 1  1
75 Växjö AIS 1 1  1
75 Kalmar BS 1 1  1
75 Roslagens BSK 1 1  1
75 Uddevalla BK 1 1  1 
75 Bodens BKP 1 1  1
75 Karlshamns BK 1 1  1
                                           337       1070         2609
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ProComp Elite är Hoyts senaste  tillskott 
i tavelsortimentet med mängder av nya 
teknologier som förbättrar världens 
redan bästa compoundbågar.

ProComp finns i 37 och 40” utförande 
med den oerhört mjuka GTX-cammen 
eller den supersnabba Spiral X-cammen.

Beställ din nya ProComp hos oss på 
Bågar&Pilar idag.

Läs mera på vår hemsida.

Bågar&Pilar
Postorder 08-21 91 68
Butiken 08-20 46 20
WWW.BAGAROPILAR.COM
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Bågens Historia Tabell
Paleolitikum  ca 13 000 f.Kr.  – 10 000 f.Kr.
Mesolitikum  10 000 f.Kr.  –   4000 f.Kr.
Neolitikum  4000 f.Kr.  –   1700 f.Kr.
Bronsålder  1700 f.Kr.  –     520 f.Kr.
Förromersk järnålder  520 f.Kr.  –            Kr.f.
Romersk järnålder  Kr.f.  –     375 e.Kr.
Folkvandringstiden  375 e.Kr.  –     550 e.Kr.
Vendeltiden  550 e.Kr.  –     793 e.Kr.
Vikingatiden  793 e.Kr.  –  1042 e.Kr.

Faktaruta
Ötzi eller ”ismannen” hittades infrusen i en 
glaciär mellan Ötztalalperna och Schnalstal i 
Italien. Kroppen hittades 1991 och daterades 
till cirka 3300 år f. Kr. en period som kallas 
kopparstenåldern. Bågen som Ötzi bar var en 
långbåge, ungefär 1,8 – 1,9 meter lång. Bågen 
saknade handgrepp och urtag vid bågnock-
arna där strängen skulle fästas. Fjorton pilar 
hittades också samt ett koger. 

Långbågen är en oftast ”lång båge” där sträng-
en löper fritt från nock till nock, utan att vid-
röra lemmarna. Bågtypen är indelad i två grup-
peringar. Den som brukar benämnas engelsk 
båge eller ibland bara just långbåge, den har ett 
runt, ovalt eller D-format tvärsnitt på lemmen. 
Den andra gruppen är flatbågar, den har ett mer 
tillplattat tvärsnitt på lemmarna. Båda typerna 
har existerat sida vid sida genom årtusendena. 
Det äldsta fyndet i Europa är från mesolitisk tid 
(10 000-4000 år f.kr.). Det är en ej komplett D-
formad båge. 24,8 cm lång och av tall. Fyndet 
gjordes vid en boplats i norra Tyskland.
 

F
rån ne-
o l i t i s k 
tid (se ta-
bellen), i 
Spanien, 

finns grottmåln-
ingar som visar 
tidiga recurvbå-
gar (4000-1700 
år f.kr.). Den 
5300 år gamla 
mumifierade man 
som fick namnet 
Ötzi (se faktaru-
tan) bar på en 

båge av idegran. Den var av ”engelsk” modell. 
Så mycket för den ”typiska engelska långbå-
gen”. Han kanske var en tidig anglofil? Just den 
”engelska bågen” är omgärdad med myter och 
falsarier. Inte sällan kan man läsa i litteraturen 
att den bågtypen kom med vikingarna till Eng-
land. Eller att det var en bågtyp som växte fram 
under medeltid. Nåväl, Ötzis båge, plus ett 25-
tal andra fynd, borde ju ha satt stopp för dylika 
missförstånd kunde man tro. Inte ens det faktum 
att det på dom Brittiska öarna har hittats ett 
flertal förhistoriska bågar i mossar av just mod-
ell ”engelsk långbåge” har haft någon inverkan 
på myten.(till exempel The Rotten Bottom bow 
). Totalt i västra Europa finns ett 25-tal sådana 

bågar från förhistorisk tid. Så gott som samtliga 
är byggda i idegran.
 
