BAGSKYTTEN 17

Svenska BagskytteForbundet
Arging 68
2015

Sandra
Nyberg
Mainadens

Profil

'ARE ‘ PALM REDAKTOR MIKAEL SVAH RI PRINTEC OFFSET
(o]} 0709 6422 E-POST BAG 'I,I@BAGSKYTTE.SE




------------------------------------------------------

'DANAGE PRODUCTS - WORLDWIDE !

DOMINO TARGETS - POWER STOPS - HANDHELD SCORING SYSTEMS
TIMER SYSTEMS - TARGET PINS - NETTINGS - 6 SPOT TARGET FACES

GOD JUL OCHETT GATT NYTT ARTILL ALLA
BAGSKYTTEALSKARE OCH TACK FOR ATT NI
ANVANDER PRODUKTER FRAN DANAGE

BASTA HALSNINGAR

» IJANAGE OF SGANDINA\IIA £7

THE SPORT'S MOST INNOVATIVE SUPPLIER OF TARGET AND SCORING SYSTEMS

AS T

RN 0 CHRTON 1S |

S: WWW.DANAGE.DK INO-TARGET.COM pECO A rNROUGHOUT |

Det sigs att den virdsberémde danska farfattaren - Han Christian Andersen - TRADITION K |

skapade viiridens firsta Nitade julhfirts w -‘E“Mha J
--------------------------------------- w—vff_



\AAAAAAAAAALA A A
W ¢

TIDSKRIFTEN BAGSKYTTEN
ONSKAR ALLA SINA LASARE
EN GOD JUL OCH ETT GOTT NYTT AR!

v
Vv
L 4 L 4
v Vv
v Vv
\ 4 ) 4
v Vv
v Vv
L 4 v
' KANSLIADRESSER LANDETS 12 DISTRIKT
Tidskriften Bagskytten/SBF-Shopen MELLERSTA NORRLANDS BF '
' NORRA SVEALANDS BF '
' NORRBOTTENS BF '
SODRA NORRLANDS BF
' SKANES BF '
Forbundsordférande
' SYDOSTRA GOTALANDS B '
VASTRA SVEALANDS BF
' Forbundskansli VASTERBOTTENS BF '
' VASTERGOTLANDS BF '
' " VASTKUSTENS BF
OSTERGOTLANDS BF '
v Vv
\ 4 \ 4
\ 4 \ 4

OSTRA SVEALANDS BF

VOoVVVIVVIPVOIPVYY




. 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 ddr deadline &r den
20 juni.

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

Tillsvidareprenumeration
Det innebar att alla prenu-
merationer, gamla som nya
fortsatter tills kunden sager
upp den samma.

Kunden paminns tre ganger
nar perioden gatt ut. Samti-
digt som tidskriften fortsatter
att komma.
Kontaktuppgifter langst ned
vid uppsagning.

Tryckning
Printech Offset Medienhaus,
Tyskland.

Ovrigt

Tidskriften ansvarar inte for
asikter i insant material.
Tidskriften forbehaller sig
ratten att redigera i insant
material.

Annonspriser i farg

Pris b/himm
Helsida 700 kr 134 x 178
Utfallande 700 kr 171 x 246
Halvsida 500 kr 134x 97
Utfallande 500 kr 171x 119
Kvartssida 400 kr 85,5x 116
Attondel 300 kr 85,5x 58

Annonspris pa omslaget
Helsida utfallande 1 500 kr

Teckenstorlek
Minsta mojliga teckenstorlek
ar 8 punkter.

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

Bagskytte for hela familjen

Tavla

Rekurve

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

Jakt Falt
Compound Barebow

Instinctiv

Canon

3D
Langbage

Tidskriften Bagskytten, december 2015



REDAKTIONELLT .

Ledaren

Arets sista nummer inleds med en artikel kring pilspine i “travirlden”, Tri ir inte

aluminum” heter den. ““ Innan bagen blev utskuren i siktfonstret fick man i trimningen
kompensera dven for detta med annu mer styvhet i pilen.”. Sa stod det 1 nummer 11. Rétt om
vi pratar modern rekurvebage men fel ur en laingbdge. Leif Janson och Géran Lind
reder ut begreppen.

Profilen Sandra Nyberg, Vetlanda, har gjort sitt forsta internationella misterskap pa
Filt-EM i Polen, direfter skot hon drsbasta under Bords Open. Kolla in hur Sandra
tranar och skjuter. Leif Janson dr det full fart pa och i artikeln ” Vikten av att vara
avspand” far vi en inblick i kanske det mest avgérande omradet for att lyckas som
bagskytt. Under 2015 har vi i Yngre Junior Trofén haft rekordmanga startande och
deltagande foreningar. Trots detta, siger Cenneth Ahlund verkar inte antalet tivlings-
starter 6ka, vilket sdger att vi blivit fler men vi tivlar mindre. P4 domarsidan har vi
fatt tva nya kontinentala domare i Rolf Volungholen, Bollnis och Jessica Larsson,
BK Fjidern.

Ytterligare en artikel fran Leif Janson som hir kastar sig ut i ndgot han kallat ”Férbe-
redelser infér tivlingssdsongen”.

Denna manads historiska tillbakablick kommer att handla om kanske lite mer udda
figurer. Detta tillsammans med G6ran Weiland Landstrom. Vi avslutar med tivlings-

annonser.

Mikael Svahn, red.

Svenska Masterskap 2016

Mixed Ute Norrkoéping
SM-Inne  6-7 feb. Falun

JSM-inne 19-20 mars Sundsv/Timra
Falt-SM 6-7 maj Angered
Tavel-SM  8-10 juli Norrkoéping
JSM-Ute 15-17 juli Edsbyn/Bollnas
3D-SM 20-21 aug. Kungalv
Jakt-SM  17-18 sept. Taxinge

Skribenter sokes, inget bindande!
Du som vill skriva om skjutteknik, traning, material och trimning hor av dig till

Tidskriften Bagskytten. Du kan skriva sjalv eller sa intervjuar jag dig. INGET BINDANDE!
bagskytten@bagskytte.se
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n TEKNIK & TRANING

Tra ar inte

som aluminium

TEXT: MIKAEL SVAHN, GORAN LIND, LEIF JANSON
BILD: MIKAEL SVAHN, GORAN LIND

Min kompis Géran Lind i Motala
som tillverkar tribagar och tripil har
en perfekt formaga att ha asikter och
stilla frigor som ger mig, ibland dju-
pa, veck i pannan. Vilket idr bra for da
far jag ju tinka till.

artikeln om spine... i num-

mer 11 skrev vi:  ““ Innan
bagen blev utskuren i siktfonstret
Jick man i trimningen kompens-
era dven for detta med dannu mer
styvhet i pilen.”.

- Fel! sa Goran Lind. Pilen maste vara
mjukare for att den skall komma runt ba-
gen, annars traffar pilen langt till vinster
tor en hoger skytt, menade han. Jag som
inte kommer frin “travirlden” hivdade
bestamt att en pil behéver bli styvare for
att klara en storre angreppsvinkel efter-
som kraften fran bagen da kommer att
triffa mer fran sidan och dirfér bojer
pilen mer. S-kurvan blir storre. Efter ett
tag kinde jag att en bundsférvant be-
hévdes. Sagt och gjort, fragan gick till
Leif Janson som byggde tribdgar redan
pa 50-talet. - Helt ritt, tycker Leif men
bara om du menar en modern rekurve-
bige med moderna materiall Men ur
en langbage behéver pilen bli mjukare

Gemensamma
berorings-
punkter

tor att ta sig runt bagen, siger Leif. Vi
far ocksa tinka pa att man 1 en rekurve
kan reglera med plungerns motstiand.
En lingbdge har ingen plunger vilket
ger hart angrepp pd bédgen. Dessutom
ir ligesenergierna olika och da blir det
svart att jamfora spinetabeller for trd
och Gvriga material.
- Liagesenergi, hur menar du da?

Lagesenergi

Lagesenergi ar ytan under dargkurvan.

- En tribage har lag stringspanning nat
bagen bara ir stringad och du inte har
boérjat spainna den dn. Men nir du spin-
ner en langbége blir motstandet hardare,
hardare och till slut vildigt mycket hard-
are. Om man da miter antalet pound
tor varje tum draglingd kommer kurvan
tor en langbage att bli konkav. Medan
motsvarande dragkurva for en modern
rekurvebage blir linjir. Ligesenergin hit-
tar man i ytan under sjilva kurvan och
den dr mycket storre hos en rekurve dn
hos en lingbége.

