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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 dar 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
ndr perioden gatt ut. Samti-
digt som tidskriften fortsatter
att komma.
Kontaktuppgifter langst ned
vid uppsdgning.

Tryckning
Printec 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 700kr 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 mdjliga teckenstorlek
ar 8 punkter.

Omslagsbild: Peter Arlekrans
Fena pa omslag: Ulrika Sjowall
bagskytten@bagskytte.se
0709/61 64 22
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Bagskytte for hela familjen

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

| Tavla || Jakt || Fat || 3D |
| Rekurve ||Compound|| Barebow || Léngbégel

Instinctive
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Ledaren

Nummer 7 inleds med NUM 1 Danmark. Det mesta darifran aterfinns pa
forbundets hemsida. Manadens profil dr Per-Johan Spang, Iggesund. Per-
Johan tillh6r en liten skara av svenska bagskyttar med en VM-medalj (lag-sil-

ver) 1 tavla. Pa sidan 10 dterfinner vi ytterligare en av de dir gamla sanning-
arna som skvalpar runt inom idrotten, nimligen att tjejer har daliga knin for
att deras kroppsbyggnad skiljer sig fran mannens. Christine tar OS-biljett, ja 1
skrivande stund har inte SOK sagt sitt men vi haller tummarna pa sidan 18.
Leif Janson ar framme vid femte aritkeln om materielens utveckling, Skum-
gummilisten och en stor knappnal har dven undertecknad haft som sikte.
Inte direkt optimalt men férvanansvirt bra. Pa sidan 24 skriver Reband Raza
fran det traditionella bagskyttet om Var “nybakade” férbundslakare
Conny Wallon, Mj6lby delar med sig av sina intryck fran storsta Virldscu-
ptavlingen hittills i Turkiet. Ibland beh6ver man tinka utanfér boxen och
reflektera Gver vart bagskyttevetande. Fragan var ”Varfor finns inga langba-
gar med rekurve?”, kolla sidan 30.

Mikael Svahn, red.

SM-arrangérer sokes!
For 2017 ér Jakt-SM ledigt medan allt ar ledigt 2018 f6rutom

Tavel-SM som gar 1 Huskvarna och JSM ute som gar i Oskarshamn.

Tavlingar i aug-sep, 2016 .
Ankepilen, Sagverkstraffen, Solfjadern, Augustipilen, Svenska mésterskap 2016
Tegelpilen, Rattviksfalten, Rovarjakten, Molanda

1440, Molctmda 7“0/50, “Hjortjakten, Huskvarnapilen, g"h'/‘X_T:ne ;?;?el'brua” E;Lr:OP'ng
Optandspilen, Jorpatraffen, 3D-SM, Stenvallspilen, JSMeinne 19-20 mars Timra
Mjolbyjakten, Kubenvarvet, Goingepilen, Vasbytraf- Filt-SM  5-7 maj Angered

fen, Ljungbytréffen, Bjornkarrspilen, Steptembertraf- Tavel-SM  8-10juli Norrkdping
fen, Snapphandetraffen, Host3D, Alajakten, NM, JSM-Ute  15-17 juli Edsbyn/Bolln&s

Kanonjakten, Lejonjakten, Jakt-SM. 3D-SM 20-21 augusti Gothia/Kungalv

Jakt-SM 17-18 september Taxinge

Las mer pa www.bagskytte.se

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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H FORBUND

Till minne av Ake Johansson.

Bagskyttarna i Gristorp har drabbats av en stor sorg, Var kira materialfGrvaltare
fick sluta sina levnadsdagatr den 30/5-16.
Ake var mycket omtyckt, noggrann i allt han gjorde. Kamratlig och 4rlig, vi i klub-

ben kinner stor tacksamhet att vi fatt ha Ake som kamrat. Vara tankar gr till
familjen.

Bagskyttarna Gristorp.

NUM

TEXT ELINOR RYRA BILD:

e
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SBF-Shopen

Bra fodelsedagspresenter!

bagskytten@bagskytte se

Funktions T-shirt 270 kr

-~ L.

Solglasdgon 120 kr

Multiwear 50 kr

Nya mdssor 140 kr




n PROFILEN

Profilen Per-Johan Spang

- VM-medaljor i rekurve som spelar golf och skjuter svenska

rekord i Langbdgeklassen

TEXT MIKAEL SVAHN BILD ALEXANDRE GORANSSON, MIKAEL SVAHN

Per-Johan Spang, platslagare, VM-med-
aljor och svensk rekordhallare inomhus
i Langbage. Foljde sin pappa Gilbert i
fotsparen och boérjade med bagskytte i
10-arsaldern. Per-Johan har ett lag-VM-
silver inomhus i rekurve under 90 — talet.
Sedan blir det tyst men ér tillbaka 2014
med SM-guld och tva svenska rekord i
Langbage. Fast han bara spelat golf se-
dan 2010. Det liter som en ganska bra
profil?

Lina Bjorklund, Per-Johan Spén och Bjorklund

en drivkraft jag hade pd 90-

talet f6r bagskyttet har jag inte

kvar idag, borjar Per-Johan.

Man liksom tappade intresset

men jag har varit med pd en
del misterskap i alla fall och har ett lag-VM-
silver inomhus en individuell sjundeplats in-
omhus och en niondeplats pa tavla.

- Nir jag vann inomhus-SM for forsta
gingen pd 17 ar (2014) med svenskt rekord
568 d4 trinade jag en gang i veckan frin de-
cember 2013 och skét en tivling innan. DA
tyckte jag att jag trdnade ganska bra. Jag var@
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ocksa sa klart ritt n6jd 6ver insatsen pd SM
men resultatet 568 tyckte jag inte var lika bra
nir jag pa traning lag runt 580.

- Hur var det med ditt andra SM-guld
fran inomhus i ar? Atta poing fran ditt
svenska rekord i grunden.

- Fran SM 2014 till 2015 skoét jag en tiv-
ling innan SM 2015 pa Bosoén och vann dir.
Inf6r inne-SM 2016 skt jag veckan innan
med lanad bédge och vann dven dir, tappade
en poing i matcherna. Fram till ar 2000
levde jag bagskytte sju dagar i veckan. Jag
hade tridnar jimt sedan jag var 10 ar och up-
plevde det egentligen inte som trining, det
var liksom sa livet var. Det skulle aldrig ha
gitt att gora det jag gjorde i rekurveklassen
tor det kriver mycket mer.

- Ar du en ”multitalang”, en person
som blir bra vad han/hon in gor?

- Nja, det 4r mest i precision- och
tekniksporter som det gér bra. Jag har nidstan
uteslutande spelat golf sedan 2010 och jag
ir nere pa 10 i handikapp. Jag vill girna ta
mig under, det 4r en sdn dir grins som sik-
ert finns i manga andra idrotter. Annars har
jag lika svirt att som alla andra att nd den
niva jag vet att jag kan.

- Hur 4r du som person?

- Lugn, sdger Per-Johan. Jag har vil mina
intressen och dé haller jag pa med det. Just
nu dr det golf och dé gor jag det och inte en
massa annat samtidigt.

- Vad hinde mellan 2001 - 2014? Com-
pound?

- Inget egentligen. Nu dr jag vil en dilig
reklampelare f6r bagskyttesporten men jag
skot ndgra SM 1 alla fall. Men 2001 fick jag
en fortringning i nervbanorna i nacken och
kunde inte styra vinsterhanden. Jag fick
dven svart med balansen. Efter ett tag fick
jag bra hjilp att bli bra med balansen men
handen tog ett och ett halvt 4r att blir frisk

Tidskriften Bagskytten, juli 2016

PROFILEN n

ifran. D4 tyckte jag att det skulle ta f6r my-
cket tid att komma tillbaka. Det var egentli-
gen dir som jag slippte bagskyttekarridren.
Innan dess levde jag som sagt bagskytte sju
dagar i veckan.