Bir-El-Ater
Arkeologi och meteorologi har det gemensamt 
att de inte är några exakta vetenskaper. Det han-
dlar om en blandning av att veta och att göra en 
rad mycket avancerade gissningar. 

- Om vi för ett ögonblick lämnar Europa 
och landar i det nuvarande Tunisien. Närmare 
bestämt vid en plats som kallas för Bir-El-Ater 
får vi ytterligare en bit av bågens historiska resa. 
Utanför byn i en grotta har det gjorts fynd av 
vad man är ganska säker på är pilspetsar. Dessa 
är uppskattade till att vara cirka 50.000 år gam-
la. Här har vi nu ett redskap som förmodligen är 
minst 50.000 år gammalt och dessutom männi-
skans första anordning för att lagra energi. 

- Som alla förstår finns det inga klara gränser 
mellan bågens funktion som jakt- eller strids-
vapen och dess funktion som ett redskap för 
nöje och avkoppling.

- Men det finns en sak som är gemensam och 
det är utövarens önskan att träffa en utvalt 
punkt med sin pil. Det må vara en råbocks hjärt-

TEXT & BILD:  GÖRAN WEILAND LANDSTRÖM

Göran Weiland Landström
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lungområde, den lilla glipan i rustningen eller i 
tavlans mitt.
 
Övning ger färdighet
Redan i båghistoriens början måste övn-
ingsskjutandet ha varit en viktig aktivitet. Säkert 
fanns där tidigt också ett tävlingsmoment. Vem 
träffar? Vem träffar bäst?

- Tyvärr finns inte några riktigt tidiga belägg 
eller fynd som stöder det här. Men, för att kunna 
hantera och skjuta tillfredställande måste man 
öva.

 - Vad vi har är ett flertal exempel på skelett-
fynd som berättar om en skytts liv, och den trä-
ning som var ett måste. 1545 sjönk det Brittiska 
skeppet Mary Rose. Med sig ner i djupet tog 
hon nästan alla ombord. Endast ett fåtal över-
levde. Vid utgrävning och bärgning av skeppet 
gjordes bland annat undersökningar av de ske-
lett som fanns ombord. En del av dessa har sä-
kert kunnat sägas vara bågskyttar. Förslitningar 
och skellettförändringar visade sig vara resultat 
av långvarit utövande av bågskytte med mycket 
kraftiga bågar. En nutida engelsk skytt, Simon 
Stanley, uppvisar efter skiktröntgen likadana 
symtom. Han skjuter som tyngst en 160 # båge.

 - Men vi har på närmare håll egna exempel. 
Vid en utgrävning av en kyrkogård från 1200-ta-
let i Jönköping fann man en man i 35-50 årsål-
dern med samma skellettförändringar. Bl.a Os 
acromiale i vänster axel (benutväxt). Grävledare 
var Camilla Vretemark. Känd från utgrävning-
arna i Varnhem.

 - Men vikten av övningsskytte stöds även av 
skriftliga källor. I Homeros Iliaden, beskrivs en 
bågskyttetävling till den döda Patroklos ära. Det 
var en tidigt beskriven papegojskjutning. Fak-
tiskt en tävlingsform som bedrivs än idag.

- År 1100 instiftas en lag av Henrik den I. 
England. Den befriar varje man från ansvar om 
han råkar döda någon under bågskytteträning.

- År 1363. England. Alla män var beordrade 
till träning varje söndag. Ingen man över 24 år 
fick skjuta på mindre än 11 score yard (203,5 
meter).

För adel, präster och borgare
Under 1300-talet bildas båggillet “Guild of the 
Archers of st. Sebastian” i Belgien. Så att stadens 
borgare kunde öva bågskytte.