Tidskriften Bagskytten, december 2015



Forr géllde det att matcha de inkdpta traskaften sarskilt med tanke pa vikt.

- Det blir en helt annan utvixling ur en
rekurve dn ur en lingbage. Sedan finns
det olika sorters langbagar, fortsitter
Leif med olika utskirning i siktfonstret
osv. Avdragens kvalitet ger stora varia-
tioner.

- Nir vi byggde tribagar forr da kunde
vi képa 500 cederskaft men direfter
gillde det att matcha skaften mot varan-
dra. Att de holl samma spine och var lika
linga var inte det samma som att dom
alla passade till samma bige/skytt.

- Hir méste man ta med faktorn vikt. Om
jag koper pilar “spinade” for 40# behéver
jag viga dem f6r om man tar pilimnet allt
nirmare mitten pa stocken eller plankan da
blir pilen allt tyngre. Ju nirmare ytan desto
littare pil. Detta medfér olika dynamisk
spine trots att de statiskt sett har samma
spine. Det blir som littare respektive tyngre
spets i rekurvevirlden.

- Jag tycker att man borde ha statiska
spinetabeller f6r respektive bagtyp. Easton
gjorde sidana tidigare men slutade for att
amerikanen 1 allméinhet fick for sig att det
var en dalig idé att kopa Eastons pilar. Det
gick knappast att lisa ut 1 tabellerna vilken
pil just jag skulle kbpa. Tyvirr blev det ett
tapp for oss som vill se exakta virden i stil-
let for att ldsa rekommendationer i ”boxar”
dir flera sorters pilar finns att vilja mellan.
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Ur Eastons fina tabell, den som togs bort,
kunde man ocksa jimfora grafiskt vikten vid
en exakt pillingd.

- Helt rdtt Leif! Langbdgen gar ju att sort-
era i modern glasfiberlaingbdge med pilhylla
och tribagar utan pilhylla, inflikar Géran.
Aven bland dessa kan man nimna Self
bow och raklimmade laminerade bagar eller
laminerade deflex reflex som jag dr intresse-
rad av, dels att den skjuter pa pilen med mer
kraft dnda till nolldget.

En "Self bow” dr enligt Wikipedia en enkel
bage giord ur ett enda tristycke. Hornnockar och
byggda handtag eccepteras normalt sett. Aven att
bagen dr delad i tva delar som kan sammanfogas.
red. anm

- Tripil dr ett kapitel f6r sig som det sik-
ert har skrivits spaltmeter om och som ir
mycket intressant att dgna tid at. En del av
trimningen gbr jag med olika spetsvikter.
Positivt fOr en tripil dr att en skadad pil ar
enkel att reparera, med footing om det blir
spetsbrott. Dd kan man undra varfor jag
héller pd med sidan forlegad teknologi som
triabage och tripil 4r, nir det dr sa enkelt att
bestilla precis det moderna snabba materia-
let som finns att kopa. - Jo, kinslan att jobba
med naturmaterial och om det sen fungerar
bra att skjuta med gar inte att beskriva, utan
miste upplevas, avslutar Géran.



n PROFILEN

Sandra Nyberg, Vetlanda

TEXT: MIKAEL SVAHN, GORAN LINDH, LEIF JANSON BILD: PETER ARLEKRANS

Sandra Nyberg har sex SM-guld i skogen.

Pa Filt-EM i Polen under hosten gjor-
de arets sista profil sin internationella
debut. Sandra Nyberg, Vetlanda place-
rade sig som 12:a. Direfter passade hon
pa att i Bords Open sitta arsbista med
570p seger i rekurveklassen.

Svenska Bégskytteférbundet
MERITLISTA

SM-Meriter

1:a SM 3D, 2013 Oskarshamn
1:a SM 3D, 2011 Gnosjo

1:a SM 3D, 2010 Borgholm

1:a Jakt, 2015

1:a 3D, 2015

Bista dam pa Filt-SM 2015

nnars dr inte Sandra

frimmande f6r varken

skogskyttet eller pris-

pallar. Tre SM-guld

1 3D och ett Jakt-SM
guld fran i ar talar sitt tydliga
spréak. - Tidigare skot jag bara in-
omhus och 3D men i dr har jag
gjort en satsning pd Faltskyttet
med start pa Brattén. Det var kul
och har fitt mycket hjidlp med
skjutningen av Hakan Johansson,
Skogens IF under sommaren och
hésten. Sedan fick jag chansen att
dka péd Filt-EM i Polen. - Det var
en upplevelse, jatteroligt! Att fi
riknas in i den méingden av dukti-
ga skyttar var en sorts bekriftelse,
tycker Sandra.

- Hur var skillnaden mot en tivling i
Sverige, kanske som Brattén?

- Det var en jittestor skillnad, sdrskilt ar-
rangOrsmissigt da man var vildigt ovan pa
hur det skulle fungera. Férvirrande med
patruller, skyltning, sikerhet och lite si-
dant. Men det gick ju bra. Jag gjorde det jag
skulle pé skjutlinjen och skét personbista pad
bigge banorna. Samtidigt fick jag jattemy-
cket hjilp och jag kunde stilla frigor utan
att det kindes dumt. Bra feedback gjorde att
jag vixte bara av det. En stor eloge till alla
som var dir.

- Vem ér Sandra Nyberg

- Jag har skjutit bage i 21 dr och det har
varit rekurve nistan hela tiden. Lite klassiskt
som det hette pa den tiden i bérjan. Till

Tidskriften Bagskytten, december 2015
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vardags jobbar jag som kock pa en férskola
och har tvd sméibarn, fem och tre 4r gamla.
Jag skot ganska mycket fram till borjan av
2000-talet da jag gjorde ett litet uppehall.
Sedan var jag tillbaka runt 08. Jag har ofta
mina barn med mig pa triningen och nu
nir dom vuxit lite och inte behéver stindig
tillsyn och jag kan sova bittre om nitterna
sd funkar det riktigt bra.

- Vad ir det som lockar med bag-
skytte

- Det dr upp till mig sjilv hur det gir,
tycker Sandra och det passar nog mig. Jag ir
en noggrann person som gillar ordning och
reda. Blir nistan aldrig stressad, kanske lite
nervos men ingen stress. Sedan ir jag mer
en individuell idrottskvinna dn en lagspelare
sd bagskyttet passar mig bra.

- Vad far du ut av att skjuta bage?

- Det it ju ritt roligt, skrattar Sandra. Kul
att triffa alla goa vinner och sa ir det lite
spannande ocksa.

Tidskriften Bagskytten, december 2015

- Jag blir ndstan aldrig stressad, berattar Sandra, lite nervds kan jag bli men stressar inte.

PROFILEN n
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- Hur ser dina ambitioner ut?

- Just nu 4r mina ambitioner vildigt héga.
S4 héga har dom nog inte varit férut. Jag
forsoker att halla en hog niva pa mitt skytte
savil tekniskt som poangmaissigt. Jag har fatt
mycket hjilp av Hakan under sommaren och
hésten. Fran borjan var det Bjérn Fransman
som trinade oss under juniortiden och dir
sattes en bra grundteknik som finns med
dn i dag. Sedan lir man sig som tur 4r hela
tiden nya saker, man blir aldrig fullird vilket
ir ytterligare en bra sak med bagskyttet. Nu
nir jag gjort en satsning pa faltskyttet kan
jag tycka att filten i jimforelse med 3D ir
lite svdrare. Det blir en utmaning att bara
gd upp pa nistan dubbla avstindet och det
kinns som jag behévde det. Jag fungerar
nog sd dven utanfér bdgskyttet att jag be-
héver utmaningar, knicka néten och fi det
att fungera.
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spikrakt upp.

- Hur ser din triningsvardag ut?

- Jag forsoker skjuta tre ganger i veckan
och sa blir det fystrining tva - tre ganger i
veckan. D4 vill jag variera fystriningen si
mycket som mojligt £6r jag tror att det ér
bra att anvinda hela kroppen. Det blir att
jag springer, simmar, cyklar, lite styrketrin-
ing pd gym och vattengympa.

- Har du mirkt nagon nytta med det?