- Vad tycker du ir utmirkande for
lingbigeskyttet?

- Langbédge dr mer kidnsla medan com-
pound mer handlar om precision, kanske
dirfor jag egentligen gillar rekurven biést. 1
lingbage om att halla sitt GS i schack, att
jobba med kontrollen. Den som klarar det
bist vinner.

- Hur bra tror du att man kan skjuta
med en langbage?

- Jag tror att en duktig klassisk skytt i dag
kan skjuta en bit 6ver 580. Sjilv tror jag
att jag kan skjuta 590. Fram till inomhus-
SM 2014 trinade jag fran december 2013
en ging i veckan. Da var 296 det bista jag
skjutit pa trining.

- Hur ser dina tankar ut kring bag-
skyttet idag?

- Nu blir jag inte den bista reklampelaren
tor bagskyttesporten igen, sidger Per-Johan.
For egentligen har jag inga tankar alls. Man
har férindrat sporten sa mycket att det inte
handlar om resultat lingre utan snarare om
placeringar. Att f6r en publik sitta och titta
pd en 60 meter ling skjutlinje av matcher
kriver ju att man dr bra insatt fOr att hitta
vad som ir intressant. Hela matchdagen har
blivit en transportstricka fram till semifina-
len. For mig skall det vara en kamp frin bor-
jan till slut f6r att vinna. Jag var helt 6ver-
ligsen pd drets inomhus-SM med 560 men
2014 nir jag skot svenskt rekord var riktigt
nira att 4ka ut i f6rsta matchen.

- Hir i Norrland har vi en rond didr man
skjuter 4x15 pilar och den som har skjutit
det bidsta 15-pilsresultatet vinner. Blir det



Bild fran Tavel-SM i Borlange 2015.

lika vinner den med hogst total. D4 ér vin-
sten en kamp fran borjan till slut, tycker Per-
Johan.

- En merit du ir mest stolt 6ver?

- Jag har ett VM-lagsilver inomhus fran
1996 i Turkiet tillsammans med Géran Bjer-
endal och Magnus Petersson. Aret innan var
laget fyra biade ute och inne. Man skulle vara
fyra dret innan for att kvala in till VM och
det gjorde vi ju tva ganger. Individuellt var
jag sjua pd inne-VM i England 1995 och nia
pa Tavel-VM i Kanada 1997.

Ett resultat som jag verkligen minns dr mitt
banrekord i karlsvik pa alnén 1 Sundsvall
1994 d4 jag skot 1331 1 hérd blast fran hoger
men jag kom in i vinden pa nat konstigt sitt
a skot sikert hogre resultat an om det varit
vindstilla klassen var dd recurve , ett annat
minne ar frin Ange 1996 da jag skot 1332 p
4 hade otur da det blev stortregn sista halvan
pa 30m annars hade nog jag natt 1340p.
Mitt hégsta resultat i recurve som jag skjutit
mestadels 1 min karridr dr 1338 som jag skot
i Timra 1997 .

- Jag skot ocksa en tivling i compound
1997 med innertia som da gillde 1327p., om
jag inte missminner mig sd skot jag 331 p pa
70m 4 da var europarekordet 332 p.

- Far vi se dig pa tivlingsbanorna
igen?

- Vet inte om jag vill skjuta langbage pa
nista inomhus-SM. Rekurve som jag gillar
bist dr en kombination av langbdgens kin-
sla och compoundbiégens precision. Men re-
kurve kriver mycket mer av tid och traning.

Varfor har
tjejer daliga
knan!

TEXT MICHAIL TONKONOGI

Jag stod pa min dotters fotbollstrining
en kvill i varas. Man skulle trina tjejer-
nas knin. ”Tjejer har diliga knén for att
vi har bredare héfter 4n killarna och dér-
for blir belastningen stérre pa vara knén.
Det ir bara att gilla laget, sa man”. Kun-
de det vara mojligt, sov gud nir kvinnan
blev till eller har evolutionen gjort kvin-
nokroppen till en simre kopia av man-
nens? Naturligtvis inte. Den hir fraigan
tycker jag har relevans fora alla idrotter.
Frigan gick till Michail Tonkonogi, pro-
fessor i medecinsk vetenskap och skju-
tande bage i BK Dalpilen.

ej, sa dr det inte, siger
Michail Tonkonogi.

- Studien av biomeka-
niken av vertikala hopp
och landningar har visat

att kvinnor egentligen bor ha ligre skaderisk
dn min da deras landningsteknik skiljer sig
frin mannens och innebir mindre pafrest-
ningar pa leder och ligament (Abian et al
2008), borjar Michail.

Vridande belastning

- Lit oss analysera den vanligaste me-
kanismen fér uppkomsten av knidskador
i idrottsgrenar som fotboll, handboll, in-
nebandy och liknande idrotter som kin-
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netecknas av snabba accelerationer, tvira
inbromsningar  och

fortsdtter Michail. Man springer fort i en

riktningsindringar,

riktning och sa dr plétsligt bollen pa annat
stille, man satter i foten for att bromsa in
samtidigt som man vinder blicken och hu-
vudet i riktning mot bollen. Fotisittningen
bromsar upp den nedre kroppshalvan men
Overkroppen tenderar ju att fortsdtta fram
i den gamla rorelseriktningen. Om man da
inte 4r tillrdckligt stark i bédlen for att kunna
hilla emot si borjar 6verkroppen rotera och
man skapar just den situation som leder till
en kniskada, ndmligen, en stor kraft nerit
genom knileden samtidigt men en VRID-
NING av Sverkroppen i relation till foten
och underbenet. Det dr just vridningsbelast-
ningar som man vet orsakar knidskadorna.
Oavsett hur starka muskler man har i benet
sd blir man skadad om man inte 4r tillrdkligt
stark i bilen fOr att kunna hilla emot den
kraft som tenderar att vrida 6verkroppen i
en sidan situation.

Skadeférebyggande traning

Det dr hir skadeférebyggande styrketrining
ska sittas in. - Med tanke pa ovanstiende
ir det ocksd ganska logiskt att skadefore-
byggande trining av balmuskulaturen bor
inkludera en hel del rotationsévningar och
inte bara raka situps eller benlyft. Okad styr-
ka i bilmuskulaturen visade sig dessutom
férindra biomekaniken i benen vid 16pn-
ing pa ett sdtt som minskar risken f6r upp-
komsten av kniskador (Snyder et al. 2009).
Hoég styrka 1 strickmuskler runt knileden
verkar inte ha en skadeférebyggande effekt
(Segal et al. 2009). Hos 16pare har man tom
funnit ett positivt samband mellan styrka i
strickmuskler runt knileden och risken for
kndskador (Messier et al. 2008). Diremot
forefaller balansen mellan styrka i fram-
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sidan och baksidan av laret vara viktig f6r
att undvika kniskador (Holcomb et al.2007,
Croisier et al. 2008).

- Det dr dirfor rimligt att anta att just
bristande styrka i balen hos tjejer kan ligga
bakom den hogre skadefrekvensen da kon-
srelaterade skillnader i muskelstyrka har ob-
serverats sd tidigt som vid tre ars dlder och
de 6kar med stigande alder (se Armstrong
& Welsman 1997). En mycket omfattande
studie av Zazulak och kollegor frin (2007)
visade att balstabilitet 4r en mycket stark
prediktor f6r knidskador hos just kvinnliga
idrottare. Att bedriva skadeférebyggande
bélstabilitetstrining med tjejer bor darfor
vara en absolut sjilvklarhet. Och det giller
att paborja styrketrdning av bélen hos tje-
jer 1 tidig alder sd att man ska hinna bygga
upp tillrdcklig muskelstyrka innan de hirda
péfrestningarna pd spelplanen kommer in i
bilden. Man kan med andra ord inte vinta
tills tjejer blir 15 dr gamla, utan skadefére-
byggande trining ska paborjas nir de dr 8-9-
10 4r gamla.
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Styrketraning for unga

bagskyttar

TEXT & BILD MICHAIL TONKONOGI

Denna artikel ir en nedkortat version.
For hela hinvisas till forbundets hem-
sida under ”Tidskriften Bagskytten”.

