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Basta Coacher

Som FITAs President &r jag mycket nojd med Coach’s Manual niva tva. For
att sporten skall kunna utvecklas maste coacher arbeta med skyttarna, och for
det behdvs de ratta verktygen.

Succén med manualen niva ett visade oss att det finns ett behov av den
sortens verktyg over hela jorden. Vi ar dvertygade om att niva tvd kommer
att fylla samma uppgifter och kommer att gora det mojligt for skyttar i hela
varlden att f& framgangar.

Denna manual var méjlig bara tack vare FITA Coachkommittés arbete under
ledning av dess ordférande Ken Bearman och hans tva kollegor Kim Hyung-
Tak och Josef Preisser. Alla andra coacher som har ldmnat bidrag och
synpunkter fortjanar ocksa att hyllas. Ett sarskilt tack gar till var utvecklings-
och utbildningschef, Pascal Colmaire.

Sist men inte minst vill jag tacka FITA’s Vice President, Bob Smith, och
tryckeriet vid Hacettepe-universitetet i Ankara for det stora arbete de har lagt
ner pa att framstalla manualen.

Basta Halsningar

Prof. Ugur Erdener, M.D.
President, FITA
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Basta Coacher

Nar FITA bildades fanns det tva grundlaggande malsittningar, att skapa ett
regelverk som fungerade 6ver hela varlden, och att utveckla bagskyttesporten.
Till reglerna behdvs en regelbok, och den har funnits med sedan FITA-starten
1931.

Men det drojde anda till 2002 innan den férsta Coachhandboken kom for niva
ett. Nu under 2007 har vi lyckats ta fram en handbok for nivé tvd, och bada
dessa &r vasentliga for sportens utveckling.

Vi har forstas ocksa sett att sporten har kunnat utvecklas utan dessa backer,
men 4ndé behdver vi dem av flera orsaker.

. For att hjalpa nya och sma medlemsorganisationer som inte har
resurser att sjalva ta fram sadana verktyg.

. For att hjdlpa redan existerande medlemsorganisationer att garantera
likformighet i inlarningsprocessen och minska de tidiga avhoppen
som ofta &r ett problem.

. For att hjalpa till med nya idéer om bagskytteutbildning.

. For att utveckla skjutgrenar som annu inte ar kdnda och praktiserade i
alla vara medlemsorganisationer.

Vi hoppas att denna handbok ska hjalpa till att utveckla coachningen inom var
sport, men FITA &r dnda inte sd pretentiost att vi tror att det 4r det enda sattet. |
bagskyttet finns det manga vagar att g&, och sa lange det ar vagar som &r sékra
och halsosamma kan vi bara uppmuntra er att folja dem.

Ha en trevlig lasning.

Anvénd detta verktyg, och allra viktigast:

LAR UT DET TILL SA MANGA SOM MOJLIGT
Bésta hélsningar

Tom Dielen
Generalsekreterare, FITA
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Jag har haft aran att vara en del i utvecklingsteamet som har gjort denna FITA
Coaches Manual niva tv, eller mellanniva som vi ocksa kallar den, och nu har
jag ndjet att presentera den for er.

Detaljerna i denna bok har vi fatt fran manga av de ledande coacherna och
bégskyttarna i varlden, som delat med sig av sina tankar och egna tekniker.
Forfattarna till boken kommer fran fem vérldsdelar, s& det finns manga
synpunkter och metoder representerade. Vart team har satt samman alla dessa
olika idéer och tankar, resultatet &r den fardiga handboken ni har framfér er.
Vilken kontinent eller medlemsorganisation ni &n kommer fran, sé finns det
nagot i denna handbok som kan hjalpa era coacher att utveckla era skyttar. Allt
eftersom deras kunskaper och fardigheter dkar, 6kar deras gladje och
tillfredsstéllelse med bagskyttet. Det skapar en entusiasm som blir ett
bégskyttets skyltfonster och kommer att hjalpa till att dra fler méanniskor till
Var sport.

Den tekniska utvecklingen av utrustningen gar allt snabbare, och vi coacher
behdver ligga i teknikens framkant for att hjalpa till att driva resultaten hogre
och hégre. FITAs kansli och Coachkommittén planerar redan fér en Coaches
Manual niva tre.

Tillbaka igen till Coaches Manual niva tva, vill jag tacka Pascal Colmaire for
hans entusiasm att f handboken klar. Utan den &r jag 6vertygad om att boken
fortfarande hade varit under arbete. Jag vill ocksa tacka mina kollegor i
Coachkommittén, Hyung Tak Kim frdn Korea och Josef Preisser fran
Sydafrika, bada dessa har 4gnat manga timmar at boken och jag tackar dem
uppriktigt for all den tid de s villigt har stallt till férfogande. Och bakom
scenen har vi hela personalen pa FITAs kansli som har varit till enorm hjalp.
Min tacksamhet gar till alla dem.

Ma er coachning ge er och era skyttar den beléning ni soker!
Basta hélsningar

Ken Bearman
Ordférande, FITAs Coachkommitté
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Introduktion

FITA tror starkt pa att lite konkurrens mellan nationella coachcertifieringar &r bra och kan
skapa signifikanta framsteg inom bagskyttecoachningen.

Lander som dnnu inte har ndgon certifiering av sina coacher rekommenderas starkt att inféra
en for eget bruk och tillvaxt. Det gar alldeles séakert att f anvanda fardigt material frdn nagot
annat land, eller att hamta inspiration fran flera andra och skapa négot eget.

Och naturligtvis gar det ocksa bra att anvanda det utbildningsmaterial FITA har utvecklat for
sin egen coachcertifiering.

FITAs Coachkommitté borjade 2003 med att ta fram material for coachutbildning, forst en
Coaches Manual niva ett, sedan en powerpointpresentation som hjalp for kursledare vid
grundutbildning av coacher. Under 2004 kom fértjanstmarkessystemet for nya bagskyttar, och
2005 en video om coachning pa niva 1. Lander som annu inte har ngon egen coachutbildning
far garna anvanda FITAs material, om det ar relevant for deras utbildning.
Medlemsorganisationer som vill anvédnda och dversétta material bor kontakta FITAs kansli,
som kan ge god hjalp.

Det var ett noje att fa avsluta arbetet med det senaste utbildningsmaterialet, FITA Level 2
Archery Coaching Manual. Har nedan féljer en dversikt dver de principer som ligger bakom
den och dess plats i utbildningen.

Coachkommittén har identifierat tre nivaer pa coachutbildningen:

e Niva 1: Den leder till kompetens for att lara ut grunderna i de olika skjutstilarna till
nybdrjare. Observera att pa detta stadium vet varken skytten eller coachen vilken typ
av bage skytten kommer att skjuta i framtiden.

e Niva 2: Den leder till kompetens att finputsa fardigheterna hos skyttar som har
passerat niva 1 och som vill:

o  Specialisera sig pa en skjutstil i en eller tva tavlingsgrenar
o  Stalla upp i lokala och regionala tavlingar

o Niva 3: Den leder till kompetens att trana skyttar till de allra hdgsta tavlingsresultaten,
t. ex att gora traningsplanering och genomféra den. P4 denna niva behover coachen
kunna driva skyttarna till framsteg inom flera olika omraden (fysisk traning,
psykologi, skjutteknik...) pa Iang sikt, ett ar eller mer.

Om niva tva
Coachningens mal

P& denna niva far coachen normalt ta hand om skyttar som har passerat genom niva ett, och
alltsa har grundkunskaper och fardigheter. Dessa uppstartade skyttar ar nu redo att vélja sin
skjutstil och sina tavlingsgrenar, med andra ord behdver de en coach som kan hjalpa dem att
specialisera sig bade vad det galler bagtyp (Recurve, compound, barebow eller Iangbége) och
tavlingsgrenar (Tavelskytte ute och/eller inne, faltskytte, 3D).

Modulformat

Beroende pa installningen i den egna klubben behover coachen i férsta hand kunna vad
adepterna vill specialisera sig pa. Darfor har vi gjort materialet i form av moduler for att gora
utbildningen av coacher pa niva tva flexibel. En klubb skulle kanske vilja satsa pd modulen
om skyttar med funktionshinder eftersom klubben alltid har varit 6ppen for samarbete med ett
nérbeldget rehabiliteringscentrum, en annan coach kan hoppa éver modulerna om compound
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och faltskytte, eftersom klubben (eller landet) av tradition bara agnar sig at olympiskt
tavelskytte.

Déremot rekommenderar FITA starkt att ALLA coacher gar igenom modulerna Anatomi,
uppvarmning, fysisk traning — Etik — Kampen mot dopning — Fysiologi for bagskytte —
Psykologi — Traningsplanering.

Det &r naturligtvis helt upp till den enskilda medlemsorganisationen som vill anvanda
materialet att gora vissa moduler obligatoriska.