- Absolut. Jag har fatt lite mer kroppskon-
troll férutom alla uppenbara fordelar. Vilket
ir bra sirskilt i skogen med alla ibland ex-
trema skjutvinklar pa ojimnt underlag. Se-
dan ir det sa klart skont att géra ndgot annat
in att skjuta bdge, man fir rensa hjirnan lite
fran vardagen.

- Beritta hur du har utvecklats det
senaste aret?

- Porra dret kopte jag en ny bage och
tinkte att “nu jdklar”. Det kindes bra och
slutade femma pa inne-SM nu i ar. Direfter
tycker jag att det har flutit pa bra och med

Hikans hjilp har det i princip gitt
spikrakt upp.

- Om vi tittar lite pa ditt satt
att skjuta det vill sdga din skjut-
teknik. Hur skulle du beskriva
den?

- Jag tycker att den dr vildigt
enkel och avslappnad. Man kan
inte ha f6r mycket grejer att tinka
pa och det dr viktigt att fa ett flyt
i skjutningen. Dom tva sakerna
hinger ihop. Sjilv har jag inte tit-
tat si mycket pa hur andra gor
men jag tycker att det kinns bra.

- Finns det nagot ni jobbar
pa just nu?

- Jo, jag har alltid haft en ten-
dens att luta mig fér mycket
framat sa det jobbar vi pa nu. Se-

dan finns det ju alltid smasaker, saidant som
ett ovant 6ga inte ser men enkelhet dr en bra
ledstjirna.

- Far du den hjilp med triningen som
du behoéver for att utvecklas eller saknar
du nagon bit?

- Det mentala kinner jag att jag behover
mycket mer av. Att kunna prata med erfarna,
kunniga manniskor som ndr vi var pi EM
det dr guld virt.

Faktaruta

Bor: Vetlanda

Yrke: Kock

Familj: Tva barn + man

Utrustning inomhus: Har en Hoyt for-
mula ION X stock med Formula F7 lem-
mar, 68/424. Pilar: X7 1914 (inne).
Sikte: Shibuya. Stabbar: Mac/sticks.
Pilhylla: Shibuya, Plunger: Spigarelli.
Basta bagskytteminnet: Manga, fast
Polen slar nog det mesta mitt forst SM
guld var inte fel heller.

Tidskriften Bagskytten, december 2015



TEKNIK & TRANING

Att vara avspand i skottet ar av avgorande betydelse for hur val pilen kommer att traffa.

Att fysiskt orka vara avspind i kroppen
nir man skjuter ir f6r bagskytte en kri-
tisk punkt, det forstar alla. Manga har
bagstyrkor man antingen inte klarar av
eller har daliga marginaler f6r.

Normalskytten kan i dragarmen ligga
pa en muskelaktivitet under siktperio-
den pa mellan 30-50% av sin maximala
muskelspinning och det ir innan even-
tuell tilliggspanning i skottet.

ur lite kraft behover jag

anvinda for att spinna ba-

gen, hilla den spind och

dra forbi klickern? Redan

hir stir det klar att en
allmin fysisk trining 4r att foredra si att du
orkar din bage. Det ligger mycket i att orka
sin bdge och att hdja sin allminna fysiska
statur ricker lingt.

Tidskriften Bagskytten, december 2015

- Enligt testet hir nedan kan du se om du
orkar med den bagstyrka du har. Observera
att detta inte 4r nidgon triningsmetod som
du skall halla pd med, utan ett test.

Orkar-jag-min-bage-test

- Blir det job-
bigt mot slu-
tet av testet

Dam och herr
Spinn bdagen 7 sekunder

Ta ner 7 sekunder [ har du daliga

Upprepa 7 ganger marginaler.

Kinns  det

riktigt  job-

bigt dr bagen for stark eller sd trinar du for
lite fysiskt.

- Hir pratar vi med Leif Janson som job-
bat mycket med avspinning;

- Testmed ElektroMyoGrafi, EMG, gbr att
man ser i grafisk form hur musklerna arbetar.
Jag gjorde studier ocksé pa Idrottshogskolan
med Sveriges bista forskare pd EMG eller
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Myometer som egentligen betyder “muskel-
mitare”. Youn Jeong CHO som vann OS 92
i Barcelona studerades 1993 bland annat pi
GIH och hennes resultat tillsammans med
Jenny Sjéwall (manga andra virldsklasskyttar
har f6rstds deltagit i test) vid samma tillfdlle
bekriftade det vi sett frin tidigare fallstudier
att en av hemligheterna for att skjuta bra ér
att vara avspind.

Avspinning

Hur mycket maste jag ta i for att dra upp
min bage, halla den still och avskjuta min
pil? Det dr en grundliggande friga vi alla
borde stilla oss. For en betraktare kan det
vara mycket svért att se vilken anspannings-
nivd en skytt ligger pa. Med erfarenhet kan
man komma lingt, men knappast hela vigen
till absolut bedémning av de anspinningar
en skytt har.

- Den forsta frigan borde istillet stillas:
Hur lite behover jag ta i for att dra upp och halla
min bage stifl. Vid studier av ett 50-tal olika
idrotter har det visat sig att de som prest-
erar allra bist dr mycket avspidnda. De har
ocksa formigan att kdnna in hur de kan
hilla ett jimnt muskelarbete genom sina ar-
betscyklar

- Om man ir spind hat man svart att kin-
na och uppfatta vad det dr man sysslar med,
torklarar Leif. Lir man eleven avspinning
kommer dels balansen, den spatiala f6rma-
gan, att bli bittre och dels kinner man var
man har armar och ben p4 ett bittre sitt, det
kallas f6r kinestetisk f6rmaga. Bérja med att
trina detta vid nista trining;

- Med elektromyografi, EMG, idr det in-
gen match att se sanningen. - Definitionen
av avslappning ir, att man ar helt slapp 1 alla
muskler, enligt forskaren Vladimir Janda ar
detta tillstind lika med O (noll) pa en skala
fran 0 — 5. Medan definitionen pa avspanning

ir formdgan att bara aktivera de muskler
som skall inga i en rorelse eller ett arbete.

- De muskelgrupper som hir omnimns
ir dragarmens underarmsmuskler, M. flexor
(fingerbdjare) och extensor (figerstrick-
are) carpi radialis samt M, extensor digito-
rum. Om man skulle géra en genomsnittlig
torklaring med genomsnittliga mitvirden,
skulle man kunna sdga att en skytt i virld-
seliten i rekurve ligger med en muskelakti-
vitet under siktperioden som dr omkring 10
% av maximal muskelspinning, for just den
individen. Instillningarna kalibreras alltid
individuellt. Maximal anspidnning dr ocksi
en nodvindighet f6r att kunna bedéma in-
dividernas anspinningar emellan varandra.
En ”normalskytt” kan ligga pd en aktivitet
mellan 30 — 50 % och har en mycket mer
ojamn muskelspidnning jimfoért med eliten.
F6r man och kvinna giller samma férhillan-
den, alla mitningar 4r siledes individuella.
Dessutom aktiveras ytterligare muskelarbete
tor att slippa pilen, muskler som aldrig skall
aktiveras.

- Compoundelit frin den tiden som stud-
erats har i fullt uppdrag bara anvint ndgra
fa procents muskelarbete, vilket forstis gor
det moijligt att skjuta med den precision som
krivs 1 den grenen av var sport. Vid studier
av gevirskyttar finner man att de ligger dnnu
ligre jimfért med vara compoundskyttar.

- Hir har vi en nyckel till motorikens
hemligheter, konsten att utfora arbete pé ett
adekvat och f6r dndamilet muskulirt en-
kelt sitt. Avspind teknik dr den teknik som
fungerar bist. Som ung och nybdrjare har
man en potential att kunna arbeta med en
avspanning, Hir giller forstds att trinaren/
radgivaren dr uppmirksam pa limplig bag-
styrka och en ritt utférd teknik redan fran
forsta pilarna. Bara en liten felaktig anspin-
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TEKNIK & TRANING

Eliten har ofta en jamnare muskelspanning, lagre anspanning under arbetets gang och en lagre
aktivering i skottet.

ning kan ocksa paverka skytten si, att man
har svirt att kinna var och hur man tillfér
o6nskad anspinning. Tekniken visar hur vi
arbetar med I:fzirt skgelett, hur armarnas ben S B F - S h o p e n
ir placerade placering i det vi kalla linjer-
ing. Med bra teknik dr det forstds littare att
spianna av.