Bagskytte 4r en typisk precisionsidrott
dir prestationsférmaga i mycket hég
grad handlar om fé6rmagan att med stor
noggrannhet reproducera rérelsepara-
metrar frin gdng till gang. Det ir sjilva
grundbulten i det som man pa engelska
kallar ”consistency”, dvs férmagan att
mycket konsekvent upprepa rorelser ex-
akt likadant om och om igen. Detta kri-
ver givetvis att man ska kunna finjustera
kraftutveckling i de aktiva muskelgrup-
perna som utfér rorelserna med extremt
hég noggrannhet. Om man ligger med
siktpunktern i ytterkanten av nian och
ska flytta den till tian si ror det sig om
en brakdelsmillimeterstor forflyttning av
bagarmen. Det siger sig sjilvt att musk-
lerna som deltar i denna rérelse beho-
ver utfora ett oerhort exakt arbete for att
man ska kunna hamna ritt.

att
rorelser och positioner beror

ar formaga finjustera
pa graden av muskelanstrin-
gning, Vi har en god f6rmaga
for finjusterring ndr muskel-
spanning dr relativt ldg. Det siger sig ock-
sd sjilvt att det dr svirt att finjustera posi-
tion och rorelser nir anstringningsgraden
ir hég och man ligger nira den maximala

muskelspinningen. Det innebir att en bag-
skytt som dr muskuldrt starkare kan skjuta
bekvimt med en bige som fOr en svagare
bagskytt dr ohanterlig;

- En starkare bige medfér dock en lang rad
térdelar sisom en flackare pilbana och en
kortare bantid, vilket bland annat ger min-
dre vindpaverkan. I de grenar dir avstands-
bedémningen kommer in i bilden innebir
hégre pilhastighet och en flackare pilbana
att eventuella fel i avstindsbed6miningen far
mindre allvarliga konsekvenser. Med andra
ord dr det en fordel att vara stark som bag-
skytt. D4 fir man méjlighet att hantera en
starkare och snabbare bige samtidigt som
man ligger inom det bekvima, liga kraftut-
vecklingsomride som tilliter finkontroll av
position och rérelser. Dérfor har styrketrin-
ing blivit ett naturligt inslag i bagskyttetrin-
ingen. Men i vilken dlder 4r det limpligt att
bérja tridna styrka?

- Styrketrining f6r barn har under flera
decennier varit ett kontroversiellt dmne
i Sverige. Allmént har man i Sverige haft
en mycket forsiktig hallning i denna fraga.
Forskningstiltet har dock utvecklats snabbt
under de senaste decennierna och en stor
mingd vetenskapliga data dr tillgdngliga.
Dessa forskningsron har i grunden féridnd-
rat synen pa styrketrdning f6r unga och dven
utgjort grunden f6r nationella riktlinjer f6r
styrketrining f6r barn och ungdomar som
har tagits fram i ett antal linder. Det dr dér-
tor intressant att ge en Gverblick Gver liget
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i de linder som har gjort anstringningar
for att utveckla nationella riktlinjer och att
satta de svenska forhillandena i relation till
detta.

Utvecklingen i olika lander

USA

Den virldskinda Mayo-kliniken i USA ir
enligt de nationella utvirderingarna en av de
absolut frimsta medicinska klinikerna i lan-
det. Med sina tre sjukhus, sin framstdende
forskning och utbildning har den haft denna
position under flera decennier och behdver
knappast en vidare presentation. Det ir,
dirfor, intressant att gbra ett nedslag pa
Mayo-klinikens hemsida, dir man méts av
féljande ord: “Strength training for kids?
You bet!”. Man poingterar att styrketridning
inte bara idr viktig f6r idrottande barn, utan
for alla barns hilsa och vilmaende.

- Kunskapsomridet ”Styrketrdning fo6r
barn” har tilldragit sig de amerikanska la-
karnas och forskarnas intresse redan for
flera artionden sedan. P4 en workshop 1985
har atta amerikanska organisationer, bland
dessa - U.S. Olympic Committee, National
Athletic Trainers Association och Ameri-
can College of Sports Medicine - utarbetat
specifika rekommendationer med avseende
pa styrketrdning f6r barn. Dessa rekom-
mendationer foreskriver:

1. Styrketrdning 2-3 ger i veckan

2. 20-30 min per pass

3. 06-15 repetitioner per set

4. 1-3 set per 6vning,

- Belastningen bor 6kas om barnet kan
utféra 15 tekniskt korrekta repetitioner.
Man avriadde frain maximala lyft och tivling
i styrka for barn.

- Sedan dess har American Academy of
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Pediatrics, American Orthopaedic Society
for Sports Medicine, National Strength and
Conditioning Association, American Col-
lege of Sports Medicine regelbundet gitt ut
med uppdateringar av sina programforklar-
ingar och rekommendationer for styrketrin-
ing av barn.

- American Academy of Pediatrics pub-
licerade sin uppdatering 2008. Man inleder
med att lyfta fram de positiva effekter styr-
ketrining har pd prestationsférmdga och,
framforallt, hilsoaspekter hos barn péd kort
och lang sikt. Man podngterar vildigt starkt
att styrketrining fér barn och ungdomar
inte har ndgra pavisade negativa effekter
pa lingdtillvixt, tillvixtzoner eller hjdrtkirl-
system. Sju-atta ar anges som limplig dlder
tor inledande av systematisk styrketrining.
Slutligen avrider man frin maximala lyft
dven om man pipekar att den existerande
forskningen tyder pa att tivlingstyngdlyft-
ning for barn édr associerad med vildigt lag
skaderisk.

- Baserat pd konsensus bland likar- och
forskarorganisationerna ger amerikanska
statliga myndigheten The Department of
Health and Human Services féljande rek-
ommendation: ”As part of their 60 or more
minutes of daily physical activity, children
and adolescents should include muscle-
strengthening physical activity on at least 3
days of the week”.

- En central fraga nir det giller styrketrin-
ing f6r barn dr, givetvis, progressionen i be-
lastningsnivan. The National Strength and
Conditioning Association (NSCA) anger i
sina Guidelines, publicerade 2009, féljande
riktlinjer, se tabell 1 i ovan: NSCA-rekom-
mendationer kring styrketriningens uppligg
tor barn (Faigenbaum et al. 2009).

- Samma rekommendationer anges dven
av The American Physical Therapy Associa-
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< 3 manaders erfarenhet avy
styrketraning

3-12 manaders erfarenhet av
styrketraning

Belastning

50-70 % av 1 RM

60-80 % av 1 RM

Traningsvolym per dvning

1-2 set x 10-15 reps

2-3 set x 8-12 reps

Frekvens 2-3 gerfvecka

2-3 gar/fvecka

Tabell 1. 1 RM = den belastning som man klarar av att lyfta en gang.

tion Section on Pediatrics i rekommenda-
tioner fOr hilsoinriktad trining f6r barn och
ungdomar frin 2011.

- Sammanfattningsvis kan man siga att de
amerikanska rekommendationerna for styr-
ketrining av barn inte skiljer sig pd nagot
avsevirt sitt frin vad man 1 Sverige skulle
kunna rekommendera f&r en vuxen mo-
tionir eller idrottare. Det dr viktigt att pé-
peka att dessa rekommendationer inte har
dndrats nimnvirt under de senaste 28 iren
trots en noggrann uppfoljning, stindig ut-
virdering och stor ackumulerad erfarenhet
av styrketrining fOr barn, vilket kan betrak-
tas som tecken pd att konceptet i grunden ar
mycket robust. Det dr ocksa talande att det
ir hilsoaspekter snarare dn idrottslig presta-
tion som lyfts fram.