Den typiske niva 2-skytten

Som vi redan har konstaterat, pa denna niva far coachen normalt ta hand om skyttar som har
passerat genom niva ett... Ovanpa det for att utveckla kursplanerna for niva tva har FITA
ocksé tagit hansyn till vilken typ av bagskytt man méter pa nivé tvd, samma 6ver hela
vérlden. Manga har bagskytte som sin huvudsakliga fritidssysselsattning. De flesta vill bli bra
bagskyttar, och for det &r manga beredda — dock inte alla — att agna en del tid &t fysisk och
psykologisk utveckling emellanat, men de flesta &r mest intresserade av att skjuta pilar. De
flesta forsoker sig pa tévlande, en del till och med tavlar regelbundet, men pé rekreationsniva.
Med hansyn till den vanliga typen av skytt pa niva tva bestar en del moduler sésom Anatomi,
Fysiologi och Psykologi bara av de viktigaste grunderna. For att verkligen lara sig hur man
drar nytta av kunskaper inom dessa omraden maste coachen tackla niva tre.

Vikten av niva 2

Manga medlemsorganisationer rapporterar att brist p& coachning pa niva tva allvarligt
hammar tillvaxten av bagskyttesporten i deras lander. Det tycks som om i de flesta av deras
klubbar fungerar nyborjartraningen (niva 1) val. Men nér den nivan &r avklarad saknar de nya
skyttarna vagledning om utrustningsval, trimning, rdd om skjutteknik, tavlingsforberedelser,
regelkunskaper, underhall av utrustningen etc. vilket orsakar:

e att de dverger bagskyttet till forman for ndgon annan sport, vilken kan forklara den
stora omséttningen i en del lander eller

o att de bésta byter till en klubb dér det finns en coach eller bérjar tréna med ett
regionalt team.

Moduler och kvalitet

Modulerna i denna niva 2-handbok ar skrivna av nagra av varldens framsta inom sina
omréden. Det medfér minst tva saker som 4r uppenbara:

e Modulerna ar uppbyggda och skrivna pé helt olika satt, beroende pa forfattaren.
e Standarden dr ganska hog!

Lat mig ater framfora ett jattetack fran FITA till alla medverkande, en lista med namn och
bild féljer. Utan deras ovarderliga (men gratis!) bidrag till detta stora och viktiga arbete vet
jag inte hur FITA skulle kunnat genomfora det.

Som FITAs utvecklings- och utbildningschef hoppas jag att dessa moduler ska hjalpa
medlemsorganisationerna att utbilda sina coacher battre och dérmed béttre ta hand om
skyttarna som lamnat niva 1. Det &r ett av FITAs prioriterade mal for narvarande.

Basta halsningar till er alla som &r involverade i bagskyttecoachning

Pascal Colmaire,
Utvecklings- och utbildningschef
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Medverkande

Caner Acikada (TUR)

Don Rabska (USA)

Ken Bearman (GER)

Tom Bil (AUT)

R. William Body (USA)
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Matt Cleland (USA)

Pascal Colmaire (FITA)

Francoise Dagouret (FITA)

Lydie Depiesse (FRA)

Bruce Dillon (AUS)
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~_Emin Ergen (TUR)

~_Josep Gregorl (ESP)

- Karole Hibner (POL)

NG Poh Khoon (MAS)
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- __André Korlaar (NED)

/ ~ Viktor Mikhaylenko (UKR)

- Tim Mumphrey (USA)

- Marjan Podrzaj (SLO)

- Josef Preisser (RSA)

12
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Alan Pritchard (GER)

Bert Smith (GER)

Kim HyungTag (KOR)

Pako Verkoelen (NED)
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- _Bill Wee (SIN)}

____Malan Balel (TUR)

 Robert C.W. Smith (USA)
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Modul 1: ETIK

Innehall
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1. Inledning

Coachning inom bagskyttet kan bidra till individens utveckling i sporten. Coachning &r en del
i utvecklingsprocessen, och en bra coach framjar skyttens kunskaper, stabilitet och ndjet att
skjuta bage.

Varje coach maste respektera och skydda vars och ens manskliga rattigheter, och skall aldrig
diskriminera nagon eller uppmuntra sadan diskriminering.

Det r viktigt att faststélla och félja en etisk standard, pé vilken niva coachningen &n sker.
Coachen skall arbeta inom ett etiskt ramverk som &r acceptabelt for honom sjélv, for skytten
och for de nationella riktlinjerna. De principer om ansvar som laggs fram i detta dokument ger
en vardegrund for en bra och framatskridande coachning.

Dessa etiska principer utgor ett ramverk, som man skall arbeta inom, och bestar av ett antal
riktlinjer men inte av ett regelverk.

Det forvantas att coachen skall tillampa den etiska standarden i alla ssmmanhang, alltid
respektera skyttarnas integritet och fortroende, och ta avstand fran varje form av
missforhallande och smadelser, oavsett i vilken form dessa upptrader.

Den coach som tar till sig denna uppforandestandard accepterar sitt ansvar for den patagna
uppgiften. Det géller gentemot skytten, skyttens foraldrar och familj, kollegor, och den
organisation man arbetar under, dvs. klubb, distrikt, nationellt forbund och World Archery.

2. Coachens roll

For att fa respekt maste du visa respekt, och ndr du visar respekt, se till att den &r akta och
uppriktig.

Coachen spelar en viktig roll i skyttens utveckling. Hur coachen kommunicerar med
skyttarna, och den anda detta skapar, ar ofta helt avgérande for om relationen &r valgérande
eller till forfang. Coachen maste alltid ha en positiv attityd till coachningen. Den grundar sig
pa sunt fornuft, och innehaller ett antal principer for hur man lar ut ett korrekt genomférande
av skottet redan fran bérjan.

e Ge mycket berom och uppmuntran. Den som héller pa att lara ndgot nytt och forbéattrar
sin teknik behdver fa positiv forstarkning av coachen, hela tiden relaterad till framsteg
och prestationer.

e Ge uppriktig uppmuntran. Den coach som inte &r helt uppriktig i sitt berom kommer
mycket snart att forlora sin trovardighet.

e Haalltid realistiska forvantningar pa eleverna. Bade coach och elever méste basera
sina férvantningar pa vars och ens formaga.

e Ge berém minst lika mycket for anstrangningar som for resultat. For manga ar en
seger i en tavling ett osannolikt mél, men alla kan forsoka lyckas genom att gora sitt
allra bésta.

e Ge berom for korrekt teknik och utforande, inte bara for resultat. Coachen maste
uppmuntra eleverna att forbattra sina fardigheter, och ge positiv feedback for god
teknik, aven om den for tillfallet inte leder till goda resultat. Att vinna pa bekostnad av
en god utveckling leder forr eller senare till misslyckande.

¢ Anvénd sandwichmetoden for att korrigera misstag. Det innebdr att man l&gger in
korrigeringen mellan tvé positiva och uppmuntrande budskap. Att géra skytten
uppmarksam pa misstaget ar ofta en oppning for att korrigera det.

e Coachen skall ha ett positivt och uppriktigt arbetssétt.

17
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e Coachen skall hjalpa skytten att stalla upp realistiska och utmanande men uppnaeliga
mélsattningar.

e Coachen skall se till att traning och dvning &r trevlig, och alltid avslutas pa ett positivt
sétt.

e Coachen maste inse att barn och ungdomar inte ar ndgon form av vuxna i miniatyr och
maste ta hansyn till deras alder, fysik och férmaga.

e Coachen skall se till att skyttarna kan se en positiv utveckling genom att uppné
personliga malséttningar som har faststallts genom diskussion och dverenskommelse.
Malen skall vara dokumenterade sé att det gar att referera till dem for att folja
utveckling och framsteg.

3. Vardighet
Att trygga individens vardighet ar ett grundlaggande krav pa en coach.

Det far inte forekomma nagon diskriminering av deltagare pa grund av ras, kon, etnisk
harkomst, religion, filosofiska eller politiska asikter, civilstnd eller andra omraden som
skulle kunna anses som krankande.

e Ingenting som skulle kunna orsaka fysisk eller mental skada for deltagare far
forekomma. Alla former av dopning ar forbjuden pa alla nivaer. Varje form av
pétryckningar att hange sig &t eller delta i ndgon form av drogmissbruk &r forbjudet for
en coach.

o Alla former av trakasserier mot deltagare eller &skadare, fysiska, mentala eller sexuella
ar forbjudna.