- Kom ihdg nu, att det dr mycket I6nsamt

att arbeta med avspinningen vatje gang du
skjuter.

Vaska 30 |, 360 kr
Vaska 50 |, 395 kr.

Rygga: 290 k

bagskytten@bagskytte.se
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UNGDOM
Yngre Junior Trofén

TEXT: CENNETH AHLUND, PER DEN 29 NOVEMBER

p)
o
A
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Klubb

Nykvarns BK
Jarnvégens BF
Sundsv/Ortv BK
BSK Sturarna
Lindome BK
Stockholms BK
Sodertalje BF
Wij BS

Skogens IF
Helsingborgs BK
IF Karlsvik
Tranas BSK
Jamtlands BK
Nyndshamns BK
BS Grastorp
Timra AIF

Nora BSK
Karlstads BK
Tyres6 BK
Stallarholmens BK
Ostersunds BK
Luled BS

BK Dalpilen
Huskvarna BK
Gavle BK
Ljungby BSK

BS Gothia

BSK Iggesund
Uppl/Vésby BF
Mjolby BF
Grimslovs AIF
Atvidabergs BSK
Stenbro BS
Angereds BS
Bollnds BK
Katrineholms BK
Umead BK
Kéavlinge GOIF
BSK Edsbyn
Strangnas BK
BK Fiskgjusen
Skellefted BK
Trelleborgs BK
BK Gripen
Alvenas BK
Kristinehamns BK
Skurups BK
Linkdpings SKF
Kungsangens BK

Skyttar Starter Podng

18 145 411
10 1M1 312
6 99 283
14 94 240
12 74 235
11 86 234
11 72 227
7 66 189
11 56 178
5 37 141
14 77 133
8 47 133
11 48 118
7 37 100
5 33 99
4 30 97
6 25 92
8 33 83
7 35 81
5 27 79
5 26 79
8 36 77
10 32 73
6 23 70
10 22 69
5 25 69
8 31 66
9 27 64
4 20 63
7 22 59
7 27 56
5 20 51
3 21 49
4 19 45
5 18 45
10 19 44
3 17 43
3 15 43
7 19 40
9 22 38
8 16 36
6 18 36
3 15 34
6 17 34
7 19 31
3 13 27
1 9 24
6 15 24
7 10 23

49
51
52
53
53
55
55
57
58
58
60
60
60
63
63
63
66
67
67
69
69
69
69
73
73
75
75
77
77
77
77
77
77
77
77
77
77
77
88
88
88
88
92
92
92
92
92
92

Rejmyre BSK
Vetlanda BSK
Finspangs BSK
BK Friskyttarna
Saters IF/BK
Bodens BKP
Arvidsjaurs BS
Nykopings BK
BK Bjornen

BSK Vaggeryd
Roslagens BK
Huddinge BSK
BSK Enviken
Vasteras BK

BS Kungsbacka
Ljusdals Archery
Eskilstuna BS
Savsjo BK
Uddevalla BK
Rumskulla GOIF
Hassleholms BK
Bjare BS
Karlshamns BK
Vanersborgs BK
BK Vildkaninen
Falkenbergs BK
Boras BS

BK Fjadern
Alingsas BK
Stockamollans IF
Karlskrona BK
Vaxjo AlS
Motala BSK
Halmstads BF
Vastbo BK
Vasterviks BK
Falu BK

Skovde BK

BS Kil

Tibro BS
Arboga BK

BSK Smedpilen
Kungalvs BK
Skallsjo BG

BK Pantern

BSK Hudik
Farjestadens BK
Skallsjo BG
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464 201 5223
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FORBUND

Internationella domare

TEXT & BILD: ROLF VOLUNGHOLEN

i

kuliss.

World Archery har gallrat lite och hojt
ribban for internationella domare. Det
ir ofta domaren som sitter nivin av
professionalitet for tivlingen och skall
bigskyttesporten bli bittre si maiste
domarna vara proffesionella. For att vi i
Sverige skall ha skyttar och lag varlds-
klass sa maste det vara hég niva pa do-
marna. Alla vill vi att den bista skytten
vinner!

et finns en pool med drygt
50 internationella domare (1))
som fir démma VM och VC
tivlingar. De bista av dessa fir
démma OS. Nista niva ér in-
ternationella domarkandidater (IJc) som det
nu finns 48 av. Ungdomsdomare (Y]) finns
det bara 21 av. For att fylla pd sd utbildas
det vart 2-4 ar nya domare i varje virldsdel.
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Ndstan alla WAE kontinentala domarkandidater med Mount Blanc som

Varje kontinent skall
fylla. pd med kon-
tinentala ~ domare.
Denna ging blev det
20 nya kontinentala
domare (CJ]) inom
WAE.

- WA Europe ar-
rangerade domarut-
bildning i Sallanches
i syddstra Frankrike
23 till 25 oktober.

- Sallanches ir en
kommun och ett
samhille med 16000
fransoser,
fran Geneve i Schweiz. Avfarten frin mo-
torvigen dr gemensam for dven Albertville
och Chamonix, Grenoble ir i grannskapet.
Utsikten 4r fantastisk till Mont Blanc och
mycket fjall. Mycket idrottsarenor. Franska
Bégskytteférbundets kansli som anordnade
det praktiska.

- Vi var 23 deltagare frin 14 linder,
genomsnittsaldern var 38 ar. WA’ officiel-
la sprik ir engelska och en regel ir ju att
om det dr odverensstimmelse mellan ndgot
sprik och ursprunget sd dr det den engelska
originalversion som giller. Samtliga linders
lagkaptener skall begripa engelska.

- Kurslokalen var den minsta du kan f4 25
personer in i, lagt i tak och helt utan ven-
tilation, men utsikten och restaurangen var

grym.

sex mil

forts pa sidan 18...



BAGAR&PILAR

- AV BAGSKYTTAR, FOR BAGSKYTTAR SEDAN 1975

| dr dr det exakt 40 dr sedan Bjérn Bengtson grundade
Bégaré&Pilar i Stockholm. Mycket har sjélvklart hdnt sedan dess
men foretaget drivs fortfarande av familjen Bengtson, numera
genom Ulrika och Christian.

Ni finner 0ss fortfarande i samma lokaler i Gamla Stan i
Stockholm. Dar finner du védran klippa Jari Hjerpe som bland
annat hjalper till med radgivning kring materialkép och service
av ditt material till riktigt bra priser.

Jari hjalper dig 4ven med en grundinstallning samt montering
av tillbehéren pa din nyinkdpta pilbdge om s& énskas.

Skulle det vara ndgot annat du undrar éver har vi dessutom
massor av kunskap via vart Team Bagar&Pilar som gdrna star
till forfogande kring allt som hér bagskyttet till. Deras
kontaktuppgifter finner du pd var hemsida.

Tack for dom senaste 40 adren, vi ser fram emot dom
kommande 40 aren!

WWW.BAGAROPILAR.COM
INFO@BAGAROPILAR.COM
BUTIKEN: 08-20 46 20
POSTORDER: 08-21 91 68
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Ménga fina fjéll och flyga bland.

..forts fran sidan 19.

Kursen var av typ intensiv. Fredag och
l6rdag 08.00-18.00. Alla pauser fylldes med
grupparbeten utom lunchen som var tre-
ritters. Vi gick genom flera hundra Power-
point bilder och nistan allt var relaterat till
tavelskytte, mestadels utomhus. Skogskytte
ir inte lika vanligt 1 andra linder som hir.

Fredagsmys. Det &r mycket med maten i Frank-
rike. Atta konstverk pa en tallrik. Kolla citronen
och morotsrosen.

Loérdag kvill blev vi bjudna till Stadshuset
pd mottagning med borgmistaren och fick
lite plockmat och ett glas vin.

Sondagen var det skriftlig examen utan
hjilpmedel eller toabestk. 55 frigor som
poingsattes med totalt 180 poing inom en
maxtid 2 timmar. Allt pd engelska. Efterat
var det ndgra som grit och andra svor eller
log d4 de kom p4 att ndgot svar var fel. Sen
dkte vi hem och fick vinta i 14 dagar pa re-
sultaten.

- Av 23 kandidater passerade 20 nalségat;
Jessica Larsson, Nora och Rolf Volung-
holen, Bollnds kan nu tjinstgdra som CJs i
tva 4r innan de blir internationella domar-
kandidater (IJc).