Kanada

I juni 2008 publicerade Canadian Society for
Exercise Physiology sin programférklaring
och sina rekommendationer for styrketrin-
ing £6r barn och ungdomar. Man inleder sin
programforklaring med att tydligt deklarera
att de myter som férekommer i befolknin-
gen rorande himmad lingdtillvixt, skador
pa tillvixtzoner, frinvaro av styrkeSkningar
och olika skadeaspekter inte finner nagot
stod som helst i den vetensskapliga littera-
turen.’

Rekommendationerna for styrketridning
f6r barn och ungdomar ser ut som foljer:

1. Ingen minimidlder f6r inledande av sys-
tematisk styrketrdning anges men 7-8
ars alder kan ses som ett riktmirke.

2. Barn ska instrueras av ledare som ir
tértrogna med styrketrining.

3. Triningen ska genomfdras i limplig
traningsmiljo.

4. Varje styrketraningspass skainledas med
en 5-10 min uppvirmning bestdende av
dynamiska 6vningar (ej statiska t6jning-
sovningar).

5. Initialt ska 2-3 styrketriningspass/vecka
tillimpas. Man bor starta med 8-12 6vn-
ingar for olika muskelgrupper. Initialt
1-2 set med 8-15 reps och moderat be-
lastning (ca 60 % av 1RM). Fokus ska
ligea pa korrekt tekniskt utférande av
6vningar. Savil antal set som belastning
kan 6kas med Okad erfarenhet av styr-
ketrining (upp till 3-5 set med belast-
ningar pa 70-85 % av 1RM)

6. Styrkepasset bor avslutas med en ned-
varvning bestdende av lagintensiva Gvn-
ingar och statiska t6jningsévningar.

ska  triningsprogrammet

kompletteras med Svningar inriktade pa

7. Successivt

utveckling av muskelns effektutveckling
(power).

8. Styrketrdningsprogrammets
bér varieras och kombineras med 6vn-

innehall

ingar fér utveckling av koordinationg
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och balans.

- I likhet med de amerikanska rekommen-
dationerna anser de kanadensiska experter-
na att styrketrining ska betraktas som en del
av en balanserad, allsidig fysisk trdning. Man
resonerar kring olika typer av trdningsbe-
lastningar (fria vikter, egen kroppsvikt, trin-
ingsmaskiner) och konstaterar att fria vikter
och egen kroppsvikt har fordelar jaimfort
med triningsmaskiner dd de senare oftast ar
dimensionerade fér vuxna och inte tilliter
korrekt tekniskt utférande av Svningar for
barn.

Sverige
Stytketrining f6r barn har under flera de-
cennier varit ett kontroversiellt dmne i
Sverige. Allmint har man i Sverige haft
en mycket forsiktic hallning i denna friga.
Forskningsfiltet har dock utvecklats snabbt
under de senaste decennierna och en stor
mingd vetenskapliga data ir tillgingliga. Ar
2009 har Riksidrottstoérbundet (RF) tagit
fram en kunskapséversikt Styrketraning fér
barn och ungdom (12) dir betydelsen av
styrketrdning f6r denna dlderskategori har
lyfts fram. I f6rordet till Kunskapsoversik-
ten uppmanar RF sina specialidrottsfor-
bund och SISU Idrottsutbildarna att i sin
utbildningsverksamhet ta hinsyn till denna
kunskapsoversikt samt att triningsverksam-
heten i féreningarna ska utformas i enlighet
med de rekommendationer som ges 1 Kun-
skapsoversikten. For bigskytte dar styrka ér
en viktig parameter och dir barnverksam-
heten stricker sig lingt ner i dldrarna finns
det all anledning att ta till sig denna upp-
maning.

- Av erfarenhet vet man dock att imple-
mentering av de vetenskapliga rénen i den
praktiska triningsverksamheten dr en ling-
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sam process som kan ta manga dr. Nir det
giller styrketrdning f6r barn och ungdom si
har vi i Sverige just pabérjat den resa som
USA har gjort £6r ndstan trettiofem ar sedan
och Storbritannien f&r femton 4r sedan.
Om vira bagskyttar ska kunna konkurera
med de bista pa den internationella arenan

sd dr det hog tid att himta in férspranget.

Referenser

1. Riksidrottsférbundet  (2009). Kun-
skapsoversikt: styrketrining f6r barn och
ungdom.  http://www.rf.se/globalas-
sets/riksidrottsforbundet/dokument/
barn-och-ungdom/kunskapsoversikt-
styrketraning-barn-och-ungdom.pdf.
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| dr dr det exakt 40 dr sedan Bjorn Bengtson grundade
Bagar&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 vdran klippa Jari Hjerpe som bland
annat hjélper till med radgivning kring materialkép och service
av ditt material till riktigt bra priser.

Jari hjalper dig 4ven med en grundinstallning samt montering
av tillbehdren pa din nyinkdpta pilbdge om sd énskas.

Skulle det vara ndgot annat du undrar 6ver 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 pa vdr hemsida.

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

WWW.BAGAROPILAR.COM
INFO@BAGAROPILAR.COM
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Chrisine tar OS-biljett!

TEXT MIKAEL SVAHN BILD DEAN ALBERGA, WA

Bild fran Turkiet.

- Beratta om forsoken att ta en
OS-biljett, har du kdnt dig pres-
sad att leverera?

- Inte sa att jag har lagt nagon
press pa mig sjalv. Men det ar klart
attjag kantav att det hangt pa mig
om det skulle bli en plats eftersom
det bara varit jag som dakt.

- Ha det hént att du tvivlat?

- Jag visst har det hant. Nar jag
inte riktigt skjutit bra so i grun-
domgdngen i England. Da kdndes
det inte bra men i matchskyttet
skot jag ju bra igen. Vet inte varfor
men vadret var daligt och man
var papalsad med regnklader och
kanske blev jag lite osdker da.

Jag fick inte loss i skjutningen or-
dentligt.

- Hur mycket tid har du fatt
lagga ned

- Tanken om ett Olympiskt spel
har alltid funnits dar. Jag stod och
skot med varkar veckan innan Eliot
foddes och aven om jag nu jobbar
100 % sa har jag ett bra schema
och ar oftast ledig torsdag - fred-
ag plus helger.

-Vad ar det du jobbar med?

- Det ar ganska nytt sedan
arsskiftet. Jag jobbar som stédas-
sistent och samordnare pa tre oli-
ka boenden.
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- Vad betyder familjen for en
sadan resa?

- Daniel ar helt med pa detta och
han tar hela ansvaret nar jag ar
borta pa tavling, annars hade det
inte gatt att gora satsningar av det
har slaget. Nar jag ar pa tavling vill
jag garna skjuta sa mycket som
mojligt utan en massa doétid for da
ar det latt att fa hemlangtan. Se-
dan ar det ju ocksa sa att varlden
inte ga under och man vet att man
har nagot viktigt som vantar pa
en nar man kommer hem. Mina
foraldrar har ocksa varit valdigt
behjalpliga med att passa Eliot.

- Hur kdnde du dig infor
quotatavlingen i Turkiet?

- Jag trodde val inte att jag skulle
lyckas ta en biljett, hela varlden
var hu dar. Min bdsta chans hade
varit tavlingen i England och nar
det inte blev sa forsokte jag bara
gOra mitt absolut basta. Men efter
grundskjutningen hade jag plac-
erat mig ganska hogt upp (10)
och da infann sig plotsligt kanslan
att det kunde ga vdgen, det var ju
bara fem matcher.

- Vad tdnkte du pa nar finskan
gick till 5-1 ledning?

- De senaste aren har jag pa tav-
ling haft fokus pa att vara n6jd med
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min skjutning. Jag tankte nog inte
sa mycket utan koncentrerade mig
pa att avsluta tavlingen och kdnna
mig just ndjd med min skjutning.
Jag tog den tid jag behovde pa lin-
jen och nastan 6verdrev i skjutnin-
gen for att ligga kvar lange med
skotten i mitten.