4. Integritet i relationer

Coachen far inte uppmuntra skyttarna att bryta mot det regelverk som den Gverordnade
organisationen faststallt. Coachen skall bestamt och aktivt férdoma alla sidana tendenser och
uppmana skyttarna att sta fast vid och atlyda reglernas andemening.

e Coachen skall inte dventyra skyttarnas integritet genom att framja ndgon form av
aktivitet som skulle kunna ge orattvisa fordelar. Coachen maste uppmuntra och aktivt
genomfora metoder som gradvis utvecklar formagan pa ett sakert och omtanksamt
sétt, och som inte dventyrar skyttarnas hélsa och valbefinnande, med tanke pé framtida
prestationer.

o Det &r coachens ansvar att se till att den tréning och de traningsprogram som
genomfors ar helt relevanta for skyttarnas utveckling och att de ar anpassade efter
skyttarnas alder, formaga och erfarenhet, och att de inte leder till ndgon form av
skador eller funktionshinder.

e Coachen har ett ansvar for elevernas upptradande och skall hindra varje beteende som
kan ge dem eller bagskyttesporten ett oférdelaktigt rykte, méa det vara under traning,
resor eller tavling.

e Coachen skall visa respekt mot andra tavlande, bade i seger och motgang, och skall
uppmana sina elever att gora detsamma. Det dr coachens plikt att ldra sina elever att ta
sdval framgangar som motgangar pa ett vardigt satt.

e Coachen maste pa begaran kunna visa upp dokumentation om skyttarnas
kvalifikationer och far inte anvanda 6verdrivna eller falska uppgifter for egen eller
skyttarnas vinning (sponsorer, stipulationsmarken etc.).

18
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5. Professionell kompetens

Coachen méste kinna och ta hansyn till sina egna begransningar i friga om kunskaper och
férmaga, och skall inte ta pd sig uppgifter och ansvar utan att vara tillrackligt forberedd.

e Coachen maste veta och acceptera nar det ar lampligt och riktigt att 1amna 6ver ansvar
for skytten till andra coacher eller specialister for ytterligare utveckling. Coachen har
ocksa ett ansvar for att sékerstalla att den person eller organisation skytten hanvisas
till har ratt kompetens.

o Kompetens som coach bor kunna verifieras med dokumenterade kvalifikationer eller
dokumenterade bevis pa prestationer. Kompetens kan inte bedémas enbart p& grundval
av tidigare erfarenheter.

e Coachen far inte bedriva sitt arbete i en omgivning som inte ar saker eller pa nagot satt
aventyrar skyttarnas eller andra deltagares sékerhet eller hélsa.

e Coachen skall aktivt soka vagar for sin personliga och yrkesmassiga utveckling.

e Coachen har ett ansvar infor sig sjalv och skyttarna att utveckla sin formaga och
effektivitet.

6. Personlig standard

Personligt upptradande ar en fraga om individuella preferenser och kultur, men en coach skall
ge ett intryck av renlighet och effektivitet och inte uppvisa nagot som kan verka stétande for
skyttar eller askadare.

e Coachen maste vara medveten om det intryck av hog standard pa coachningen han
skall formedla till skyttar, deras foraldrar och familj, andra coacher, askadare,
funktionérer och alla andra som kan komma i kontakt med aktiviteterna.

o Coachen skall aldrig réka under eller i samband med coachning eller tréning.

o Coachen skall aldrig dricka alkohol fore ett coachnings- eller traningspass. Det kan
paverka beslut och kompetens och kan medfora risker for deltagare och askadare. Det
ar ocksé olampligt att deltagarna kan kanna lukten av alkohol fran den person som
skall trdna dem, och att andas ut alkoholangor ger inte ett gott intryck av en coach med
ansvar for ett viktigt traningspass.

7. Fortrolig information

Nar en coach har uppnétt en god relation till en skytt ar det oundvikligt att fortrolig
information utvixlas dem emellan, och ibland ocksé& dokumenteras. Det ar vésentligt att
coachen och skytten &r éverens om vilken information som skall anses som konfidentiell, och
att denna konfidentiella information aldrig delges tredje part utan skyttens (eller dennes
foréldrars/formyndares) godk&nnande.

Coachen far aldrig féra vidare information som getts i fértroende. Delgivning av information
far aldrig ske for personlig fordel eller vinning, inte heller uppsatligt for att skada anseendet
for négon person eller organisation.

Négon person eller organisation kan ha behov av eller ritt att fi del av konfidentiell
information. Det ar da upp till coachen att avgéra om denna delgivning kan vara till skyttens
eller organisationens basta. Nagra exempel foljer:
¢ Information om prestationer infér uttagning av tavlande eller lag.
e Delgivning av information till lakare, foraldrar eller familj nar det féreligger risk for
skyttens halsa eller sékerhet.
e Delgivning av information for att skydda barn eller utsatta vuxna fran dvergrepp.

e Delgivning av information i legala eller disciplindra drenden.

19



WORLD ARCHERY Coach’s Manual Intermediate Level Modul ETIK

8. Coachens ansvar.

Grundlaggande for en ansvarsfull coachning &r en forvantning om att coachens atgarder skall
vara till férdel for skyttarna och for deras sport. Genomforandet av dessa aktiviteter avser att
forbattra skyttens prestationer, och pd samma gang minimera riskerna for skador genom att
sékerstalla att skytten har adekvata kunskaper och &r val férberedd infor traningen.

Coachen skall identifiera och acceptera skyttarnas begransningar och arbeta inom
dessa granser. Coachen skall acceptera sin skyldighet att vid behov hanvisa skytten till
annan coach eller organisation om den egna férmagan eller kompetensen inte ar
tillrécklig, och samarbeta med dessa for att starka skyttens valbefinnande och
prestationer.

Coachen skall strava efter att forbattra sina egna kunskaper och sin férméga genom
ingdende studier och egen utbildning, och genom utvardering sakerstalla att
traningsprogrammen verkligen forbattrar skyttarnas prestationer och vélbefinnande,
utan att pa nagot satt vara till men.

Coachen har ansvar for att skyttarna, lagen och coachen sjalv stravar efter att 6ka sin
kompetens béde i traning och tavling genom valbalanserade och relevanta
trdningsprogram.

Coachen méste sékerstalla att alla Gvningar och traningsprogram &r personligt
anpassade, med hansyn till alder, hélsa, formaga och erfarenheter hos skytten.
Coachen maste ta hansyn till personlighet och férméga hos varje deltagare/lagmedlem
nér évningar och traningsprogram konstrueras.

Coachen méste kontinuerligt bevaka skyttarnas fysiska och mentala kondition och
vidta lampliga atgarder, och ta hansyn till detta nar dvningar genomférs och
traningsprogram konstrueras.

Coachen maste vara medveten om den vardagliga press som varje skytt ar utsatt for:
skola eller arbete, familjesituation, ekonomi etc. och anpassa atgérder, instruktioner
och traningsprogram.

Coachen maste ta hansyn till skyttens valbefinnande och framtida utveckling vid
beslut om skytten kan tavla trots ndgon mindre skada, trétthet eller lindrig sjukdom.
Det ar ett oeftergivligt krav att valbefinnande och framtida utveckling alltid gar fore
dagens prestationer.
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Anatomi och bagskytte

1. Allméan anatomi

For att fa en bild av vad som verkligen hander i kroppen, vilka anatomiska strukturer som ar
inblandade och hur de samverkar under skottet, behdver vi férst veta mer om grundlaggande
anatomi. Sedan kan vi utifran det utveckla 6vningar for att forbattra resultat, undvika skador
och kanske ocksa behandla mindre problem.

Ben, leder och muskler

Den manskliga kroppen &r uppbyggd kring skelettet med ben som ér rorliga i lederna och
omgivna av vavnad med specifika uppgifter som ligament och ledkapslar, av muskler, och
ytterst innesluten i huden. Mellan dessa vévnadstyper, och inuti dem, finner vi nerver och
blodkarl: artarer, kapillarer och vener. Ovriga organ finns i tre halrum: skallen, brésthalan
och buken. For bagskytteandamal kan vi koncentrera oss pa ben, leder och muskler och lata
idrottsfysiologerna intressera sig for resten.

Vi kommer att anvanda nagra termer som betecknar de anatomiska strukturernas lagen i
kroppen. Att kanna till dem underlattar mycket forstdendet av resten av detta kapitel:
e proximal — ndrmare kroppens centrum. Axelleden ar proximal till handleden.
distal — langre fran kroppens centrum. Motsatsen till proximal.
lateral — mer mot utsidan. Axelleden &r lateral till halsen.
medial — mer inat. Motsatsen till lateral.
posterior — mer bakat. Ryggraden &r posterior till naveln.
anterior — mer framat. Motsatsen till posterior
ursprung — en muskels faste i den "fasta” delen av leden
faste — en muskels faste i den rorliga delen

Mekanik i muskelarbetet

Eftersom ben och leder &r passiva behéver vi muskler for att réra p dem. Muskler kan bara
dra, och darigenom fa sina tvé fastpunkter, ursprunget och fastet, i skelettet narmare varandra.
Muskler kan inte trycka, &ven om man ibland uppmanar en skytt att trycka bagarmen mot
mélet. Muskelfasten behdver inte bara vara punkter, de kan vara linjer eller hela ytor. Men nér
vi talar om muskelfésten tanker vi oss dem oftast som punkter. Till exempel bicepsmuskeln i
overarmen, vars kontraktion (sammandragning) lyfter underarmen uppat, har sitt ursprung vid
framre delen av skulderbladet via tvd senor, och drar med en sena, fast i underarmen, ndra
armbagen. Senornas fast”punkter” ar egentligen ytor.