- Varfor vill ni vara domare internatio-
nellt och vilka ambitioner har ni?

- Jessica svarar: ”Mina domarambitioner
ir att fi se och ta del av del internationella
delen av bagskyttet. Jag har ju inte “kvali-
tén” att ta mig dit som skytt sd dd fir man ta
en annan vig, Min drém dr att f4 vara med
och déma VM eller allra helst OS.”

- Rolf svarar: ”Jag vill bidra till att bag-
skyttets status héjs och det vore ju kul att
déma en VM final eller allra helst en OS
match. Det kommer inte att krocka med
mina bagskytteambitoner.”

- Sverige har f6r nirvarande fyra domare
som kan fi uppdrag internationellt. Det
finns 54 IJ Internationella domare. Peter
Holt, Upplands-Visby dr 1 av 48 IJc, Sofie
Johansson édr 1 av 21 Y], Jessica Larsson och
Rolf Volungholen ir CJ. (WAE Continen-
tal Judge).
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Para-laget med
myometertest

TEKNIK & TRANING

TEXT: MIKAEL SVAHN, GULLIMAR AKERLUND F. KAPTEN PARA-LAGET BILD: GULLIMAR AKERLUND

ild fran tidigare matning.

Pa PARA-lagets senaste triningsliger i
fick man bekanta sig med myometern
som i hinderna pa Leif Janson blev ett
mycket uppskattat analysverktyg.

aralaget hade sitt hostldger och
detta som vanligt i Eskilstuna.
Varfor dr da Paralaget nista alltid
i Eskilstuna, kan man fraga sig.
- Bra anliggning och nirhet
mellan ett bra hotell och anliggningen
- Bra hjilp med luncher och mellanmal av
Eskilstunaparet Danielsson
- Nirhet till Eskilstuna gor att minga kun-
niga ledare stiller upp och deltar.
Till detta liger hade jag lyckas locka till mig
foljande: Leif “Lacke” Janson, specialist
bland annat pa mitningar av muskelspannin-
gar. Detta gbr att man kan mita storleken av
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spanningar i skyttens
fingerstrickare och
fingerbdjarmuskler.
Att kunna reducera
spanningen med
10% gbr genast en
stor skillnad i sittet
att skjuta. Bland an-
nat Pierre Claesson
fick mycket hjilp
med detta under sina
timmar hos Lacke.

Alla blev genom-
gingna och mycket
néjda med triffen.

- Tommy Katls,
mental tranare, var ocksi med under hela
ligret. Tommy som deltog pa Para-VM i
Tyskland fortsitter med sina kontakter med
laget. Hiakan To6rnstrom uttryckte sitt gil-
lande f6r de triffar som han hade under
liget med Tommy.

- Cenneth Ahlund fanns pa plats och rap-
porterade om Antidoping, alkohol mm.
Manga frigor fick sina svar under denna
timma av information.

- Ut6ver detta fanns jag tillsammans med

Kaarina Saviluoto, Bernt Andersson som
hjilp med utveckling, triningsrdd mm.
Att det dr viktigt att genomfora liger kunde
ocksa konstateras dven denna ging. Laget
uttryckte en stor 6nskan om fler liger och
vilka resurspersoner man da 6nskade sig.

forts pa sidan 30...
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Forberedelser infor
tavlingsassongen

TEXT: LEIF JANSON BILD: DEAN ALBERGA, WA

Har 6vas den vélbehovliga rorligheten.

nom alla idrotter har man olika
modeller f6r att toppa sin form.
Bégskyttesporten dr inget undan-
tag, vi har dnda sedan Hans Deut-
gens, fyra ganger virldsmastare
i tavla, tid pa 40 — 50-talen haft vira egna
metoder att prestera som bist nir det giller.
Forberedelser infér viktiga tivlingar som
OS kan vara arslanga. En Olympiad 4r fyra
ar, man riknar inom det begreppet tiden
mellan tvd Olympiska spel. Manga som sik-
tar pa deltagande 1 dessa spel har si linga
férberedelseperioder. Vi andra kan ocksa
tala om korta forberedelser, kanske ndgra

L=

Martin Hellman blir filmad med bghastighet.

miénader innan vi t. ex att skall formtoppa
infér ett SM.
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i Borldnge.

Lar dig att se langsiktighet

Det kan vara svart att att fa unga skyttar att
tinka pa detta. Att forbereda sig infér ett
stort misterskap kan vara kringligt. Unga
har ofta svirt att se si langt fram 1 tiden,
resultaten skall helst komma hir och nu. For
oss som varit med ett tag giller att forsoka
forklara denna omstidndighet. Till exempel
att teknik-, tufthets- och mingdtrining tar
tid att sitta. Dessa triningskvaliteter kan
gbra att skyttarna i fraga triffar ndgot simre
under en period. Ocksd det att delta i in-
ternationella tivlingar kan gora att skyttar
som skjuter bra pi hemmaplan sinker sin
kapacitet. Forklaringar kring sidana om-
stindigheter skall forstds ingd i trdnarens
férberedelsesnack. Det later sjilvklart, men
jag har upplevt att dven om man férberetts
skapligt mentalt, kan de for skytten normala
resultaten utebli. I det fallet kan man tala om
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Lopning ar ett utmark satt att halla konditionen pa topp. Svealandsgruppen tranar har under ett lager

TEKNIK & TRANING

storningar av koncentrationen bade znfernal,
inom oss, och external, utifrin kommande
storningar. Metoder att bemistra sidana
hinder har vi tidigare skrivit om i Bdgskyt-
ten.

Traningslager i Sverige eller
utomlands

Manga ganger har jag upplevt besvikelser
vid skyttars debuter internationellt. Hur skall
man ta hand om en sadan situation? Det kan
tor det mesta handla om en ling process
dir samtal och nystart kan vara en vig att
vinda steken ritt. En av anledningarna att
jag dirfor férordade deltagande pd interna-
tionella tivlingar utanfér misterskapen som
tor tavelskyttarna, Amrosiano cup i Milano,
arrangerades varje september, USA- master-
skapen, holls i bérjan av augusti varje ar,
Arizona cup, gick i april, m fl. P4 samma sitt
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tivlade ocksé filtskyttarna i Norden, Italien
och Frankrike. Det var utmirkta tillfillen att
triffa virldsstjdrnor lite mer avspint. Sidana
tivlingar gav erfarenheter, skolning, och vad
vi allmint sdger rutin. Jag minns var férsta
triningsresa, i borjan av 70-talet, till Brisi-
gella, Italien, dit landslagskandidater inbj6ds
att delta pa egen bekostnad, dven respek-
tive fick hinga med. Vi blev en storgrupp,
jattetrevligt blev det. Ett triningsliger dir
man kunde snacka bagskytte dagen ling och
dessutom trina fys i sin takt i vacker miljo.
Flera av deltagarna lyckades senare mycket
bra. Samlingen var knappast avgbrande for
framgangarna, men ett steg i ritt riktning
Hir nagra namn pa deltagare: Gunnar Jer-
vill, OS-silver, Lena Sjoholm, virldsrekord
sammanlagt och pd 50 meter, Rolf Svens-
son, BEuropamaistare. Det att vara tillsam-
mans och trdna heltid under en lingre tid

har en mycket stor effekt.

Fullt stall pa tavling, da ar det skont att ha gjort allt man kunnat innan.

Uppratta en egen plan for
forberedelser

Om man har en nedtecknad trinings- och
tavlingsplan eller kanske de bara finns i hu-
vudet, kan du dnda planera din trining sa,
att den ger dig dina bista resultat i den for
dig viktigaste tivlingen. Numera dr det tiv-
lingar aret runt och f6r den ambititse finns
fem SM att delta i. Vill man hélla en jamn
form dret runt dr det OK, men man kan-
ske anser att en viss tivling 4r viktigare 4n
de andra. Eller att man kinner att jag vill
ligga ner tid pa utvecklingsarbete. Da kan
det kinnas ldttare att rikna bort nigon av
SM-tivlingarna som mindre viktig och trina
och tivla i dessa, med ldgre krav. Under si-
dana mindre viktiga tivlingar kan det vara bra
att gbra nédvindiga test att ga in i en tivling
och att studera sig sjilv vid olika stadier i
tavlingen. Nagot bra far vi ut av sidana test,

jag lovar.
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- Hur ser det ut pa den plats jag skall
tavlar Kommer det att blasa mycket, om
sa, kan det vara bra att skjuta i blasvider
innan man aker ividg, Jag vet, att varje ar
man kommer ut efter inomhussisongen
har man i borjan jobbigt med vinden.
Det blir man efter hand bittre pa. Vi
korde en hel del vindtrining med bl. a
Rolf Svensson och Gunnar Jervill, da
vi provade med att flytta buttarna fér
att se skillnader i avdrift med sidovind
fran vinster respektive hoger. Det var
lirorika triningar. Det dr ju sillan det
ar vindstilla pa stora filt. Vindskjutning
bér inga i férberedelserna.