Robin Ericsson Tibro i 1400-talsmundering.
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- Från och med 1500-talet kan man nog säga 
att bågens funktion som jakt och rekreationsob-
jekt ökar på bekostnad av dess mera krigiska 
användning. Det sistnämnda upphör inte, det 
bara minskar. Faktum är att bågens roll som 
vapen i krig aldrig riktigt har dött ut. Runt om 
på vår jord finns det fortfarande platser där bå-
gen används i sådana sammanhang. Sydafrika, 
Sydamerika, Asien, delar av Indien. 

- För oss i Europa som inte skjuter på varan-
dra är det ett viktigt århundrade. År 1544 ger 
Roger Ascham ut den bok som kommer att 
prägla bågskyttet under lång tid i Europa. Hans 
efternamn betyder faktiskt ”bågställ av ask”, 
taget namn kanske?

 - Han var lärare åt den blivande drottning 
Elisabeth. Och boken dedikerades också till 
henne. Belöningen uteblev inte. En mycket 
frikostig livränta gjorde att han kunde dra sig 
tillbaka. Kanske för att göra det han tyckte bäst 
om. Att skjuta med båge.

- Ytterligare en regent på den engelska tronen 
hade ett stort intresse för bågskytte. Stora sum-
mor pengar förloras av Henrik den 8: e. Så stora 
att parlamentet till slut måste reagera då pen-
garna kom från stadskassan!

- För övrigt kan man läsa i John Stows bok 
från 1603 ”Survey of London” att det före hans 
tid var brukligt att höga dignitärer, bl.a. sta-
dens Lord Mayor och stadens sheriffer tillsam-
mans med de olika gillenas åldermän, mötes i 
bågskyttetävlingar på Finsburyfältet. Just Fins-
bury-fältet kom att bli något av ett centra för 
bågsporten i England vid den här tiden. Resul-
tatlistor från platsen finns bevarade från 1658-
1757 vilka stärker indikationen på att det där 
fanns en tidig organisation.

Organisation och tävling
Förutom centrat vid Finsburyfältet var Scorton 
i Yorkshire ett annat tidigt centra. Där instifta-
des det pris ”The Scorton Arrow” (1673) som 
man 334 år senare fortfarande tävlar om. Men 

det äldsta priset från de Brittiska öarna som det 
fortfarande tävlas om är Musselbergh Arrow 
som instiftades i Edinburgh år 1603. 

- Skottland har liksom England en stark båg-
skyttetradition. Det halvt militära Royal Com-
pany of Archers i Edinburgh har fört noggranna 
listor över tävlingar sedan 1676. Organisationen 
är också formellt en del av det engelska konung-
ahusets livgarde.

- Under 1700-talet början får bågskyttet en 
nedgång. Men från cirka 1750 tar det åter fart 
och 1781 bildas Royal Toxophile Company. Fyra 
år senare den 15 november 1785 bildas Wood-
men of Arden, vid ett möte på värdshuset ”The 
Bulls head” i Meriden. Dom skjuter fortfarande 
på samma bågskyttebana och den huvudsakliga 
tävlingsformen är cloutshooting.

- 1754 antogs den poängindelning som sedan 
kom att kallas för the Prince reckoning (Prin-
sens uppräkning). Prins Fredrik of Wales och 
Finsbury Archers börjar sin poängsättning med 
9 i centrum och följs därefter av 7, 5, 3 och slut-
ligen 1 i yttersta ringen. Samma prins såg också 
till att vi har dom färger vi idag har på våra ta-
peter, och i den ordningen ”The Prince colours”. 
Tidigare var det nästan omöjligt att poängmäs-
sigt jämföra resultat från olika tävlingar på ett 
rättvist sätt.