Muskelns lage i forhallande till leden den arbetar med ger en god uppfattning om hur den
fungerar. Samma exempel som ovan, biceps sitter framfor armbégsleden, alltsa béjer den
leden framat.

Balans i muskelarbetet

Uppenbarligen maste det finnas en muskel p& motsatta sidan som drar benen tillbaka till det
ursprungliga laget, eller bojer leden at andra hallet. | vart exempel &r det triceps, som sitter pa
bakre (posteriora) sidan av Gverarmen, och alltsd arbetar for att rita ut en bojd armbage. P&
grund av den ledens konstruktion gar det inte att béja den bakat.

Muskler som utfér rorelser i motsatta riktningar kallas antagonister, medan muskler som
samverkar for en viss rorelse kallas synergister. Om en viss muskel (en agonist) kontraherar
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maste dess antagonist relaxera och vice versa. Om inte detta fungerar korrekt kan det uppsta
ett kramptillstdnd dar nastan ingen avsedd rorelse kan ske.

For att vi skall kunna sta rakt eller kunna
hélla balansen i vilket lage som helst har
vara muskler en viss grundspanning som
vi sedan medvetet kan tka eller minska.
Om vi dvar upp en muskel val kan det
hé&nda att dess antagonist relativt sett blir
for svag, och det i sin tur leder till att
ledens normalstalining paverkas. Med
den kunskapen inser vi att vi alltid skall
Ova inte bara en agonist, utan dven dess
antagonist, och dessutom symmetriskt
motsvarande pa andra kroppshalvan, for
att behalla en balans.

Relaxerad
muskel

Nar det handlar om bagskytte &r vi mest
intresserade av ben, leder och muskler i
axelpartiet, (skuldergérdeln). Aven om
vi nedan ndmner och beskriver en méangd
olika anatomiska strukturer ska man veta
att ingen av dessa arbetar sjalvstandigt,
utan samverkar pa olika satt, beroende
av ledernas lagen.

Grunden for skuldergdrdeln ar 6vre
delen av brostkorgen, bestaende av
ryggraden, revben och brostbenet
(sternum). Se bilden till héger, som visar
hur det ser ut uppifran.

P& skulderbladet har vi ledskalen dar
Overarmsbenet med sin ledkula bildar
axelleden. Den leden ér, tack vare sin
relativt flata ledskal, mycket rorlig &t
alla hall. Man kan hoja armen &t sidan
(abduktion) nastan till horisontallage utan att
rora skulderbladet. Ytterligare abduktion
daremot, fordrar att skulderbladet medverkar

Axelledens

eftersom annars Gverarmsbenet gar mot ledskal

acromion (skulderbladets hogsta och yttersta

del). Ledkulan halls pa plats i sin skal av Skulderbladet
bakifran

rotatorkuffen, en grupp av fyra muskler som
stabiliserar leden. Den Gversta av dem ar

supraspinatusmuskeln, vars spanning hindrar g 4 b o
rotatorkuffen fran att komma i klam mellan P. coracoideus
benstrukturerna vid stora rorelser, sarskilt vid Aol g b

abduktion. ledskal

| (M. subsca:
pularis)

3
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2. Viktiga muskler i skuldergdérdeln och ryggen

Vi kan se flera olika lager av muskler mellan hud och revben, dar de storre och starkare técker
de mindre. Kom ocksa ihdg att muskler mycket séllan arbetar sjalvstandigt, en rorelse
involverar i regel flera muskler samtidigt, ibland i komplicerade rérelseménster vartefter
lederna andrar lage.

Liksom nér vi beskriver strukturers lagen har vi specifika termer i anatomin for
rorelseriktningar:

abduktion — bort fran kroppen at sidan, ex hoj armen.
adduktion — mot kroppen fran sidan, motsats till abduktion
anteversion — bort fran kroppen framat

retroversion — bort fran kroppen bakat

indtrotation

utatrotation

M. deltoideus

M. deltoideus (M. star i anatomin fér musculus, dvs muskel),
deltamuskeln, tacker axelleden som en mdssa. Dess ursprung &r en
linje som borjar pa skulderbladskammen (spina scapulae, en as
som gar langs skulderbladet till acromion) och fortsatter via
acromion till nyckelbenet. Nedre fastet sitter hogt upp pa
Overarmsbenets utsida. Dess huvudsakliga rérelser ar abduktion
(den starkaste muskeln med den rérelsen) och rotation inat eller
utat, beroende av vilken del av muskeln som aktiveras.

M. supraspinatus, infraspinatus, subscapularis, teres major och minor

M. supraspinatus har ursprung i férdjupningen
ovanfor spina scapulae och ar fast vid dvre
delen av dverarmsbenet. Den har som
huvudsaklig uppgift att hindra att
rotatorkuffen kommer i kldm vid abduktion,
och hjalper dessutom till vid det lyftet.

M. infraspinatus bérjar som namnet antyder
under spinan och faster ocksa mot 6vre delen
av dverarmsbenet. Den ingdr i rotatorkuffen
och &r den starkaste muskeln som roterar
armen utat.

M. teres major har ursprung nertill pd
skulderbladets framre kant och nagot forbi
dess spets och féaster vid dvre delen av
Overarmsbenet. Den arbetar vid rotation inat,
adduktion och retroversion.

M. teres minor borjar pa skulderbladets framre kant, ovanfor teres major, och &r ocksa fast vid
ovre delen av 6verarmsbenet. Den ingar i rotatorkuffen och anvands for rotation inat.

M. subscapularis &r den fjarde muskeln i rotatorkuffen och har ursprung i skulderbladets
framsida (den som vetter mot brostkorgen) och ar fast vid 6vre delen av 6verarmsbenet. Den
ar den starkaste muskeln som roterar armen indt, och hindrar ocksa att rotatorkuffen klams.
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M. serratus anterior

M. serratus anterior (framre sdgtandade muskeln) har
ursprung i revben nummer 1 till 9, darav namnet,
16per langs brostkorgen och fasts vid skulderbladets
framkant. Den drar skulderbladet framat, sanker det
och roterar det. Det &r den enda muskel som verkligen
kan dra bagarmen mot malet. Den ser dessutom till att
du kan gora armhévningar.

M. serratus
anterior

M. pectoralis major och minor

M. pectoralis major med ursprung i nyckelbenet och
brostbenet (vid revben 1 till 5) faster vid évre delen
av dverarmsbenet. Den anvénds vid armens adduktion
och indtrotation.

2\
N

M. pectoralis minor, ocksd med ursprung i bréstbenet (vid revben 3 till 5) faster vid processus
coracoideus, korpnabbsutskottet strax ovanfor axelns ledskal pa skulderbladet. Den drar
skuldergordeln framat.

M. rhomboideus major och minor

M. rhomboideus major och minor har ursprung i ryggraden (fran sjunde halskotan ner till
femte brostkotan) och faster vid skulderbladets bakre kant. De ligger under den stora
trapetsmuskeln (m. trapezius). Funktionen &r att dra skulderbladen ndgot uppat och mot
ryggraden. Det &r dessa som anvands nar man vill dra ihop skulderbladen.

M. biceps

M. biceps brachii, mest kiand som biceps, har ursprung med tva senor, en nara ledskélen och
en pa korpnabbsutskottet. Fastet & pd underarmens ben, radius, nara armbagen. Det &r den
starkaste muskeln for att boja armbégen och rotera den
utat. Den anvands ocksa for att fora armen framat
(anteversion).

M. latissimus dorsi, trapezius

M latissimus dorsi ar den bredaste ryggmuskeln vi har. ’ M. t.-ap;z.us
Ursprunget ar ryggraden, fran brostkota 6 ner till lindkota | ==
5. Fastet ar pa 6verarmsbenets dvre del. P& vagen dit
héller den ocksa skulderbladet mot bréstkorgen. Den &r
en stark muskel for adduktion, liksom for introtation och
retroversion.

M. trapezius, ocksa den en bred muskel, med ursprung
fran skallen via ryggraden, halskota 7 till brostkota 12.
Den fasts vid yttre delen av nyckelbenet, vid acromion
och skulderbladets spina. Ovre delen av trapezius lyfter
skulderbladet, nedre delen sénker det. Den haller ocksa
skulderbladet mot ryggraden.

M. triceps

M. triceps brachii, mera kand som triceps, har flera ursprung till sina tre delar, dels ett pa
skulderbladet vid ledskalen och dels tva fran Gvre delen av Gverarmsbenet. Den faster vid det
ena underarmsbenet (ulna) bakom armbagsleden, och stracker armbéagen.
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M. pectoralis

Bilden till héger visar Sternum (brostbenet)
major

ett horisontellt tvarsnitt
genom Overkroppen
ungefar mitt pa
skulderbladet. Den visar
val hur musklerna ar
lokaliserade i flera skikt
i kroppen. I centrum
syns de stora
blodkarlen, vener och . M. serratus
artérer, mellan de bdda  pen anterior
lungorna. En del \ x
strukturer av intresse
for bagskytte ar
namnade.