- Det att skjuta i regnvider bor ocksa
genomforas 1 den preparering du jobbar
med. Vad hinder med greppet om ba-
gen? Vad hinder med traffbilden? Pilar-
na brukar triffa ligre i regnskjutning, ar
det sd for dig? Det finns olika ”anti halk-
tape”, kanske nagot du skall skaffa och
passa pa att testa pa hemmaplan. Sum-
merar man dessa forberedelser, finns
det manga delar i helheten som skall
gas igenom. Kanske det kinns onddigt
och jobbigt, jag vet. Men siktar man pa
resultat i stora masterskap giller det att
tita till alla luckor. Jag har haft skyttar
som 1 efterhand sirskilt tackat mig for
att jag jagat ut dem i daligt vider. Man
behover knappast vara ute hela den reg-
niga dagen, en stunds skjutning pa din
regniga triningsbana kan ge dig den sista
pusselbiten.

Vi ir olika
Efter det att vi tranat teknik under flera om-
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stindigheter, byggt upp och forstirkt vart
stt att skjuta och samtidigt utvecklat delar
i var teknik som brukar stilla till oonskade
problem, borjar vi bli klara f6r tivling, Men
inda dr det ndr det blir tufft pa tivlingsban-
an allt testas. Mingdtriningen som skall ge
styrka och marginaler i tivlingssituationen
har genomférts. Vi har upptickt att det ér
var svagaste del av tekniken som forst viker
sig under mingdtriningen. Det ér vart jobb
under mingdtriningen att sa#a tekniken pa
ett mer hallbart sitt. Men ocksd aterga till
tekniktrining om si behévs. Under tivlin-
gen dr det bra att ha en siker checklista ned-
skriven och i huvudet. Den tar man till nir
det blir jobbigt pa linjen.

- I en sport som var kan det vara svart
att rdda exakt hur en forberedelse skall
ga till. Diaremot kan man allmént beritta
om hur man fysiskt skall trina infér en
viktig tivling. Vi har talat om behoven
av en bra grundtrining dir skjutteknik,
mental trining, uthallighet och styrka
ingar. Har dessa faktorer trinats pa ett
adekvat sitt, di kan forberedelserna
bérja infér den viktiga tavlingen. 1 det
fallet dr det den mentala triningen som
skall ta vid. Att ligga ned tid pd sidan
trining ar guld virt. En viktig forbere-
delse ér att plocka ut en eller nagra #rg-
gers, tankar som skall gora att du skjuter
skotten som du vill. Exempel: Jag skall
jobba bakat!”, ”Jag skall ligga kvar i tav-
lan genom hela skottet!”, ”Jag skall dra
av skotten!”

- Samtidigt har jag upptickt att det
ar individuellt vilken uppladdning som
passar individ NN bist. For det mesta
giller att minska skjutningen, antal pilar,
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for att samla styrka och mental instilln-
ing till det som komma skall. En osiker
skytt kanske skall skjuta manga pilar in-
tor en tivling just vi ett tillfdlle, da man
kanske har tappat skjutningen. Medan
en annan kanske vill géra ungefir som
Deutgen, bara skjuta enstaka pilar. Jag
upplevt, bade f6r mig personligen och
tor landslagsskyttar, att man in 1 det sista
behover skjuta manga skott infor en vik-
tig tivling, men ocksa att man vill skjuta
tirre pilar for att kunna prestera. Not-
malt giller att minska antalet pilar for att
man skall kunna hitta den ritta kinslan.
Hir édr det din dagsform och tuffhet som
bestimmer.

- Uppgiften att forséka hitta den dir
riktigt skona skjutkinslan som varit dold
inom dig genom att du skjutit min-
gdtrining, kan var patringande och kin-
nas kravfull. Ragnar Skanaker, flerfaldig
OS-medaljor i pistolskytte (guld, 2 silver
och brons), berittade f6r mig, att i hans
uppladdning ingick ett-skott-serier. Det
gjorde han darfor att han alltid hade an-
ingen svart att borja sina serier. Genom
att skjuta ett skott, ga och markera, fick
han bérja om pa nytt igen. Det var Rag-
nars svaga punkt skulle man kunna siga.
Han trinade fOr att bittre klara av det
momentet. Fundera pa hur du vill f6r-
bereda dig f6r att hitta just din biésta
skjutning,

Justera din materiel efter din
skjutning just nu

Allteftersom vi nidrmar oss de viktiga tivlin-
garna minskar vi triningen, en trining som

har gjort att vi kan skjuta ndgot simre dn
normalt. Nu det giller att ha is i magen och
kunna utnyttja forbittrad styrka och uthal-
lighet. Vi minskar antalet skjutna pilar och
bérjar skjuta med precision. Efter att man
skjutit mingdtrining kan ocksa vért sitt att
skjuta ivig pilarna, sittet att slippa stingen
péd en avspint sitt, ha férindrats nagot. En
justering av trimningen kan vara nédvindig,
Nigot stelare fingrar ger en stérre sting-
kurva och pilens paradex, boéjningsmonster,
blir storre. Ju bittre jag skjuter, ju mindre
paradoxeffekt och renare utgiang ur bigen.
Trimningen dterstiller man efter hand som
skjutningen bérjar fungera allt mer perfekt.
Ju simre jag slipper stringen, ju styvare pil
krivs. Den saken kan man reglera i t. ex
plungerns instillning;

- I ndsta nummer kommer vi att reson-
era kring tivlingsdagens olika skeden.
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Udda figurer
iInom
bagskyttet

TEXT & BILD: GORAN WEILAND LANDSTROM
BILD: MIKAEL SVAHN

oward Hill 1899-1975 kan

vil fa 1 véra led ha undgatt

att hora talas om. Aven-

tyrare, globetrotter, jigare,

medieman och bagskytt.
Och just som bagskytt har han utan tvekan
satt ett tydligare mirke i modern baghistoria
in kanske nigon annan. Hans enastdende
skjutskicklighet, som maénga vill uppna.
Forsok gors. Ofta var hans uppvisningar,
bide live och pa film, av en ganska spek-
takuldr karaktir. Inte sillan med vad vi nog
idag skulle siga, en orovickande hég risk-
faktor. Eller vad sdgs om att skjuta bort ett
plommon frin nigons huvud? Eller som
under filminspelningen av Robin Hood pi
1950-talet skjuta en pil i brostet pa en man
som i full karridr rider pa en hist. Under den-
na filminspelning ansvarar Howard Hill f6r
bédgar och pilar. Det ir ocksa han som utfor
alla stuntskjutningar. De statister som atog
sig att vara maltavlor fick nagra dollar extra
den dagen. Innanfér kliderna bar de en stal-
platta med ett block av balsatri fastlimmat
som pilstopp. Cirka 25x25 centimeter. Han
var en globetrotter och jdgare. Intressen han
forenade med sitt bagskytte. Filmer gjordes
fran bland annat Afrika dir han jagade savil
lejon som elefant med bage. Men ocksa jakt-
tillfallen frain den Amerikanska kontinenten
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fangades pa film. Allt frin puma till alligator
falldes. Ocksda under ytan anvindes bigen
for ett annorlunda fiskafinge. Film kom att
bli ett intresse tillsammans med de 6vriga.
Howard Hill trivdes i rampljuset. Han for-
stod ocksa virdet 1 marknadsféringen via
filmduken. Tillverkning av bagar och 6vrig
utrustning finansierade mycket av hans liv.
Bdgarna holl en mycket hog klass. Han var
en varm anhingare av bambu som byggma-
terial. Dessa bdgar betingar ett hogt pris pa
samlarmarknaden i dag, En rad med kortare
filmer av journalkaraktir gjordes dir hans
skjutskicklighet framhédvdes. En som i det
hir sammanhanget bor nimnas ér den film
som utspelar sig pd en golfbana (Battle of
the Champs) dir han tivlar mot: slangbella,
basebollspelare, flugspd och golfklubba.
Howard Hills stod for regin sjilv. Givetvis
vinner han denna uppgorelse bland mastar-
na. Warner and Bros dr det filmbolag han
hade mest samarbete med i Hollywood. En
del av detta underhaillande filmmaterial finns
pa Youtube.