- På kontinenten fortlever bågskyttet som 
sport framför allt i Belgien och i norra Frank-
rike, plus i Paris. Till skillnad mot utvecklingen 
i England, där sporten är en överklassföreteelse 
är den här en sport för folket. De flesta av de 
Belgiska och Franska nu existerande bågskytte-
gillena har sitt ursprung i en slags borgargarden. 
I den nordfranska, och mycket gamla staden, 
Soissons överfördes år 826 kvarlevorna efter 
bågskyttarnas skyddshelgon st. Sebastian. Sta-
den var länge ett nav i området för bågutövande 
och var så ända fram till andra världskriget. Un-
der Franska revolutionen gjordes fruktlösa för-
sök att förbjuda gillena. 
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 - Vid andra världskrigets utbrott räknar man 
med att det fanns ca 700 gillen i Frankrike. De 
flesta då tillhörande Federation des Compag-
nies dÀrc de France. Federationens två största 
tävlingar Concours Generaux och Bouquets 
Provinciaux var veritabla folkfester och kunde 
pågå i flera veckor och ha 1500-3000 deltagare 
vardera. Den samlade prissumman kunde vid 
en tävling uppgå till hissnande 50 000 francs. 

En populär tävlingsform var ”Tuppskjutning” 
(papegojskytte) där en fågel, ofta av trä, skulle 
skjutas ner från en cirka 30 meter hög stång. 

I nästa nummer tittar vi närmare på nordiskt 
bågskytte.

Kungälvs BK
inbjuder till

Trekungamötet
Lördag den 23: e augusti 2014 

Tävlingsplatslats:   Bohus Fästning i Kungälv    
57°51’43.8”N 12°0’7.5”E
Rond: 3D (30 mål) - 1-pil
Status: Internationell tävling
Klasser: Enl. SBF:s bestämmelser.
Starttid: Kl. 10:00.
Inskjutning: Från kl. 0845 - 0945.
Avgifter: Vid betalning på plats:
Junior 250 kr / Senior 300 kr.
Vid förskottsinbetalning till Plusgiro 479826-0:
Junior 200 kr / Senior 250 kr.

OBS! Glöm inte ange namn och klubb.
Om betalning sker för flera skyttar uppge klubb 
samt namn/initialer på
skyttarna.

Anmälan: Senast onsdag den 23:e juli 2014 till 
trekungamotet@gmail.com
Med namn klubb och klass
Deltagarbegränsning, max 240 skyttar.
Vid anmälan efter sista datum uttages avgift 
med 50% av startavgiften.
Servering:  Sedvanlig bågskytte servering kom-
mer att finnas
Entre: På Kungälvs kommuns begäran är det en 
entre avgift för icke skyttar denna dag. Till ett 
reducerat pris.
Kolla gärna in på www.bohusfastning.com

Välkomna till Kungälv!
Powered by

BS Gothia inbjuder till

Gothia Safari 
och DM i 3D

Ingår i 3D - Touren
Söndagen den 24 augusti 2014 

Tid: Kl: 10.00 med uppvärmning 
 09.00 - 09.45
Plats: BS Gothias utomhus bana i 
Tuve.
 Lat: N57 44´ 32´´ Long: E 11 56´22´´  
Rond: 1 x 30 mål 3D bestående av  
 McKenzie, Eleven och SRT
Klasser: Samtliga enligt SBF
Avgifter: Seniorer och äldre: 225:-, 
 juniorer och motion: 100:-  
 Inbetalning bör ske till vårt 
 bankgiro 5901-0587 och gör det
 gärna klubbvis, glöm inte att  
 ange klubb. För de som väljer 
 att betala kontant på plats är 
 startavgiften 250:- respektive  
 125:-
Anmälan: Senast söndagen den 17 augusti
 endast till: ellinor.ryra@gmail. 
 com För övriga frågor kontakta  
 Raimo på 0705 54 31 36
Servering: Sedvanlig bågskytteservering 
 kommer att finnas.