M. pectoralis

M. latissimus
= dorsi

M. rhomboideus  ryggkota M. trapezius scapula (skulderblad)

3. Samverkan mellan muskler (allmént) under ett skott
a) Bagsidan:

Hojningen av bagen gors till storsta delen av deltoideus, triceps hjélper till genom att hélla
bagarmen (armbagsleden) strackt. Att trycka mot malet ar helt och héllet en uppgift for
anterior serratus, den som drar skulderbladet framét.. Eftersom nyckelbenet hindrar
skulderbladet fran att fortsatta runt brostkorgen till framsidan blir resultatet att det
tillsammans med bagarmen faktiskt ror sig i riktning mot malet. Samtidigt maste
antagonisterna rhomboideus och trapezius vara avslappade (ingen press av skulderbladet mot
ryggraden pa bagsidan). For att halla nere bagaxeln aktiveras latissimus dorsi. Teres major
och minor liksom subscapularis roterar armen inat vilket hindrar att strangen traffar armen vid
slappet. Det &r alltsd en rotation i axelleden som haller armbagen ur véagen for strangen,
armbagen sjalv kan bara bojas och ratas. Pectoralis minor drar skuldergordeln pé& bagsidan
nagot framét sa att axelledens centrum ("A” pa bilden) kommer narmare linjen mellan
ankringspunkten och pivapunkten i bdgens handtag ("B” - ”C” pa bilden). Detta underlattar
for ryggmusklerna att kompensera for
kraftvektorn langs den senare linjen (B — C).
En liten vridning av kroppen medurs (sett
uppifrén, galler hogerskyttar) kan dessutom
ytterligare hjélpa till, rent fysiologiskt sett,
eftersom linjen mellan de bé&da axellederna
blir mer parallell med A - B, och ddrmed
minskar belastningen pa ryggmusklerna som
arbetar mot kraften i B.

Ovana skyttar tenderar att féra bagaxeln alltfor 1angt framat, utan att samtidigt vrida
bagarmen tillrackligt int, och darmed riskerar man smartsamma islag av strangen i
armbagen.

b) Dragsidan:

Biceps (skéter bojningen i armbagen) och pectoralis major for fram handen till strangen s& att
fingrarna kan gripa den (med eller utan mekanisk release). Samtidigt har deltoideus (och i

mindre grad dven supraspinatus vars huvuduppgift dock &r att halla undan rotatorkuffen sa att
den inte klams mellan acromion och Gverarmsbenets ande) aktiverats sa att denna rorelse sker
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ungefar i horisontalplanet. Aktiviteten i fingrarnas muskler och deras placering beskrivs
nedan i ndsta avsnitt. For att dra stréngen till ankringspunkten arbetar nu flera muskler
tillsammans: Trapezius och rhomboideus drar skulderbladet mot ryggraden, huvudsakligen
deltoideus bakre del och infraspinatus leder 6verarmen bakat sa att armbégen kommer sa nira
som mojligt forlangningen av linjen B — C (se bilden ovan). Mellersta delen av deltoideus
héller dragarmen horisontell eller hdgre. Under uppdraget och nér fullt uppdrag har nétts drar
musklerna pa axelledens baksida mot kraften i strangen, dessutom maste fingrarnas
bojmuskler vara aktiverade for att halla kvar strangen eller releasen, liksom en del av biceps
och ytterligare ndgra mindre muskler.

For att komma 6ver peaken brukar en del compoundskyttar flytta dragarmens armbége nerat
och narmare kroppen. Detta gér man instinktivt for att kunna anvéanda ytterligare muskler och
anvanda dem pa ett effektivare satt. Annars maste peaken dras genom i ett ganska
ofdrdelaktigt lage for axelleden och musklerna. Vinkeln mellan 6verarmen och linjen mellan
axellederna har &nnu inte natt 90° sd de muskler som maste dra vidare ar fortfarande langa
och maste dessutom kdmpa med en 1dng havarm (6verarmen) och en fysiologiskt olamplig
relation mellan deras respektive ursprung och fiste. Genom att armbagen fors narmare
kroppen kommer for det forsta hdvarmssituationen att forbattras och for det andra kan (den
mycket starka) biceps hjalpa till att komma 6ver peaken. Men dven om detta enkla trick
fungerar for att underlétta draget ar det en dalig teknik ur andra synpunkter. Draghanden
flyttas nerdt, och om releasen slapper eller gar sonder eller om strangloopen brister kan
effekten bli livsfarlig. Pilen kan flyga hogt ver mélet och orsaka allvarliga olyckor. For att
eliminera den risken méste vi antingen se till att skytten tranar upp de relevanta musklerna
eller gvertala honom att minska dragstyrkan. FOr dvrigt &r en uppdragsteknik som medfor att
pilen pekar 6ver malet forbjuden i regelverket och kan leda till att skytten méste limna banan.

Skillnader mellan recurve- och compoundskyttar vid fullt uppdrag:

Om man bara simulerar armarnas lage vid fullt uppdrag (utan bage) &r handernas naturliga
position med handryggen uppét.

e Rekurvskytten maste vrida sin draghand utat, supination, vilket gors med en liten
muskel, m. supinator, som sitter mellan de bada underarmsbenen nira armbégen, och
med hjalp fran biceps.

e Compoundskytten med handledsrelease later dessa muskler vara avslappade, eftersom
handen ér i sitt naturliga lage.

e Compoundskytten med handhéllen release roterar normalt handen inat, pronation, for
att f& handryggen och knogarna att ligga an mot kékbenet. Denna rérelse skots av tva
sma muskler, m. pronator teres och m. pronator quadratus. Uppenbart ar ocksa att
biceps méaste vara avslappad for att mojliggéra denna vridning.

Ovanstdende ar bara en grov beskrivning av vad som sker med armarnas och axlarnas muskler
under ett skott. Andra muskler i kroppen deltar ocksa, men spelar ingen stérre roll i
sammanhanget.

4. Andra muskler av intresse i bagskytte
a) Halsens muskler:

I halsen finns ett flertal sma muskler som medverkar for att vrida huvudet mot malet. For att
forenkla resonemanget s mycket som méjligt néjer vi oss med att ndmna huvudets viktigaste
rotatormuskel, m. sternocleidomastoideus, med ursprung i brgstbenet och nyckelbenets
mellersta del och faster pé sidan av skallen, strax bakom och i héjd med orat. En dragning i
hoger sternocleidomastoideus vrider huvudet &t vanster och vice versa.
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b) Fingrarnas och handens muskler:

Det kommer en hel bunt muskler fran armbégstrakten som konvergerar mot handen och
fingrarna. Dessa ar de huvudsakliga musklerna som rér handen och handleden. Men visst
finns det andra mindre muskler ocksa, med ursprung vid fingrarnas proximala &ndar och i
metacarpus (mellanhanden) och med fésten i fingrarnas distala andar. Rent generellt kan man
séga att alla muskler pa handflatesidan bojer fingrarna, alla pa handryggen ratar dem.

c) Djupt eller grunt grepp i draghanden?

Om man haller striangen vid fullt uppdrag langt ut pé fingerspetsarna behévs en extrem
spanning i de muskler som bojer fingrarna for att strdngen inte ska glida av i fortid. Slappet
kommer sedan ur ett mycket spant lage. Som kontrast,
ett djupt grepp gor att fingrarna haller strangen med
fordelaktigare havstang och alltsa kraver mindre
muskelspanning. Aven om nu strangen har langre vag
under slappet, sker det fran ett mycket mer avslappat
lage, och sléppet blir renare, se bilden till hdger.

d) Hogt grepp eller Iagt grepp i baghandtaget?

Om béghanden &r avslappad kommer skytten att ha ett 1agt grepp dr trycket tas upp av
muskeln vid tummens bas. Spanningen har kan variera fran dag till dag, beroende pa skyttens
allmanna tillstdnd den dagen. Med Iag spanning kommer vagen genom Kklickern att kinnas
langre och langre. Detta spelar ingen roll for compoundskytte, eftersom man inte har nagon
Klicker dar. En ytterligare nackdel &r att tryckpunkten kommer langre fran pilhyllan.