- En annan mycket skarpskjutande figur
i modernt bigskytte dr Byron Ferguson,
Alabama USA. Han lider dock svart av ett
uppenbart Howard Hillkomplex. Vilket han
daligt lyckas med att dolja. En enastdende
skytt som girna anvinder media som kanal.
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Han liter ocksi, som Howard Hill, gbra
egna korta filmer med sig sjilv i huvudrollen.
Den kvalitativa skillnaden dr uppenbar nir
man tittar lite nirmare pd filmerna. Det gors
emellanit en del omtagningar vid skjutning-
arna for att visa Fergusons skicklighet. Men
varken Ferguson eller filmteamet tinker pa
antalet pilar i kogret eller andra detaljer som
just avslojar att det har gjorts omtagningar
och klipps bort material frin filmningen.
Men oavsett sidana faddser sd gar det inte
att komma f6rbi det faktum att mannen ir
enastdende skicklig. Ska vil ocksid nidmna
hans mycket modiga fru, som assisterar vid
en del skjutningar. ( hans 3:e ). Hans mest
kinda skott torde vil vara fran Japan. Dir
han idr inbjuden till en TV-show och skju-
ter en pil genom en diamantring vird 17000
dollar! Men ocksa dir kan man se att det har
varit flera skott innan triffen.

- Opverstelsjtnant John Malcolm Thorp
Fleming Churchill.1906-1996. Mest kind
som Mad Jack Churchill. Aktiv i dom Brit-
tiska styrkorna framtrider han som en ndgot
udda figur. En vdghals utan riddsla. I strid
medfordes ett Skotskt sviard och vid flera
tillfillen har han med sig en lingbdge till stri-
derna. Han var en utmirkt bigskytt som vid
ett tillfille tar en Tysk officer av daga med en
pil. Det torde vara sista gidngen en Brittisk
soldat nyttjar bage 1 strid. Hans skicklighet
med bdgen renderar honom 1939 en plats i
det Engelska laget som far till Oslo, Norge,
pa VM. Men med bdgen i hand hinner han
ocksa med att delta i ett antal filmer, Tjuven
i Bagdad 1924, En Yankee i Oxford 1938
och den kanske mest kinda filmen dir han
skjuter med bigen frin Warwicks murar,
Ivanhoe frin 1952. Det Amerikanska film-
bolaget Twentieth Century Fox har hért om
den excentriske Engelsmannen som hante-
rar bagen sd sidkert. Hans dventyrslusta for

honom kors och tvirs éver virlden. Och dd
girna 1 sillskap med bagen. Churchill 4r den
torsta som forsdker korsa den Indiska kon-
tinenten pd motorcykel pd 1920-talet. Det
slutar tyvirr i en kollision med en vattenbuf-
fell Men hans livsresa fortsitter till dess att
han avlider hemma i surrey England 1996.

- Saxton Pope 1875-1926. F6dd i Texas
men sedan verksam i framfor allt Kalifor-
nien. Hans far var kirurg inom armen. Och
det var i den miljén han vixte upp. Han
drogs till friluftsliv och hantverk. I samband
med det kom han i kontakt med bagskytte.
Han utbildade sig till likare och startade en
praktik utanfér San Francisco. Dir inleddes
en kontakt med en Yahi-indian vid namn
Ishi. De tvd kom att bli mycket nira vinner
och tillbringade mycket tid i skog och mark
tillsammans. Ishi lirde Saxton Pope om bég-
bygge, jakt och tekniker ute i det fria. Ishi
imponerades inte av den “civiliserade” vir-
dens nymodigheter. Utom i en sak. Skruv-
stycket! Saxton fOrsokte delge av sin virld
till Ishi Och Ishi bjod pé sin. Jakt med pil
och bége dir de férsvann ut i vildmarken i
dagar svetsade dom starkare samman. 1916
dog Ishi i tuberkulos. Saxton Pope fortsatte
nu ensam att utveckla sin bagjakt. Sitt bag-
byggande. Ndgra dr tidigare hade en man,
Art Young, anslutit sig till dom. Young och
Pope fortsatte nu sina jaktturer med bdge
och pil. Men ocks4 att utveckla bagbyggan-
det. Detta resulterade i sin tur i att Saxton
Pope publicerar en bok 1918, Yahi archery.
Senare ges yttetligare tvd bocker ut. 1920
The Medical History Of Ishi. 1923 A Study
Of Bows And Arrows. Direkt, samma ar, ger
han ut den bok som har f&r méinga blivit en
klassiker. Hunting With Bow And Arrow. BEf-
ter en fem manader lang jaktsafari med bige
i Afrika, ddr det jagades allt frin Antilop till
Lejon gavs yttetligare en bok ut. 1926 The
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Adpenturons Bowmen. Sin bagskytteutrustning
bygede Saxton Pope sjilv. Efter egen Ons-
kan och stindigt driven av lusten att ga vi-
dare. Att utveckla och lira sig mer i konsten.
Inte lingt efter sin hemkomst fran den stora
jaktturen pa den frimmande kontinenten
adrog han sig lunghinneinflation och dog.
Men i minnet bland bigbyggare, skyttar och
jagare lever han vidare.

- Detta var bara ndgra fi av alla dessa
firgstarka individer som har, var och en pi
sitt sdtt, satt sin prigel pd bdghistorien. Det
finns méanga fler dir som fortjanar var upp-
mirksamhet. Bade de som redan limnat oss
och de som finns mitt ibland oss. Dom som
lever sitt liv, som flyttar grinser. Som for-
dndrar. Inte alltid forstidda av sin samtid.
Tur £f6r oss andra att dom finns.

TAVLINGSANNONSER

Wevde Bigskyttekub

Inbjuder till
Strangasldappet
Lordagen den 30 Januari 2016

Starttider: Provpilar kl 09.00 och 13.00
Klasser: Enligt SBF dock minst 3 i varje klass.
Plats: Skovde Bagskytteklubbs klubb-stuga,

Claesborg. Vagvisning fran vag 49.
Avgift: Seniorer 150:-, Juniorer samt,
10-16-klass 80:-

Anmalan till: Mikael Johansson,

Tfn. 0708-787338. Eller e-post:
tavling@skovdebagskytte.se
Senast Mandagen den 25 Januari.
Info: Mikael Johansson 0708-787338
Gymnastikskor obligatoriskt
SERVERING

VALKOMNA TILL SKOVDE BAGSKYTTEKLUBB

klubbtréja ar obligatoriska.

ANMALAN: senast den 8 januari till
anmalan@finspangs-bsk.se

INBJUDER TILL
”Vallontraffen 2016”

T
LORDAGEN DEN 16 JANUARI 2016

START: Uppvarmningsskjutning frén kl. 09.30 med start i omedelbar anslutning.
ROND: 2 x 30 pil fran 18 meter respektive 12 meter.

Vid anmélan meddela om Du vill skjuta pa 3-spot.
PLATS: Arena Grosvad. Vagvisning fran vag 51. GPS koordinat:

WGS84 decimal (lat, lon) 58.714153, 15.805834
KLASSER: Alla enligt SBF:s bestimmelser.
AVGIFT: Senior och dldre 200 kr, 6vriga 130 kr.
Café: kaffe, lask och varm korv m.m.
OBS!! Vi kommer att anvdanda IANSEO-appen for resultatinsamling. Inneskor och

eller via SMS till Roger Andersson tel. 076-103 11 50.

Vilkomna till Finspangs bagskytteklubb
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Vetlanda Bagskytteklubb

inbjuder till
Hoéglandspilen Vinter 2016
Lordagen 9 januari 2016

Plats:

Vetlanda Bagskytteklubbs (nya) skjuthall! (vid Vetlanda motorstadion)
Skyltat fran vastra & dstra infarterna till Vetlanda
Karta/véagbeskrivning, klicka hér!