- Sedan vet jag av erfarenhet att
det kan vara mentalt annu varre
att leda, det ar latt att fara ivag i
huvudet.

- Du har skaffat dig massor
av erfarenhet vid det har laget,
hur viktigt ar det i sadana 6gon-
blick?

- Det ar jatteviktigt att ha en
vana av att vara ute. Jag kanner
mig ganska hemma i Turkiet dar
jag varit manga ganger och med
de andra landernas skyttar. Man
kanner sig lite mer van och hem-
ma och varlden gar som sagt inte
under.

- Vagen mot Rio ar i skrivande
stund inte helt utstakat. Forst skall
SOK ge sitt godkannande till att
Christine far dka sa det galler att
halla tummarna. Nar detta lases
vet vi hur det blev.

- Jag kommer inte att gora nagot
annorlunda, sager Christine avs-
lutningsvis. Det blir lite finslipande
av skyttet for trygghetens skull.
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Materielens utveckling, 5

TEXT LEIF JANSON BILD DEAN ALBERGA, WA, GORAN LANDSTROM

Bild fran WC i Antalya.

For oss som boérjade skjuta under 50-ta-
let blev det en nigot bittre ordning pa de
faktorer som hade med pilmatchning att
gora. Vi kunde képa spinade, ett matt pa
styvhet i pilen, och vigda tripilar. I USA
Yuppfanns” s. k coating, ett impregne-
ringsmedel till naturfjidrarna si, att
dessa skulle hilla formen i regn. Vi fick
ocksa ldra oss att lacka pilskaften med
en bra lackprodukt som klarade frik-
tionsvirmet vid triffar i butten. Manga
av oss skot sénder pilar vid jakt- och filt
i skogen, for det mesta var det brott just
vid spetsarna som hinde. Amerikanerna
forstod problemet och tillverkade da s. k
fotade pilar. Man hade elegant limmat

ett hart trislag, kallades beef wood, som
en forstirkning frin spetsen nigra cen-
timeter och lingre upp pa skaftet ’bla-
dat ut” det harda triet. Pilarna var lika
runda och fina som de utan fotning. Sa-
dana pilar var f6rstas betydligt dyrare.

anga avstand. P4 den tiden,
50-talet, fick man som ung
junior skjuta frin 70 meter
pa tavla savil som pa jaktron-
den till och med 73 meter (80
yards) i filtskytte (NFAA-ronden, National
Field Archery Association). Det var klart
att man missade butten ibland. Samma fil-
tronder skjuts fortfarande i USA pa NFAA-

Tidskriften Bagskytten, juli 2016



Denna forstarkning kallas footing.

misterskapen didr och internationellt pa
International Field Archery Association,
IFAA-maisterskapen. Heja, jag triffade but-
ten, kunde man héra i skogen. Annu gla-
dare blev forstds den som triffade tavlan.
Kraven att triffa i mitten fanns knappast
med pd dessa langhall. Vi hade kul och jag
tror knappast att vi fick ndgot “men” efter
alla missar. Man lirde sig, utan att tinka pa
mentala faktorer, att vara 6dmjuk infér var
sports svérigheter.

- Ju lingre avstind man skjuter pa ju vik-
tigare dr det forstas att trimma in pilarna sa
att de grupperar pa allra bista sitt. Tavel-
skyttets 90 meter var tidigare hela tiden den
avgorande distansen. Den som hade ett bra
resultat pa det lingsta hallet hade en stor
fordel, det var svirt att ta nagra stora kliv
framat om man misslyckats pa 90 meter. For
damerna gillde i stort sett samma sak, 70
meter var det lingsta och 60 meter nista s. k
langhall pa stor tavla.

Munkula, for att na 90 meter

Detta numera nista bortglomda hjilpme-
del "uppfanns” tidigt som ett hjilpmedel
for att kunna halla draghanden pd samma
stille fran skot till skott, di en bit under
hakan och utan niagon egentlig ankring, for
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att 6ver huvud taget kunna komma fram pa
90 meter. Manga modeller av munkula till-
verkades professionellt och individuellt. Det
att bygga upp en “munmarkering” med ett
antal varv med tape var vanligt. Numera har
ndgra fa skyttar den, munkulan, som en ex-
tra checkpunkt.

- Annu tidigare fanns nigot man kallade
”point of aim”. Det var en pinne som man
fick sétta upp framfor tavlan, pd griset. Den
anvinde man som siktpunkt, man riktade
sina pilars spets mot mirket och triffade da
tavla pd de linga avstinden. Det att anvinda
mirken pd marken och senare mirken pi
bdgen gjorde att man naturlig dSpte klassen
till markesklass, nuvarande rekurvklassen
alltsd. Senare kom den sa kallade instink-

tivklassen, nu bare bow, in i vir sport via
faltskyttet frin USA.

VM i Stockholm 1959

Under slutet av denna historiskt varma
sommar skulle ndgot mycket intressant
hinda fér oss bagskyttar, VM 1 tavelskytte
(den enda VM-tivlingen pa den tiden) skulle
arrangeras i Stockholm, Som ung bigskytt,
pil- och biagmakare var det forstds av storsta
intresse att jag dagligen var pa plats 1 Skarp-
nick, soder om Stockholm. Diar fick man
hugga i och gbra sina dagsverken pa banan,
men ocksd triffa minga av de svenska land-
slagsskyttarna pa nidra hall och dessutom
utlinningar med bage i handen, det var en
stor upplevelse.

- Till VM kom amerikanerna med flera
helt nya modeller av glasfiberbigar bland
Palominobigen, James Caspers
segervapen. USA:s herrar blev i varat VM:
etta, tva, trea, fyra och sexa, alltsd en full-

andra

stindig dominans. Simre gick det f6r var
regerande virldsmistare i herrklassen, VM
i Bryssel dret innan, Stig Thysell, som var
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oslagbar hir hemma, det med flera sven-
ska rekord och fantastisk skjutning pa savil
tavla som pi jakt- och filtronderna. Stig, fa-
voriten tyckte man i Sverige, fick kdnna av
den mentala faktorn, guldskricken riktigt
ordentligt, han fick svart att 6ver huvud tag-
et triffa inom rétt pa 50 meter. En i ansiktet
kritvit Stig Thysell upplevde en ny situation
i vir sport, han kimpade 1 alla fall till sig en
tionde plats. Han hade haussats upp i me-
dia till den milda grad. Hela misterskapet
sindes ocksa 1 sin helhet direkt i TV pd var
enda kanal, fyra dagars bagskytte pa dubbel
FITA-rond frin morgon till kvill. Virt nya
media hade satsat stort pa den sport som
svenskarna brukade sopa mattan med andra
linders skyttar. Affischer fanns ocksd upp-
satta pd manga stillen i stan. Vad sdgs om
den uppbackningen?

Ny materiel

Materielutvecklingen inom var sport hade
tagit ett stort steg framat. Littmetallpilarna
var nu etablerade och inventorn sjilv, Doug
Easton, pappa till James Easton som numera
driver Hastons tillverkning av pilar och bi-
gar (Hoyt) med flera andra produkter som
till exempel ishockeyklubbor. Han var med i
Stockholm, det var ocksd mycket spinnande
att fi triffa honom. Doug Easton, en ikon,
som varit med fran borjan och tillverkat
lingbagar av idegran, fotade pilar och nu
under1950-talet dragit igang tillverkningen
av littmetallpilar i storre skala.