Hjärtligt välkomna till BS Gothia 
och Gothia Safari 2014 (www.bsgothia.com)
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Mental träning IV
TEXT:  Jennifer Janson studerar på sjuksköterskeutbildning med specialintresse psykologi och Leif Janson  
BILD: DEAN ALBERGA, WA

Nu är vi framme vid den fjärde artikeln i serien 
om mental träning. Tänk att det är så många 
faktorer att hålla reda på, om man vill träffa i 
mitten så ofta som möjligt. Ett dilemma uppstår 
dock om man säger att det kan vara dåligt att 
tänka för mycket. Hur kan nu detta gå ihop, att 
några skriver flera artiklar om olika problem 
situationer, men samtidigt säger att man skall 
tänka mindre? Kanske det är just det vi kan för-
klara i denna månads upplaga av den mentala 
träningen.

N
är man kommer till tävlingar får 
man ofta höra av några konkurr-
enter om deras krämpor och hur 
svårt de haft att få tid att träna. 
Samma förklaringar eller bort-

förklaringar hör vi också internationellt. Varför 
gör man just dessa bortförklaringar eller förklar-
ingar? Kan det vara så att man vill tala om i 

förväg att man är bättre än vad man kan prest-
era just idag?  Bakgrunden kan vara den att man 
inom sig är rädd och försvarsmekanismer sätter 
in som en ”räddning”: ”Jag är en förlorare, det 
går alltid dåligt för mig!” För många ger dessa 
förklaringar om problem de haft en lättnad un-
der det tryck man känner inför stundande täv-
ling. ”Nu har alla hört hur illa jag haft det in-
nan tävlingen, nu vet de att jag kan misslyckas.”  
Detta kan göra att skytten i fråga nu känner att 
han/hon kan skjuta friare. 

Försvarsmekanismer, skall vi ha sådana?
Försvarsmekanismer finns i 7 (sju) olika nivåer 
och de skall finnas där för att vi skall kunna 
överleva på ett bra sätt. Men är det bra att man 
lägger en massa tid på olika bortförklaringar? 
”Hade jag inte missat det sista målet hade jag 
vunnit!” Tänk om motståndaren, vinnaren, mis-
sade det tredje sista målet eller serien. Försök 
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nu sluta med bortförklaringar, hycklande och 
nedvärdering av motståndarna för att du skall 
klara dig bättre. Vi som tvingas lyssna på dem 
som använder dessa metoder förstår precis var 
du vill ha fram. Du vill vara stjärnan, men det 
fungerar dåligt just därför att du använder för 
mycket koncentration på förklaringar i stället 
för att använda den till din skjutning.

Mycket ”snack” om problem
Mycket talas det också om andra problem, 
alltför mycket. Det vore bättre att fokusera på 
den uppgift vi skall lösa istället för problemen 
som uppstått. Om man råkar ut för ett prob-
lem, då finns vi gamla skyttar där för att ge råd. 
I stort sett alla bågskyttar hamnar förr eller 
senare i någon formsvacka och olika problem 
kan uppkomma, problem som för det mesta 
går att lösa på ett eller annat sätt. Det gäller att 
ta itu med svårigheter skytten hamnat i direkt, 
ju snabbare man hjälper till ju lättare kan det 
vara att lösa svårigheten. Många världsstjärnor 
har haft problem med sin skjutning och många 
av dem säger att ”det var först efter det att jag 
löst mina problem som jag blev en riktig båg-
skytt” bland andra rekurvskyttarna Darrel Pace 
och Rick McKinney, båda världsrekordskyttar, 

världsmästare och olympiska mästare och med-
aljörer. Samtalen Leif haft med dem har betytt 
mycket för att förstå att det finns möjligheter att 
lösa skjutningens hemligheter även om det varit 
motgångar. I Sverige har vi också haft mäster-
skyttar/världsmästare som drabbats av problem, 
innan de presterat i världsklass. Det mesta går 
att lösa, men det kan vara svårt att alldeles själv 
chansa på en lösning. Vi är alla olika och olika 
lösningar kan vara bra att fundera på. Absolut 
och sträng disciplin är ett första steg att ta. 