Start tid:
Uppvarmning: kl. 10:00, 2x4 min, darefter tavlingsstart

Rond:
2 x 30 pil + finaler for de fyra basta i respektive klass

Klasser:
SBF 18 m, i klass C, R, B, LB, ej alder eller kbnsindelat

Startavqift:
200:- Startavgiften betalas in pad BG: 679-8896. Senast 3/1

Ni som valjer att betala pa plats kostar det 250:-

Anmalan:
Senast den 3 januari 2015 pa: hoglandspilenvinter2016@hotmail.com
Efteranmalan mot 50% férhojd avgift.

Upplysningar:
Lamnas av: Lennart Andersson 0703-436 582 (Obs! ej anmalan)

Enklare servering kommer att finnas

Begransat antal skyttar, forst till kvarn géller!!

OBS! Krav pa inneskor!!!

Véalkomna énskar VBSK
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IF Karlsvik, Sundsvall/Ortvikens BK och Timra AIF
inbjuder pa uppdrag av Svenska Bégskytteftérbundet till

Svenska Misterskapen for juniorer inomhus
l6rdag och sondag 19-20 mars 2016

Plats: NCC-hallen, Timrd. Vigbeskrivning pa hitta.se sok pa NCC-hallen.
Se dven mer info pa hemsidan jsmbagskytte2016.se

Klasser: Samtliga 13- och 16-klasser enligt SBF’s bestimmelser.

Rond: WA inomhusrond 18 m. SBF inomhusrond 12 m

Starttider: ~ Loérdag 19 mars:
Omging 1: Uppvirmning kl. 08.30 och direfter direkt tdvlingsstart.
Invigning: Ca kl. 12.45
Omgang 2: Uppvirmning c:a kl. 13.00 och darefter direkt start.
Lagtivling: Uppvirmning c:a kl. 17.00 och direfter direkt start.

S6ndag 20 mars: Kl. 08.30 uppvirmning for deltagare i individuella matchskjut-
ningen. Respektive klass gar in i matchsystemet beroende pa antalet deltagare.
Ungefirliga tider f6r uppvirmning och matchstart meddelas under 16rdagen.
Anmilan: Anmailan kan gbras pa hemsidan jsmbagskytte2016.se eller skriftlig
anmilan pa blankett per brev till: Borje Jonsson, Viktorsvigen 30, 856 31 Sundsvall.
och skall vara oss tillhanda senast den 21 februari 2016. Mirk mejl och kuvert med:
JSM 2016. Ange 6nskad taveltyp 10-ring eller 3-spot samt 6nskad skjutomgang
under 16rdagen.

Anmilan efter den 21/2-16 i man av plats mot 50% tilligg pa anmilningsav-
giften. Anmilan registreras férst da betalning har inkommit.

Avgifter: Individuellt 400:-, lag 300:-. Insittes i ssmband med anmilan pd Timra AIF’s
PG 74 56 65 - 0 Talongen mirkes: ”JSM 2016”.

Logi/Camping: Linkar fér boendealternativ kommer att finnas pd vir hemsida
jsmbagskytte2016.se Ytterligare info. Hos Sundsvalls Turistbyra 060-658 58 00 eller
Timra Turistbyra 060-57 85 60.

Expedition: Utlimning av startnummer samt avprickning sker vid tavlingsplatsen
fredag 18 mars kl. 17.00-20.00 samt 16rdag 19 mars kl. 07.30-08.30 och 12.00-13.00.
Servering: For vidare information se link pa jsmbagskytte2016.se.

Info: Tivlingsledare Stefan Nilsson 070-268 50 35, Bétje Jonsson 070-558 35 29 samt
link pa hemsidan jsmbagskytte2016.se.

Upp till tretton se nésta sida...
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Tavlingsform:

Anmailan:
anmalan.
Avgifter:

Ovrigt:

Upp till Tretton pa JSM

Lordagen den 19 mars

SBF inomhusrond 12 m (Knatterond f6r samtliga 10-klasser)

Anmilan pa samma blankett som f6r JSM. Se regler ovan for
Individuellt 200:-. Betalas pa samma postgiro som f6r J[SM.

Arrangeras i man av plats parallellt med JSM.

..forts fran sidan 19.

- Hur uppfattade skyttarna detta?

- For det forsta tyckte jag att det var vil-
digt intressant, tycker Hakan Tornstrém.

Hakan Tornstrom

Dels hur det ser ut rent muskelmissigt och
dels att varje justering, hur liten den 4n mé
vara gav svar direkt. Hur lite muskelspin-
ning kunde vi anvinda i vir skjutning? Det
var det som var syftet. Det var otroligt svart
att kinna vilka spanningar man har och my-
ometern avsl6jar allt direkt.

- Vad berittade myometern om din
skjutteknik?

- I min egen skjutning hade jag lite tur da
anspanningsnivin under sjilva siktningen
var vildigt ldg. Diremot hade jag en liten
f6rhojning i sjilva skottégonblicket. Detta

avhjilpte vi med att flytta in armbdgen pé
dragsidan i linjeringen pa ett bittre sitt. Re-
sultatet ldt inte vinta pd sig, jag tyckte det
blev mycket littare att avfyra skottet. En
stor férdel med myometern dr att man lir
sig hur skillnaden mellan en spind muskel
och en avspind kinns, tex i dragarmen. Det
ir ju som Leif Janson utryckte det inte litta
att halla samma anspinningsniva efter tre
timmars skjutning som det kan vara efter en
timme.

- Nu kunde jag inférliva dven den hir
pusselbiten i den skjutning jag bestim mig
for att ha och det stirker tilliten till det jag
gor. Ytterligare en stor utveckling hos mig
ir att jag idag inte lingre 4r ridd for att f6r-
lora och den pusselbiten stirker tilliten den
ocksa, menar Hakan. Det 4r en stor sak att
ta de dir steget som gor att jag inte dr rddd
for att forlora lingre nagot som jag fatt
hjilp med av Tommy Karls, psykolog och
resurs for PARA-laget. Det ir ju tack vara
Parasport Sweden som vi kan fi del av detta.
Tommy och jag vi har utarbetat en plan, jag
har min ldxa att jobba med och direfter gor
vi en uppfoljning, Nu kinns det jittebra nir
jag skjuter, avslutar Hakan.
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Bsk Sturarna

Inbjuder till
Sturepilen 2016

Datum: 2016-02-20
Plats: UTK-hallen i Uppsala. Inomhusskor maste anvindas. Karta och
végbeskrivning finns pad klubbens hemsida. www.sturarna.se
Tavlingsform: WA 18 m / SBF 12 m, 2 x 30 pilar.
Med finaler for 16 & Elit-klass.
Deltagarantal: Max 104 skyttar.
Tider: Sekretariat frin 08.00, Uppvarmning frdn 09.00

Tavlingsstart 09.30. Lunchpaus efter omgang 1.

Finaler: De 16 bésta i klass 16 och ELIT gar till final. Fér sma klasser bérjar
finalskjutningen i ¥- alt. semifinal. Finalstege anges pa
tavlingsplatsen. Inteckning i vandringspris for finalsegrarna.

Klasser: Enligt SBF:s tavlingsbestammelser.

I@nseo: Resultatredovisningssystemet i@nseo kommer anvandas.
Programvaran ianseo scorekeeper kan laddas hem och installeras pd
android och telefoner med ios.

Avgifter: Klass 21 och dldre 250 :-
Klass 13 & 16 = 150 :-, Klass 10 = 100 :-
Inbetalning till klubbens plusgirokonto: 29 82 21 — 3

Efteranmalan: Anmailan inkommen efter anmélningstidens utgang, tillkommer 50
% av anmalningsavgift.

Tavlingsledare: Uwe Klosa
Domare: Roland Grénroos
Servering: Serveringen har mycket begrénsad kapacitet pd tévlingsplatsen. Vi

rekommenderar att ta med matsack.

Anmadlan: Anmélan senast 5/2-16 via formuldr pd hemsidan.
Kvittens kommer skickas pd mottagen anmélan.



TEMQ rekrytera unga skyttar 2015

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

Idrottslyftspaket ——

5 stycken SF Tribdge (svaga styrkor, max 18 1hs) ay *

Inkl. Stréng, Enkel Pilhylla, Bagrem ‘ _—_

« 15 st Beman Flash Pil 1000 - 1400 Spine

« 55t Bateman Underdragstab Delar ej utbytbara.
«  55tK&KArmskydd » -

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