- Det var forstds ocksa oerhért intressant
att studera skjutstilarna under VM. D4 fanns
igen klicker vilket gjorde att man som skytt
hade olika 16sningar f6r att Gverhuvudtaget
kunna fa ivig pilarna pa ett anstidndigt sitt.
Det att anvinda forlingare till siktet var for-
bjudet. Man hade skumgummilist, som en
tatningslist, och knappndl som sikte. Det

bista siktet dd kallades Line-O-Sight. Si-
dana sikten hade man skt patent f6r sedan
1948, men man fick bara anvinda dem vid
bagjakt 1 USA. Det fanns utvecklingsten-
denser av sikten i metall, men de maste sitta
parallellt med bédgens baksida. Det interna-
tionella férbundet hade stringa regler och
alla tillbeh6r maste godkinnas. 1 dag maste
visentliga delar av var utrustning, som skjuts
med i internationella masterskap, ha funnits
pd marknaden, dirmed tillginglig f6r oss
alla, under minst ett ar for att fi anviandas
vid OS. Under dren har det varit langdragna
diskussioner kring materiel som skyttar haft
med till internationella misterskap, om de
skulle f4 anvindas i respektive misterskap
eller ¢j. Jag aterkommer om just denna om-
stindighet i senare artiklar.

Fyra dagars skjutning pa langa hall
med enkel materiel

VM skéts enligt den dd nya modellen pi
FITA-ronden under fyra dagar, dag ett 90
+ 70 meter (damer 70 + 60 metet), dag tva
50 + 30 meter (bdde for herrar och damer)
under dag tre och fyra upprepades pro-
grammet. Vir bista skytt var Sigrid Johans-
son, regerande virldsmastarinna 1958, som
erévrade silver 1 Stockholm fick ordentligt
med stryk av Ann Weber Corby, senare fru
Hoyt (bdgmakaren Earl Hoyts hustru). Eft-
er detta VM skots misterskapen vart annat
ar, fram till 1959 gillde VM varje dr. Ann
Cotby var en riktig tuffing, aldrig hade jag
sett en skytt med ett sddant sjilfértroende
i sitt agerande pé skjutlinjen. USA:s skyttar
blev i damklassen etta, trea och fyra.

Test-VM i faltskytte

Det forsta inofficiella filt-VM arrangerades
i Igelboda 6ster om Stockholm, pé f6r man-
ga deltagare tuffa kuperade filtbanor att ta
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Faltronden &r en av svenskt bagskyttes paradgrenar.

sig fram pd. Férbundet hade gjort ett rik-
tigt bra jobb med marknadsféringen och
en stor del av deltagarna vid tavel-VM stan-
nade kvar i Stockholm och kom ut i skogen,
f6r minga f6r forsta gingen. Det gillde att
skjuta 56 mal pa NFAA-ronden med som
sagt avstind upp till 80 yards. Flera av delta-
garna brét tivlingen, den var 61 jobbig, Alla
deltagare miéste skjuta utan sikte, det var
saledes barebow som gillde. Amerikanen
Robert, Bob, Rhode skot med sin Palomino
med tavelskytteankring under hakan och
bedémde var siktet skulle sitta och som pi-
larna satt sedan, det blev en Gverligsen seger
f6r gode Bob. Det var forresten Bob Rhode
som tillsammans med sin fru startade den
internationella tidskriften US-Archer, han
var ocksd en av dem som startade den stora
inomhustivlingen i Las Vegas. Ann Corby
vann forstds damklassen, utan att kinna
ndgot hot bakifran. Resultaten amerikan-
erna levererade var av en helt ny niva for
oss. Pd andra sidan atlanten hade sporten
tagit rejala kliv framét och man hade méinga
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skyttar pa sina nationella tivlingar. Vi hir
hemma hingde pa NFAA och deltog 1 deras
s& kallade Mail Matches, minadstivlingar pa
deras tuffa filtronder. Viskét i Igelboda och
resultaten skickades till USA genom Hakan
Blechingberg, mannen som forde faltskyttet
till Sverige. Jag vill pastd att detta utvecklade
oss som bagskyttar.

- Filtbagskyttet blev senare en gren som
vi svenskar kom att om inte dominera sd i
alla fall ligga i absolut virldstopp, da i de
tvd skjutstilarna rekurv och barebow, med
minga guldmedaljérer och manga bra plac-
eringar blev det pa VM. Senare kommer
ocksd compoundbigen med i det interna-
tionella forbundet FITA. Aterigen, det att
trina filtskytte pa tuffa banor tror jag hade
betydelse ocksa for vira framgingar for
savil filt- som tavelskyttar. Det var i stort
sett samma skyttar som 1 rekurv skot bra pa
falt, som ocksa prickade riktigt bra pa tavel-
tavlingarna internationellt.
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Tillsamman med “dem”

TEXT REBAND RAZA, INTEGRATIONSANSVARIG BILD KRISTEN DEAN

Sverige har linge varit ett 6ppet land for
flyktingar och berikats av madngfald. Sedan
hésten 2015 ndr vi méttes av en ny situa-
tion, dndrades synen pa flyktingar enormt.
Minga 6ppnade sina hjirtan och vilkom-
nade minniskorna i behov av trygghet sam-
tidigt 6kade rasismen och hatet mot dessa
péd andra hall. Det diskuteras och debatteras
om huruvida nyanlinda kan integreras men
inte manga har riktiga l6sningar eller svar pa
den stora fragan.

- I var virld, i idrottsféreningar, nagot
som vi i Sverige kan vara stolta Gver,
fokuserar vi pa stunden och sporten. Sam-
hérigheten som dessa féreningar bjuder pa
sker naturligt. Sagittarii Holmiae ir en
lingbageskytte forening i Stockholm som
bjuder in nya flyktingar, frimst ungdomar
till prova-pd-skytte. Hir mé6ts vi medlem-
mar, nyborjare, erfarna tivlare, nyfikna och
intresserade av lingbige. Kanske drémmer
man om Robin Hoods eller Hunger Games
snabba pilar f6r en rittvisare virld och vill
girna fa uppleva kinslan.
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Reband Raza instruerar.

- Vi talar svenska eller nej bagskyt- pis hur man gér. Vi gor det tillsammans
tesprak som ir det roligaste spraket som med dem! Vill du se integration i praktiken,
finns och vi méts tillsammans med dem, un-  kom och skjut nagra pilar med oss.
gdomar som férsta gingen i sitt liv haller en
bédge i handen och i nista stund ldr sin kom-

Ny TEAM-rygga for skogs- och tavel- Rymlig TEAM-midjevaska.

skytten. Tre fack och fickor f6r vatten- Flaskhallare pa bigge sidorna och bra
flaska pa bada sidorna. justeringsmojligheter. Elastiska band.
Maitt: H42 cm, B26 cm, D18 ¢cm Maitt: H21 cm, B20 cm, D15 cm

Pris: 490 kr Pris: 390 kr
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Varldens storsa recurvetavling

TEXT CONNY WALLON, FORBUNDSLAKARE BILD DEAN ALBERGA, WA

Huyndai World Cup stage 3 och OS kval
i Antalya. Virldens storsta bagskyttetiv-
ling utomhus, alla kategorier. Alla var
dir for att kimpa om virldscupspoing,
genrepa for OS och for att knipa de sista
OS platserna. Sverige kom med fyra f6r-
viantansfyllda skyttar, Christine Bjeren-
dal, Jonas Andersson, Andreas Skalberg
och Jonatan Andersson. Alla har sedan
flera ar trinat hart f6r denna turnering
och for att ta en plats till Rio.

nder ledning av Tomas Jo-

hansson har det svenska

landslaget trinat under det

senaste aret genom land-

slagssamlingar infér denna

avgorande turnering. Mellan 12-19 juni sam-

lades 549 skyttar varav 400 i recurvklasser-

na. Over 80 linder var representerade. Man

slas av den enorma satsning som manga av

virldens mindre linder gjort pa bagskyt-

tesporten. De asiatiska linderna ir giganter

inom recurvskyttet. Compoundskyttarna

fick denna géing vara lite i skuggan dd det

samtidigt skulle delas ut de sista OS biljet-
terna till Rio

- Det svenska laget landade pa l6rdagen

pé hotell Harrington i utkanten av Antalya.