- I alla dessa situationer måste både skytten 
och tränaren vara ödmjuka. Förklaringar som 
att vi är många som hamnar i olika svårigheter. 
Tillsammans skall vi lösa detta, kan vara ett sätt 
att börja dialogen. Skytten bör acceptera den 
nivå vederbörande befinner sig på för tillfället. 
Om han/hon gör det har man redan funnit en 
väg till lösning. För ett antal år sedan arbetade 
Leif med en världsstjärna inom idrotten, en stjär-
na som efter skada var på väg att dala. Samtalen 
började på det sätt som ovan beskrivits: a) rela-
tionen mellan den aktive och terapeuten (hjäl-
paren), b) acceptera att du hamnat i formsvacka, 
c) ge tid, inom två år är du tillbaka i världseliten, 
jag tror på dig. Just detta med att ge tid upplevs 
ofta av en mindre framstående idrottare som att 

Ibland vågar man inte ens titta. 
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det måste gå fortare, medan andra idrottare som 
vill prestera upplever det att man har tid som 
mycket positivt. I det nämnda fallet var veder-
börande världsstjärna tacksam för att han fick 
tid. Nu kunde han börja jobba steg för steg, utan 
att ha pressen på sig, tack Leif för att jag fick tid. 
Allmänt har man alldeles för bråttom att lösa 
problemen, som psykoterapeut kan man träffas 
under 1 - 1½ år för att lösa problem. En sådan 
process måste få ta tid. Snabba lösningar kan 
vara rent av dåliga. Detsamma gäller vår skjut-
teknik, den skall få ta tid att sätta in ordentligt. 
Det behöver knappast ta flera år, men att man 
har ”fått tid” ger bra distans till problemet och 
man kan prova olika metoder att lösa dem.

Rädsla
De flesta som förklarat för Leif hur de upplevt 
problemen menar att de varit alldeles för med-
vetna om detaljer som siktningen och var de 
skall träffa i stället för att hålla koncentrationen 
på det de skall göra, hålla ordning på sina över-
gripande tankar på sitt utförande. Det att tänka 
för mycket gör att vi stör den automatiserade 
tekniken vi lärt in. En bra förklaring till hur vi 
fungerar är att vi med lätthet kan cykla på en 
bräda 10 meter lång och 70 cm bred, inga prob-
lem. Om vi istället hissar upp samma bräda 10 
meter blir det många av oss som aldrig ens skulle 
våga försöka cykla på brädan. Vad är det som 
händer med oss när vi skall utföra det senare 
testet? Vi börjar genast kalkylera med riskerna. 
Tänk om jag ramlar ner. För oss bågskyttar: 
”Tänk om jag missar!” Nu har vi redan tagit 
fram ett problem.

- Liknande känslor får många av oss, som på 
träning skjuter riktigt bra, men i tävling har be-
tydligt svårare att prestera anständiga resultat. 
Vi är olika och vi reagerar olika på nya situ-
ationer och olika tävlingsmoment. Vi kan träna 
upp förmågan att klara stressorer (sådana om-
ständigheter som ger oss stress), även vi som 
kanske är litet rädda. Med bra vägledning och 
professionell tränarhjälp går det att lösa det 
mesta. Vi har tidigare nämnt just stresshanter-
ing, i nästa artikel försöker vi utveckla den fak-
torn ytterligare.

Jobba med din förmedvetenhet
I tidigare artiklar har vi nämnt något om hjär-
nans förmåga att verka inför en utmaning. 