Om skytten skulle besluta sig for att anvanda higt grepp maste det till spanningar i musklerna
som bojer handleden. Spanningen maste vara lika fran skott till skott, vilket kraver en hel del
traning. Dessutom maste alla andra muskler som kan réra handleden ha en viss spanning for
att halla leden stabil genom hela skottet. Med det higa greppet kommer tryckpunkten narmare
pilhyllan, vilket ar en fordel (se rontgenbilderna nedan).

pilhylla

_handled
uina |

Lagt grepp

Hogt grepp
e) Skillnader mellan hur en rekurvskytt och en compoundskytt anvéander sin draghand.

o Rekurvskytten forvantas slappna av i de spanda dragfingrarna for att strangen ska
slappa. Fingrarna 6ppnas passivt, det r inte fraga om ett aktivt slapp, det ska vara
detsamma som om en spann med vatten rakar halka ur greppet. Hoghastighetsfoto
visar att fingrarna efter slappet praktiskt taget omedelbart &tertar sin béjning sé snart
strangen har lamnat dem.
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e Compoundskyttar har ett par alternativ for att hantera releasen:

o De haller en viss spanning i triggerfingret s att det bildar en stel krok. S& dkar
trycket mot véaggen, och plotsligt 1oser releasen ut. Om det &r en handledsrelease
kommer remmen att trycka ihop huden och glida lite framét, varvid avtryckaren
ror sig mot det stela triggerfingret och till slut I6ser ut. Med en handhallen
release, till exempel en tumrelease, kommer troligen fingrarna som héller den att
6ppna sig lite eller s& kommer lederna i hallfingrarna att téja sig en aning sé att
det stela triggerfingret ndrmar sig avtryckaren. De flesta toppskyttarna tycks
foredra denna metod.

o Ettannat sétt att anvanda en mekanisk release ar att halla trycket mot vaggen och
avsiktligt krama av releasen nér allt kanns ratt, pd samma sétt som en
eldvapenskytt gor. Det gors likadant oberoende av om det &r en handleds- eller
en handhallen release.

f) Muskler i ben och bakdel

De viktigaste musklerna har &r m. gluteus maximus, m. quadriceps
femoris, m. biceps femoris, m. triceps surae, m. tibialis anterior och en
hel del andra stdrre och mindre muskler som vi visserligen anvénder
men inte behdver ndmna vid namn i detta sammanhang.

uadriceps

Det ar uppenbart att dessa muskler tillsammans astadkommer en stadig - e
stéende stallning genom att stabilisera benens leder. femoris \

g) Parallell eller 6ppen stéllning?

Vissa coacher rekommenderar en parallell (klassisk) stéllning, andra
en mer Oppen. Den ménskliga anatomin &r mycket logisk och

ekonomisk till sin uppbyggnad. Den parallella stallningen kraver iy
minsta mojliga muskelarbete. tibialis

anterior

Vi forestaller oss en person som stér uppratt framfor oss, avslappad.
Om vi drar en linje genom centrum pé hoftleden, knéleden och
fotleden, kommer denna linje att vara helt rak (den kallas f.6.
Mikuliczlinjen). Det galler forstas for bada benen hos en normalt
byggd person. Om vi sedan drar en linje mellan centrum pa béada

hoftlederna kommer den att vara vinkelrét mot
Mikuliczlinjen pé& bada sidorna, och dessutom kommer
&ven ryggen att i viloldge vara vinkelrét mot hoftlinjen.

Sett fran sidan ser vi att vi kan dra en rét linje fran fotleden
via hoftleden och 6rat upp till hjassan. Tyngdférdelningen
ar ungefar 60-70% pé halarna och 30-40% pa framfoten.
Denna person har en perfekt balans néstan helt utan
muskelarbete. Man kan forbattra balansen ytterligare nagot
genom att stélla fotterna lite mer isér, ungefar axelbredd,
utan ytterligare muskelanstréangning.

———

Den perfekta balansen stors en del om man héller tva kilo
(en bage med tillbehor) i handen pé den utstrackta armen.
Det 6verfor mer tyngd till benet pa bagsidan och balen
tenderar att bojas at bagsidan, sa att dess muskler pa
dragsidan maste kompensera for det. De muskler som

L

skoter det har ursprung pé backenbenet och l6per mer eller
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mindre parallellt med ryggraden upp mot halsen, med flera olika fasten och ursprung

daremellan. De hor till vad som kallas ryggens
longitudinella muskelsystem, och ar det djupaste
lagret av ryggmuskler. Det r uppenbart att dessa
muskler spelar en sérskilt viktig roll i falt- och
skogsskytte dar man skjuter uppat och nedét, och
musklerna maste skota den bajning av balen som
fordras for att skuldergérdeln ska linjeras med
malet.

Med en mer 6ppen stallning blir bilden helt
annorlunda, eftersom man faktiskt anvénder
muskelkraft for att avsiktligt fa kroppen i en
obalanserad stallning. Balens versta del,
skuldergordeln, kan bara vridas en liten aning, s&
skulderblad och armar maste ha samma stéllning i
forhallande till malet som vid den parallella
skjutstallningen, dvs. i linje med malet. Men,
eftersom fotstallningen &r andrad, maste det till en
rotation i kroppen mellan fotterna och
skuldergdrdeln. Alla leder daremellan kommer att
vara involverade i detta, eftersom kroppen alltid
strévar efter att hitta en harmoni i obalansen. Det
kommer att mérkas en rotation i fotlederna, i
knélederna, mer rotation i hoftlederna och i
ryggradens kotor eftersom de &r rorligare, men bara
upp till bréstkotorna. Revbenen hindrar storre
vridningar i brostregionen. Rotationen skapar
osymmetriska spanningar i ligamenten runt lederna,
och i brosket i dem. Dessutom lutar de flesta
skyttarna kroppen framat, vilket fordelar om
belastningen pa fotterna till 60-70% pa framfoten
och bara 30-40% pé halarna.
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De djupa ryggmu.sklern (till —vénster)
och deras kraftvektorer (till hoger)

Det finns en teoretisk majlighet att bdgarmens inatrotation (se latissimus dorsi ovan)
underlattas av den dppna stéllningen eftersom kroppsrotationen gor att denna muskel stracks
(6verdelen av brostkorgen roterar bort fran backenet pa bagsidan) och saledes skulle ge battre
effekt. Det finns inga bevis for att det skulle vara sd. Daremot méaste man ta hansyn till
langsiktiga effekter, som att vridningen i ryggraden kan leda till skolios (snedstallning i
ryggen) for den som skjuter hundratals pilar dagligen under flera ar.

I1. Uppvarmningsévningar

| bagskytte forekommer inte s& mycket rorelser under en tavling. Var sport &r att betrakta som
statisk. Darfor 4r det rekommendabelt att gra ndgra uppvarmningsévningar for att i ndgon
man kompensera for effekterna av ett langvarigt stdende.

Effektiva uppvarmningsovningar battrar pa kroppens prestationsformaga i bade traning och
tavling. Cirkulationssystem, ben och leder séval som muskulatur férbereds fér kommande
anstrangningar. Icke att forglomma &r ocksa den psykologiska effekten, som bestar i mindre

nervositet och battre sjalvfortroende infor uppgiften.
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Att rora stora muskelgrupper under uppvarmningen dkar kroppstemperaturen, blodet
omfordelas fran matsmaltningssystemet till muskulaturen (det &r darfor det inte fungerar att
trana eller tavla direkt efter en storre maltid). Blodkarlen vidgas, sa att cirkulationen och
darmed syretillforseln till muskler och hjarna forbattras. Sarskilt viktigt ar det att fa igéng
cirkulationen for att forebygga problem i vensystemet, eftersom Iangvarigt stdende ger ett
langsammare blodflide dar.

Den 6kade kroppstemperaturen medfor att vavnad av olika slag blir rorligare, skytten kan
stretcha battre, spanna muskler bttre, och far okad uthallighet. Stretchdvningar okar
rorelseforméagan. Utanfor bagskyttet kan man rekommendera joggning, simning, cykling,
dans och Igpband som lampliga 6vningar. P4 skjutbanan finns det inga motionsredskap att ta
till, s& uppvarmningen méaste vara enkel, men samtidigt s effektiv som majligt.

Ovningarna nedan 4r att betrakta som forslag, var och en far vélja évningar och gérna
modifiera dem. Om majligt bor man géra alla 6vningar symmetriskt, dvs. pa bada sidor.

e Joggning pa stéllet, vaxla mellan lagt och hogt tempo och gor sidosprang med bada
benen &t vénster och hoger.

e Taett langt steg framat med ena benet, boj dess kna, och strack ut det andra benet rakt
bakat sa 1angt det gar med halen hela tiden i kontakt med marken.

e St uppratt med armarna uppat 6ver huvudet. Grip om ena tummen och strack &t sidan.

e Sta pa bada benen med laren ihop. Boj ett ben i knaleden och ta tag i dess fot framfor
fotleden. Dra med armen och héll emot med benet. Kann strackningen i laret.

e St uppratt med armarna strackta at sidorna i axelhojd. Vrid sé att handflatorna vaxlar
mellan uppét och nerdt (rotation i axlarna).

e St& med benen ganska langt isér, fotterna parallella. Vrid i hofterna och boj
overkroppen ner mot ena benet. Ta tag med bada handerna i vaden eller ankeln.

e St uppratt med vanster arm strackt rakt upp. Hoger hand, med armen bojd i
armbéagen, griper tag i vanster armbége och drar forsiktigt vanster arm bakom huvudet.

e Std med benen ganska langt isér, fétterna parallella. B6j 6verkroppen framat sé att
handerna nar golvet och gor svepande rorelser fran sida till sida.

e St uppritt med armarna hangande avslappade. Rulla axlarna framat och bakat.

e Std uppritt. Vrid huvudet &t vénster och hdger. Hall hakan mot brostet, lyft sedan
hakan tills du ser taket. Luta huvudet at vanster och hoger tills orat ligger mot axeln.
Varning: Utfor alltid dessa rorelser lugnt och en i taget. Kombinera dem ALDRIG till
en okontrollerad hastig rotation eftersom det kan orsaka skador i halsryggen.

e St uppratt med armarna utstrickta framat i axelhojd. Vaxla mellan knutna hander och
strackta fingrar.

e Std uppratt med handerna knappta framfor brostet. B6j och strack handlederna
omvaxlande.

e St uppritt, stabilt pa ett ben. Rotera den andra foten i fotleden. Vaxla mellan medsols
och motsols rotation.

e Avsluta med joggning pa stallet.