I ett ganska turistévergivet Turkiet pga den
politiska utvecklingen som varit de senaste
aren. Mycket av reklamen for tavlingen var
taimligen dterhallsam for att inte vicka upp-
mirksamhet f6r de onda krafter som finns
i omradet. Vi sag dock inget av detta under
var vecka i Antalya utan det kindes tryggt
och vinligt pa alla vis.

- P4 séndagen var det officiell trining, Det
kindes bra. Efter en lugn kvill var det sd
dags for rankingronden. Alla skyttarna kla-
rade cutten for att fa tivla om OS platserna
men bara Christine och Jonas klarade cutten
till World cup turneringen. Christine plac-
erade sig 58 och Jonas 94. I toppen dom-
inerade som vintat Korea i bade herr och
damklassen. I compound placerade sig inte
helt ovantat dansken Stefan Hansen, Dan-
mark samt virldens bista pa damsidan, Sara
Lopez frin Colombia 1 topp.

- P4 onsdagen gick elimineringsmatcher
del 1. Jonas dkte tyvirr ut redan i 1/48 dels
finalen mot 32:a rankade mexikanen Luiz Al-
varez. Inte gick det bittre f6r Christine som
dkte ut mot Mirca Alexandra, Moldavien i
férsta matchen. Herrlaget kvalificerade sig
inte till vare sig World cup eller till tivlingen
om OS platser.
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- Torsdagen blev en mellandag f6r laget
da World cup tivlingen skét eliminierings-
matcher del 2 och lagtivligen for att dela
ut OS platser avgjordes. Dagen var dock
inte bortkastad. Vira landslagsskyttar hade
en bra trining samt kunde fokusera infor
den viktiga fredagen da de individuella OS
platserna skulle delas ut. Tomas och jag
kunde ocksa fa tid att reflektera och titta pa
andra nationers lag och skyttar for att hitta
deras framgangsfaktorer.

- Efter att ha lagt oss tidigt pa torsdag-
skvillen vaknade laget till en strilande fred-
agsmorgon. Inte ett moln pa himlen, redan
30 grader varmt vi 07.30! Fyra laddade skyt-
tar vid frukost. Inte méinga ord sades utan
det var mest informationer i korta meningar
som utbyttes.

Vil pa arenan, en kort bussresa bort, bot-
jade det. Coachernas viktigaste uppgifter var
att skaffa vatten, sno 4t sig en plats under
ndgon av parasollerna som var utstillda och
sedan halla ordning pa vem som skulle skju-
ta pd vilken tavla. Jonas fick i férsta matchen
méta en Bhutanesisk skytt som var snabbt
avklarad. Likasa slog Jonatan en Argentinsk
skytt med klara 6-0. Simre gick det f6r An-
dreas som trots en 4-0 ledning tillslut fick se
sig besegrad av Riyazimehr frin Iran med
6-4. Christine hade bye match under férsta
omgangen.

- I andra omgangen lyckades Jonas be-
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segra norrmannen Poul-Andre Hagen i
shoot-off medan Jonatan enkelt klarade av
den saudiske skytten Bin Ali med klara 6-2.
Christine hade d4 ocksa klivit in i tivlingen
och ordnat en Overtygande 6-0 seger mot
moldaviske skytten Elisaveta Miron.

- I tredje omgangen lyckades dter Jonas
hamna i shoot-off och dven denna ging dra
det lingsta strdet och gav ryssen Kozhin re-
spass ur turneringen. Sedan var det tyvirr
stopp. Thailindaren Thamwong var for
stark och turneringen var 6ver fér Jonas del.
For Jonatan blev Iraniern Keyvan och den
byiga vinden fér svart motstind. Dirmed
férsvann drémmen om en manlig plats pa
OS i Rio. Kvar var da Christine. Hon still-
des i 16 delen mot spanjorskan Castanos
som timligen enkelt besegrades. Direfter
blev det spiannande.

- Matchen mot Loc Thi Dao frin Vietnam
gick till shoot-off. Christine skjuter forst,
krysstia och vietnamesiskan 1 r6tt. Saken
var biff och Christine i kvartsfinal. Efter en
del matematiska bekymmer i sekretariatet
far vi veta att sex av atta skyttar skulle fa
de eftertraktade OS platserna. Det innebar
att vinst eller de med hégsta setpoing bland
fotlorarna tilldelades Rio biljetter. Christine
stilldes mot finskan Taru Kuoppa som ry-
ckte till sig en 5-1 ledning direkt. D4 var det
nervost bland grabbarna pa liktaren vill jag
lova. Men sa litt gav sig inte Christine.
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- Efter lite coachning av Tomas, vatten
indrinkning av den gula hatten si reste sig
Christine och visade svensk Sisu. Hon ly-
ckades fa till en shoot off som hon vann.
Dirmed var det klart, aterigen kommer
Sverige ha en bagskytt pa OS genom Chris-
tines fantastiska tivlingsdag. Att det sedan
skulle koras en vinnare i den sk Quotativ-
lingen var mindre viktigt, bensinen tog slut
f6r Christine som slutade som en vinnande
4:a.

- Nir man som ny ledare i ett sa fantas-
tiskt ging som det svenska tavellandslaget
ar och far méjligheten att komma ut pé kan-
ske den stOrsta taveltdvlingen som arrang-
erats s kan man inte annat dn att gora re-
flexioner 6ver andra nationers och skyttars
forberedelser och teknik. Det finns en del
lirdom att dra tror jag. Att ta en plats till OS
betyder odndligt mycket f6r minga linder.
Vart lag motte, vill jag pastd, professionella
skyttar som har till arbete att skjuta pilbage.
De coachas av heltidstrinare dir man kan
se pd nationens skyttar att de har EN GE-

MENSAM ide hur ett skott skall
skjutas.

- Den skjutteknik som idag ir
den foérhirskande bland alla re-
curvskyttar 4r; linjering ut 1 arm-
béagsspetsen, konstant rérelse och
inte stanna upp, kort sikttid och
avslappnad release. Tittar man pd
topp 30, bidde herrar och dam-
er finns inget undantag. Detta
konfirmerades ocksi av Mr Lee,
USA:s demoncoach, tidigare Ko-
reas huvudtrinare.

- Hur man kommer till ansiktet
kan se lite olika ut men dé skottet
gir gbr alla samma.

- De flesta linder kommer med kompletta
lag, vare sig linderna dr sma eller stora. De
stora linderna kom med kompletta lagibdde
recurv och compound trots att huvudfokus
denna ging var recurv pa grund av OS.

- Medelaldern dr ocksa hos manga lag ur
vara matt mitt. Christine motte i en av sina
sista matcher en 14 drig skytt som coachades
av en annan 14 dring. Hon kom visserligen
inte vidare till Rio i 4r men den erfarenhet
de under denna tivling fir kommer betala
sig bra om 4 4r och da dr hon inte mer dn
18 4r. I worldcup finalen f6r compound pi
l6rdagen gir en debuterande 16 drig ameri-
kanska upp och skjuter f6r guldet.

- En skadefti och jittespdnnande vecka £6r
mig har det varit. Alla i laget 6nskar forstis
Christine lycka till i OS 1 Rio 2016.

Conny Wallon, férbundslikare och numer
ackrediterad WA coach.
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Yngre Junior Trofén

TEXT: CENNETH AHLUND, SBF
Alla tévlingar t o m 2016-05-01
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TRADITIONELLT

et
.

Varfor finns inga langbagar

med rekurve?

TEXT MIKAEL SVAHN, LEIF JANSON BILD MIKAEL SVAHN

Friagan dok upp pa och ir inte alls dumt
stilld. Tvirt om sitter den fingret pa
sjdlva essensen av bagbyggande.

tt bygga bagar handlar om kom-

promisser for att fa en si opti-

mal konstruktion som mojligt.

Det hir hat vi skrivit om forut

men tal att tas upp igen da vi
skriver om materielens utveckling pa annan
plats i tidnigen.