Sigmund Freud kallade den förmågan vi fått 
förmedvetenhet. Därmed kan vi innan vi ställs 
inför en tuff situation mentalt förbereda oss in-
för vad som skall göras av oss. Den förmågan 
kan vi påverka långt i förväg, just innan en täv-
ling eller under tävlingen utnyttja på ett effektivt 
sätt. Förutsättning ett är att vi aldrig funderar på 
svårigheter. Nu programmerar vi in det vi skall 
utföra, inget annat. I din hjärna har din teknik 
inprogrammerats, din bästa teknik finns där, 
kanske maskerad av dina dåliga skott. Förhop-
pningsvis domineras ditt motoriska minne av 
bra utförda skott. Dessa bra skott har vi förmå-
gan att ta fram mentalt, uppleva dem om och 
om igen. Det är nu du har chansen att förstärka 
din bra teknik, innan du skall skjuta skottet. Ta 
fram det ur minnet, förstärk känslan och du kan 
uppleva att det verkliga skottet blir bättre. Det 
kan vara svårt att direkt få bästa effekt av denna 
träning, förberedelse för skott. Men det lönar att 
jobba med den träningen, vi lovar det. Vi tror 
också att många av oss bågskyttar gör så, men 
kanske mer eller mindre omedvetet.

- På TV kan vi ganska ofta se att många fri-
idrottare inom sig upplever sitt utförande innan 
själva hoppet eller kastet. De gör en genomgång 
i det förmedvetna. Det är så vi också kan göra. 
En annan människa, som få andra, kan visa 
förmedvetenheten tydligare än Zlatan Ibrahi-
movitz på fotbollsplanen, där han kan få mån-
ga olika situationer att registrera, de ändras ju 
ständigt i en sport som fotboll. Han vet redan 
när bollen är på väg mot honom vad han skall 
göra, han har en idé till lösning, kanske han mis-
sar någon gång, men för det mesta går det riktigt 
bra. Zlatan ”vet” också var motståndarna och 
medspelarna finns, han har en inre bild av situ-
ationen, den kan kallas split vision. 

En studie om straffläggare
Just nu är Leif handledare för en student som 
forskar inom straffläggning i fotboll, allsvens-
kan, och ishockeys, SHL. De preliminära resul-
taten visar att förberedelserna är i stort sett helt 
avgörande för om straffläggaren skall lyckas. I 
nuet intervjuas också målvakterna i en kvalita-
tiv studie. Vi skriver detta för att vi alla bör ta 
till oss enkla metoder för att vi alla skall få ut 
det bästa av oss. Det går, många har bevisat den 
tesen
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Skjutningen skall ske med automatik
Automatiskt utförande och övergripande tankar 
på det du skall utföra gäller och kommer alltid 
att gälla. Därmed är det mycket olämpligt att 
ge tekniska råd om detaljer under tävling. Man 
kan gärna påminna om det man kommit öve-
rens om under träning och inför ett internation-
ellt uppdrag. För mycket information är för det 
mesta av ondo för skytten. Enkla ord om att stå 
rakt, spänn av och gör det du kan, är sådant ni 
kan ha kommit överens om. Vi är lite primitiva 
på skjutlinjen då är det dumt att snacka sönder 
skjutningen. Efter tävlingen kan det vara bra att 
fråga vad vederbörande lärt under tävlingen. 
Där kan du få en riktigt bra bild av vad skytten 
sysslat med på banan.

- För mycket information kan ge oönskade 
sidotankar ”alla tittar på mig”, ”alla ser att jag 
gör fel, som tränaren säger”. Mina erfarenheter 
är att många skyttar, även internationellt tror att 
alla tittar på just dem när de skjuter. Tänk om 
de tittar på någon annan skytt, sin elev eller… 
Många tittar förstås på eliten när det börjar dra 
ihop sig till matchskjutningar. Men för oss van-
liga skyttar är den ingen eller få som ser oss.

- Inför nästa månad gäller din träning att 
försöka uppleva skotten inom dig och att du 
senare försöker att mentalt plocka fram dina 
bästa skott. Repetera dem innan du skjuter och 
prova om du kan ta med dig samma bra känsla. 
Kom ihåg att göra övningen många gånger den 
kan ta tid.