I11. Enkla évningar for skuldergdrdeln

1. Allméant

Muskeltraning 6kar muskelns styrka, 6kar dess kontraktionshastighet, och 6kar dess statiska
och dynamiska uthallighet. Efter en tid med 6vningar kommer ocksd muskelns innehall av
kontraktila proteiner (aktin och myosin) att oka, s att dven den specifika muskelstyrkan (kraft
per ytenhet) okar.
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I grunden finns det fyra sétt att bygga upp muskelstyrka: Isometrisk, dynamisk (eller
isotonisk), excentrisk och isokinetisk traning. De viktigaste for oss bagskyttar ar isometrisk
och dynamisk. Vid isometrisk traning férekommer ingen rérelse i de aktuella lederna,
traningen bestar i att man forsoker utfora en rorelse. Som exempel, for att trana biceps sitter
man framfor ett mycket tungt bord och forsoker lyfta det. Biceps arbetar med maximal
spanning, men bordet ror sig inte. Spanningen hélls under négra sekunder. Haller man for
lange tar muskelns energireserv slut och resultatet blir traningsvark men ingen styrkedkning.
Hur ldnge man kan halla med en viss kraft beror pé hur stor del av muskelns maximala
spanning man utnyttjar. Ar belastningen 15% eller mindre kan man i princip hélla den hur
lange som helst. Vid 40% belastning kan den héllas i ungefar tvd minuter. Orsaken &r att den
Okande spanningen i muskeln leder till att blodflodet och darmed syretillforseln minskar. Bést
effekt av isometriska Gvningar fir man genom att dra till 70 — 80% belastning och hélla hogst
6 — 7 sekunder, alternativt maxbelastning under 3 — 4 sekunder. Det racker med 3 - 5 sadana
kontraktioner per dag. En fordel med isometrisk tréning ar att varje muskelgrupp kan tranas
for sig efter 6nskan, och att det bara tar nagra minuter varje dag.

I dynamisk (isotonisk) tréning forekommer alltid rorelse, en eller flera leders l&gen &ndras.
Med samma exempel som ovan, biceps, kan man lyfta en tung hantel genom att omvéxlande
boja och rata pd armbagen. For isotoniska 6vningar rekommenderar vi 12 upprepningar tre
ganger med 1 — 2 minuters vila emellan. En fordel med den isotoniska traningen ar att ocksa
koordinationen évas genom rorelserna.

2. Speciella évningar

Genom den allménna kunskap om anatomi vi nu har skaffat, kan vi konstruera nagra enkla
och effektiva dvningar for att starka skuldergordeln. Méanga bagskyttar anvander gummiband,
“Thera-Band” i olika styrkor, men dels saknar de ordentligt grepp att hélla i, dels ar de nog
lite for svaga for att en frisk och normalstark skytt ska kunna trana upp den styrka som behdvs
for bagskytte pa toppniva. Hantlar kraver ytterligare utrustning som en bank eller liknande
annars skulle det vara svart att trana till exempel ryggmusklerna. En del gar pa gym
regelbundet och anvéander maskiner dér, vilket i princip ar en bra ide. Dock, det ar coachen
och inte gymtrénaren som ska avgora vilka vningar som behdvs bast.

Ett latthanterligt och flexibelt traningsredskap, expander, kan anvéndas till ett stort antal olika
ovningar. Det bestar av tva handtag, férbundna med i regel fem gummiband. Banden finns i
olika styrkor, och genom att 4ndra antalet band kan man variera styrkan fran nagra fa kilo till
over 100 kilo. For basta traningsresultat bor man anvanda sa stark expander att det gar att
klara 6vningen ganska snabbt 2 — 3 ganger, sedan ska tréttheten kdnnas. Att anvéinda
expander dr billigt, effektivt, och kan goras néstan var som helst.

Tréningsprogrammet som foljer visar sju latt genomforbara 6vningar som stérker
skuldergdrdeln. Det ska ses som ett exempel, inte en slutgiltig 16sning. Var och en kan
konstruera andra varianter. | varje beskrivning framgar om dvningen ar isometrisk eller
dynamisk, sd att man kan anpassa antalet upprepningar enligt den allmanna
rekommendationen.

o Sidledes armhévningar (dynamisk): dvningen
starker sarskilt serratus anterior. Satt fotterna
mot en végg eller en stabil mébel, bdghanden
vilar mot golvet. Kroppen ska vara rak, liksom
bagarmen genom hela 6vningen. L&t skulder-
bladet alternerande réra sig mot ryggraden (hog
bégaxel) och pressas fran ryggraden.

33



WORLD ARCHERY Coach’s Manual Intermediate Level Modul ANATOMI

Bagarmsrotation inat (isometrisk): Hall bAghanden mot en dérrkarm eller en stang, Is
armbagen och rotera Gverarmen inat (medurs for en hogerskytt, moturs for en
vansterskytt) sa att armvecket kommer ur vagen for en imaginar strang, och sedan
tillbaka. Fuska inte genom att bara flytta axeln fram och tillbaka.

*
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Axellyft (dynamisk): Sitt pa golvet med benen rakt framat, stt handerna mot golvet
och lyft kroppen. Om armarna inte racker for att fa ett tillrackligt lyft, placera nagra
bdcker, ett par tegelstenar eller liknande under handerna.

Expanderdvning 1 (dynamisk): Sta uppratt med armarna strackta uppat. Sank armarna,
fortfarande raka, till axelhojd s& att expandern stracks framfor brostet, sink armarna
tills expandern &r slapp igen. Hoj sedan armarna igen tillbaka till utgangslaget.

5 _r__-——-\ _"

\&/ g 2
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Expanderévning 2 (dynamisk): | denna 6vning ska expandern hallas bakom ryggen.
Sta uppratt, ena armen strackt uppat, den andra strackt nerat. Tryck och slapp efter pa
den neratriktade armen (skifta mellan hig axel och Iag axel). G6r dvningen pa bada
sidor.

]

Expanderévning 3 (dynamisk): St& med fétterna brett isar, hogerbenet rakt och
vénsterbenet béjt i knaleden cirka 90 grader. Vanster armbage vilar pa vanster kna,
expandern halls under higer fot (hall ordentligt fast!) och i héger hand. Dra expandern
langs brostet mot vanster axel, och slappna av igen. Se mot vénster axel under hela
évningen for att minska risken for skador om expandern skulle lossna fran higerfoten.
Gor om 6évningen at andra hallet.

Expanderévning 4 (dynamisk): Sta uppratt med armarna strackta framat i axelh6jd.
Strack armarna at sidan tills expanderns gummiband vilar mot brostet och ga tillbaka
till startlaget. Hall armarna strackta genom hela dvningen.
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e Expanderdvning 5 (dynamisk): Denna 6vning ar
sarskilt lamplig for compoundskyttar. Sta uppratt,
ena handtaget pé& expandern halls under bagsidans
fot, det andra handtaget i baghanden. Med rak
arm, lyft baghanden till axelhojd (abduktion).
Béaghanden ska héllas i samma lage som nar den
héller i bagen, for att ratt muskelgrupper ska
trénas.
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1. Introduktion

Barebowskytte och recurveskytte har mycket gemensamt, darfor koncentrerar vi oss i denna
modul pa det som ar unikt for barebowskyttet, och hanvisar i 6vrigt till modulen om recurve.

Tavlingsskytte med barebow innefattas i WAs regler for falt och 3D. Bégen kan beskrivas
som en recurvebage helt utan all extrautrustning som sikte, siktmarken pa bagen,
draglingdsindikator mm. Den som vill skjuta barebow méste vara medveten om att det inte &r
en olympisk klass.