- 1 uppdraget lagras det energi i ba-
gen. Hir vill man att bagen skall lagra si
mycket energi som mdijligt sid jimt som
mojligt  varefter draglingden Okar tum
for tum. Samtidigt vill man att lemmar-
na skall kasta ut pilen snabbt och stabilt.
Tunna och smala lemmar kastar snabbt men
kan bli for vekt. Mer material i lemmarna
sanker hastigheten men kastet blir stabilare.
Sa var man hamnar ir en kompromiss. Om
man fattar om stringen vid nockldget och si
drar man stringen upp och ned da skall det
vara helt stumt. Lemmarna eller rekurverna
fir inte f6lja med da dr bagen ostabil.

- Rekurven gor bigen mjukare att dra
men lagrar ocksi energi pa ett betydligt bét-
tre sdtt vilket gor att den ocksa kastar bittre
in langbdgen. Hir kan vi prata om det enda
ord som har betydelse 1 detta sammanhang
nimligen “verkningsgrad®. Ligesenergin ar
den yta som bildas under dragkurvan i ett
dragviktsdiagram. Ett sidant diagram visar
antalet pound/tum draglingd. En modern
rekurve har en mer linjir kurva 4n en ling-

Pound

Dragviktskurvan visar antalet pound vid
antalet tum. Det gra omradet dr den lagrade
lagesenergin. Verkningsgraden &r hur
mycket av ldgesenergin som gar ut i pilenii
skottdgonblicket.

bdge som har en konkav kurva. Man brukar
med en rekurv kunna fa ut en verkningsgrad
i pilen om 30 - 40% av den lagrade energin
beroende av vilken vikt pilen har. Pilens vikt
har sdledes betydelse, en tung pil far ut mer
energi ur bagen édn den litta pilen

- Raka lemmar idr ineffektivt och kanske
skulle engelsminnen ha tagit till sig kon-
struktioner frin andra stéllen ute i vérlden.
D4 hade man inte behovt ha lingbdgar pa
+ 100# och skyttar med forstérda fingrar
och axlar. - Effektiviteten hos en bage i upp-
draget handlar ocksa om att halla bagnock-
arna si nira den horisontella linje/niva
som de har (sett frin sidan) innan du bérjar
spinna bdgen.
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- Varfor finns dér inga langa bagar

med rekurve?

Foérutom att det 1 olika sammanhang finns
regler f6r hur en traditionell bage fir se ut
och vad som fir kallas lingbage. Hand-
lar svaret ocksdi om att ha en bage som
vid just den draglingden lagrar optimalt
med energi och dessutom arbetar opti-
malt i kastégonblicket, hég verkningsgrad.
For att fa det mest optimala kastet ur en re-
kurvebage behéver bigen vara vildigt kort.
I fullt uppdrag skall vinkeln mellan stringen
och lemmarna vara s stor som méjligt. Med
det menar jag ut emot bagnockarna, f6r vin-
keln pé stringen vid nockliget blir vinkeln
mindre (spetsigare) ju kortare bagen ar.
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Kristianstads Bagskytteklubb
inbjuder till

Alajakten 3D

Sondag den 4 september, 3D touren

Plats: Furuboda, Végvisning fran vég 118
Start: KI. 10.00. Uppvdrmning 09.00-09.45
Klasser: Samtliga enligt SBF (inga lag)
Rond: 1 x 30 mdl 3D-djur (1 pil/djur)
Tavlingen ingar i 3D-touren

Avgift: Senior 200 kr och junior/motionar
150 kr

Gdller endast vid forskottsbetalning till

Bg: 762-1089 senast 26/8. Vid kontant
betalning pa plats tillkommer 50 kr/skytt.
OBS! Ange namn och klubb pa betalningen.
Om fler skyttar uppge klubb samt skytt-
arnas initialer.

Anmdlan: Senast 26/8 via e-mail till: dvdro-
ger@hotmail.com eller via tfn: 044-21 41 48
till Roger eller Anette.

Avanmdlan efter 27/8 debiteras. Begrdnsat
antal platser: 120

Servering: korv, hamburgare, smérgds,
kaffe mm.

Vilkomnal
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MJOLBY BAGSKYTTESALLSKAP

inbjuder till

£ Mjélbyjakten 3D 2016 £
\ | 2718 \

Tévlingsplats:
MBS bana i Skogsjdomradet
Skyltning enligt hemsidan

Tid:
Lérdagen 27 Augusti
Taviingsstart kl 10.00

Tévlingsform:
30 mal 3D (ingar i 3D touren )
1 pils

Uppviarmningsskjutning:
Fran 09:00 - 09:50

Anmaélningsavgift:
Seniorer och aldre 200kr
13 - 16 klass 150kr

10 klass 100kr

Betalning:

*Séttas in pa BG: 5840-8022 {uppge namn och klubb)
*Kan ske via swish: 123 271 1505

*P4 plats medfér avgift pa 50 kr

Anmdlan:

Senast S6ndagen den 21 Augusti
till: Rikard Dylander
mbs21849@haotmail.com

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

Valkomna till Mjslby

Mjdlby bagskyttesallskap
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Upplands Visby Bagskytteklubb
Vilkomnar er till
Visbytriffen 2016

Samt

P4 uppdrag av Ostra Svealands Bagskytteférbund, bjuder vi dven in till
DM i tavla utomhus 2016-08-28

Rond: Visbypilen: WA /SBF 70/50m 6-pilsserier samt 3 pilsserier i 10 klass.
DM: WA/SBF 70/50m. Klasser: Alla klasser enligt SBF

Start: kl 09:30 med uppvirmning 2x4 minuter, déirefter start.

Plats: Béagskyttebanan i Brunnby Vik. Vigvisning fran Rondellen (avfart
Upplands Visby fran E4)

Avgift: Senior/Elite 200 kt, 13- och 16-klass 150 kr, 10-klass 100 kr
Avgiften kan sittas in pa BG 5957-6306 i samband med anmalan, ange vid
betalningen med namn samt klubb.

Anmilan: Senast sondagen 21/8 till: tavling@uvbk.se

Forsidljning: av littare fortiring med sedvanlig bagskytte meny sa som kaffe/
dricka, smoérgasar och korv

Ovrigt: Inga finaler. Begrinsat antal skyttar. Karta och GPS-koordinater
finns pa www.uvbk.se.

I samband med tivlingen kommer vi dven att fira Upplands Visbys bag-
skytteklubbs 50-drs jubileum.
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Kungélvs BK och BS Gothia
Inbjuder pa uppdrag av SBF till
3D SM 2016

Lérdag den 20:e Augusti 2016
Stndag den 21:a Augusti 2016.

Tévlingsplats: Bohus fastning med kring omraden
WGS84 (decimalt): Latitude 57863900
Longitude 11.996200

WGSa4 (grader): Latitude 57° 51' 50.04°

Longitude 11* 59" 46.32"
Rond: 30 (30 mal) - 1-pil x 2 dagar.
Status: Mationell taviing.
Klasser: Elit klasser samt 50 och 60 klass
Starick: Lordag: K. 10:00
Sondag: kl. 9:00
Inskjutning: Lérdag: kl. 8:45-9:45,
Séndag: kl. 7:45-8:45,
Avgifter: Betalas | samband med anmélan till Bankgiro 5424-8315.
0OBS5! Glém inte ange namn och klubb.
Klass Ind. Lag
50-60 klass + Elit 550 kr 300 kr
Anmélan: Senast stindag den 17:e juli 2016 via anmélningsformuléret pa ArcRez,
Ingen efteranmélan tilliten.
Terréng: Inne och runt om fastningen finns det mycket berg och sten och det ar
oundvikligt att komma ifran detta.
Wi strdvar efter att fa upp sa mycket backstop eller skydd som mdjligt dar
det ligger risk fr tréff i berg cch sten.
Mer Info: Mer information kommer att finnas pa www.3dsm.se
Fragor : I nu I&get till 3dsm2Z016Egmail.com

Vilkomna till Kungalvl
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