M
ed ett nytt sven-
skt rekord i ryg-
gen visade unga 
Felicia Carlsson, 
Sundsvall/Ortviken 

BK, att formen är i topp och tog 
lätt segern i sin klass, DLB10. 
102 skyttar från Luleå i norr till 
Kristianstad i söder kom till årets 
Gävlebock. En tävling i strålande sol och runt 
29 grader i skuggan. Svettigt, men underbart 
fina banor ansåg skyttarna som gav lovord till 
Inge Bertäng och hans gäng med banläggare.

- Glädjande är att allt fler ungdomar står på 
startlinjen vilket visar att återväxten är god 
inom bågskyttesporten. I DC10 vann Saga Gré-
tarsson BK Dalpilen före förra årets segrare, 
Linnea Backman, Luleå BS. Men i DC13 fick 
den bågskjutande familjen en segrare i Anna 
Backman och pappa Lars Backman vann med 
knapp marginal HC21.

- Den långbåge som lottades ut på startkorten 
vanns av Egon Persson, Kristianstads BK.

Ungdomar på
Gävlebockens 3D
TEXT & BILD:  ULF GRANSTRÖM

På första bilden skjuter Felicia Carlsson, Sundsvall och 
närmast kameran Per Hammarlund, WIJ BS. Bägge i 
HB10. Linnea Backman, Luleå belåten med sina 11 
poäng på hjorten.

Linnea Backman tillsammans med Eric Sundberg från 
BK Dalpilen skjuter vid en av stationerna.
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Finspångs BSK inbjuder till
”Aurora- fälten”

LÖRDAGEN den 26 JULI 2014 

Start:  Klockan 10:00. Uppvärmnings- 
 skjutning från 09:00 till 09:45 
Rond:  2*12 fältmål. 
PLATS:  Grosvad, vägvisning från väg 51. 
Klasser: Alla enligt SBF: s bestämmelser. 
Anm. Avg.:  200 kr för Seniorer och äldre övriga   
 100 kr. Förskottsbetalning till 
 PG 59 02 96 – 0. Märk med namn   
 klass och klubbtillhörighet. 
Servering: Kaffe, läsk och varm korv m.m.
Anmälan: Senast den 20  Juli  till : Roger 
 Andersson, Östermalmsvägen 59 C,   
 612 41 Finspång. Tel: 076-103 11 50, 
 eller helst via mail: 
 anmalan@finspangs-bsk.se

Välkomna! 
Finspångs bågskytteklubb

Katrineholms bågskytteklubb
Inbjuder till 

Katrineholmspilen
Lördagen 5 juli 
Plats: A-plan Stallsbacke i Katrineholm
Tävlingsrond: WA 900 
Tävlings start 10.00
Uppvärmning: 9.30 på klassens längsta 
avstånd 
Klasser: enligt SBF,s bestämmelse
Anmälningsavgift:  Seniorer 200kr 

 Juniorer 100kr
Anmälan: senast måndagen 30 juni
Till ola.apelkvist@one.se
Mobil: 0766-32 67 23
Servering finns

Välkomna!

SATSERUPS IBF
inbjuder till

SKÅNEVARGEN 
och DM i jakt

Söndagen den 24 august

Plats:       Klubbens utomhusbana i Satserup,
 Hörby
           Skyltat från E22, norr om Ekeröds- 
 rasten
Start:        Kl. 10.00, värmning kl. 09.00 – 09.45
Rond:        Jakt 30 mål
Domare:  Ervin Herbertsson och 
 Hans-Åke Olofsson
Klasser:     Samtliga enligt SBF
Anmälan:  Senast måndag den 15 augusti till:
                 Roger Nilsson, bettanroger@hotmail.com,  
 0413-22687 eller Bertil Nilsson, 
 bertil.ludde@gmai.com, 0415-513 50

OBS! Inbetalning sker klubbvis till postgiro 
nr: 696769-9, senast 15 augusti. 

Anm. avg.: Klass 16-60 och LB, 180 kr och
 klass 10-13, 120 kr
Servering:   Enklare servering kommer att finnas på 
                   tävlingsplatsen.

      
                      

VÄLKOMNA
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