Att skjuta barebow &r en bra bdrjan for nya skyttar. Nastan utan instruktion brukar en
nyborjare kunna dra upp bagen och sikta langs pilen, vilket ar en acceptabel metod i bérjan av
inlarningen. Efter ett tag upptacker man att det finns mer att gora an att bara dra upp, sikta och
slappa, sarskilt vid skytte pa varierande avstand. Pa olika stallen i vérlden skjuter man bage
och siktar langs pilen som en del i kulturen.

Barebowskyttar utvecklar en bra kansla for bagen och kan sedan utan stérre problem gé Gver
till fristil eller compound. Att skjuta barebow &r mer och mer accepterat som en del i
inlarningsprocessen for nyborjare. 1 bland annat Sverige borjar man alltid med nagra
manaders barebowskytte for att lara alla aspekter, och skapa en kansla for skyttet. Efter den
introduktionen kan man sedan valja vilken skjutstil man vill 4gna sig at.

Instinktivt skytte ar en speciell metod for barebowskyttet. Det gar ut pa att man fokuserar pa
malet och slapper pilen utan att medvetet bedéma avstandet till mélet. Skottet genomférs med
minsta moéjliga medvetna siktande, som att placera pilspetsen i malet, beroende pé avstandet.
Denna form av bagskytte kan vara férvanansvart noggrann, men tar lang tid att lara sig
beharska. Den koncentration som fordras fungerar daligt inop med skjutning av det antal pilar
som avlossas i storre tavlingar. Mycket f& barebowskyttar tavlar med instinktivt skytte.

2. Utrustning

Enligt reglerna skall den ouppstrangade bégen kunna passera genom en ring med diametern
12,2 cm. Stabilisatorer &r inte tillatna, eventuella vikter méste kunna passera genom ringen
nar de ar monterade pa bagen.

Stocken /handtagssektionen

En stock av s kallad genomskjutningstyp &r inte
tilldten. 1 Gvrigt &r det tillatet med stock av trd, metall
eller kolfiber. Alla farger ar tillatna, inklusive
kamouflagemonster. Det rekommenderas att
siktfonstret &r plant och stort nog for att tillata sa kallad
gap shooting”.

Det ar inte tillatet att ha ndgon form av méarken som kan
underlatta siktandet i siktfonstret. Det géller inte bara
tillfogade mérken, utan aven fargflagor, farggranser
mm. Allt sddant pd den del av siktfonstret som finns
inom skyttens synfalt vid skjutningen maste tejpas Gver
vid tavling, d&ven camouflagemonstret. Att en flerfargad
stock ar tillaten betyder inte att den far innehélla
sikthjélp. Inte heller far det forekomma skruvar, nitar
eller andra utstickande delar i siktfénstret som kan vara
till hjélp vid siktningen.
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Extra tyngd far tillforas bagens nedre del for att

stabilisera den. En del stockar tillverkas med fésten for ’/r‘\
extra vikter pa nedre delen. Finns inte fardiga fasten far

extra tyngder fastas direkt mot stocken. Ddmpare (TFC)

far anvandas under forutsattning att de ingar i bagens
konstruktion och inte har stabilisatorer.

For att hitta ratt balans i bagen, s att den inte roterar
med 6verlemmen mot skytten i skottet ar det enklast att
med tape fasta vikter pa stocken, skjuta pa lite olika
avstand och ge akt pa bagens beteende. Nar man har
provat sig fram till ratt massa, ar det bara att gora en
mer permanent montering. Glom inte att bagen maste
passera genom ringen pa 12,2 cm.

Greppet

Se till att bagens grepp inte har ndgon kontakt med
handen pd andra sidan om livslinjen (pa lillfingersidan).
Normalt ska handen i greppet inte glida at ndgondera
héllet. Handen trycker mot tryckpunkten och bagen ska
lamna handen rakt framat. Lat skytten sjalv besluta om
det ska vara ett hogt, lagt eller medium grepp. Det gar
oftast att gdra om greppet vid behov, eller att gora ett
helt nytt.

For att kontrollera om greppet fungerar, smorj in det
med vaselin och It skytten skjuta. Om handen glider &t
endera hallet, 1agg till material pa den sidan, eller ta
bort p& andra sidan. Daremot ar det normalt att skyttens hand glider in mot greppets djupaste
del.

En liten varning: Om man lagger till extra material till greppet sé att det passar skyttens hand
battre, finns risken att sma variationer i handledens vinkel kan paverka pilarnas gruppering.

En ostabiliserad bage roterar
med 6verlemmen mot skytten

Lemmar

Det 4r inte tillatet att ha markningar som kan hjalpa till med siktningen pa lemmens framsida
(sidan mot skytten). Lemmar for barebowskytte bor vara vridstyva for god sidostabilitet, sé att
bagen inte dansar runt i slappet.

Observera att barebow har skjutavstand upp till 60 meter, och skjuter uppat och nerat i falt-
och skogsskytte.

Strangar

Alla typer av strangmaterial och alla farger ar tillatna. Mittlindningen far inte ha ndgon
markning for att underlatta siktning, inte heller far den sluta inom skyttens synfalt vid fullt
uppdrag. Ju grévre strangen &r, och ju tjockare och tyngre mittlindning, desto langsammare
blir bagen.

Plunger

Alla typer av plunger, justerbar eller inte, fir anvandas, men far inte placeras langre &n 2 cm
frdn handtagets djupaste punkt, mot skytten raknat. Trimningen av plungern gér man precis
som pa en recurvebage.
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Pilhylla

Anvand en stark hylla. For barebowskytte maste den vara
palitlig och héllbar. De flesta hyllor av fliptyp ar robusta
nog att klara pafrestningarna fran pilen pa korthall. P4
langre hall (uppemot 50 meter) har pilhyllan nastan ingen
inverkan pa pilflykten. Skytten drar nara pilen och pilen
lamnar bégen nastan ratlinjigt och har tillrécklig frigéng
vid passagen av hyllan.

P& korthall ar situationen helt annorlunda. Skyttens
fingrar griper 1dngt ner pa strangen, och vid slappet far
pilens bakande forst en uppétrorelse som skapar ett tryck
nedat pa hyllan sa att den fjadrar ner och sedan ger pilen
en kick uppat. En tjockare arm (1,5 mm eller mer) pa
hyllan kan ge en annu kraftigare kick.

Dalig frigang ger dalig gruppering. Med en lang arm pa
hyllan finns det risk att fjadrar eller nock gor kontakt med

den vid passagen. Darfor ar hyllans arm
mycket viktig for att skapa bra frigang.

Nocka en pil pa strangen och ligg den pa
hyllan. Korta av eller justera armen s att dess
ande inte syns utanfor pilen, sett uppifran. \

Nocklagen och pilnockar

Alla typer av nocklagen ér tillatna. Det finns J
kommersiella nocklagen som fasts pa
strangen. De har fordelen att alltid ha ratt
matt, men kan ga sénder och kan inte
monteras pa en alltfor tjock strang. Passningen
mellan pilnock och nocklage ar alltid korrekt,
oberoende av vinkeln mellan pil och strang. Se till att
ha reservnockar, specialnockar ar inte alltid I4tt att fa
tag pa i en hast.

Né&r man skjuter med mellandrag (medelhavsdrag) ar
pilen i stort sett vinkelrat mot strangen. Vid underdrag
daremot, bildar pilen en spetsig vinkel mot strangen.
Vi anvander tva nocklagesringar for att inte pilen ska
glida pé strangen vid slappet, men de maste placeras
sd att nocken precis far plats utan att klammas.

5-6 mm

Ett egentillverkat nockldge &r alltid ett gott och
tillforlitligt alternativ. Men vilken typ av nocklage
man &n anvander &r det viktigt att det monteras exakt
lika pa alla skyttens strangar. Ett lampligt utgangslage
&r att placera den undre ringens éverkant ungefar 5 —
6 millimeter 6ver pilhyllan. Ett enkelt satt att knyta ett
nocklage framgar av bilden pé nésta sida. Bérja med
en dverhandsknop (en vanlig enkelknut) runt
strangen, lagg bada andarna ett halvt varv runt och sl
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en till. Fortsatt s& nagra ganger, 5 — 8 knopar kan vara

lagom. Ar trdden tunn, slé ett par knopar ovanpé ocksa
sa blir nocklaget lite tjockare. Las genom att smalta
trddandarna eller med lite lim. Limma lagom, det ska ga

att flytta nocklaget under trimningen genom att skruva
det langs mittlindningen.

Basta sattet for en barebowskytt att hitta ratt hojd for
nockléget ar barskaftstest. Teorin bakom den &r att ett
barskaft fortsatter att flyga i sin ursprungliga riktning.
Skjut minst tre fjadrade pilar och tva barskaft pa 15 och
30 meter. Det &r viktigt att coachen kontrollerar att
skytten skjuter konsekvent, med samma strangfattning
och ankring varje gang.

Om de ofjadrade pilarna traffar 6ver de fjadrade, sitter nocklaget for lagt, traffar de under de
fjadrade ar nocklaget for hogt. 1 regel vill man ha barskaften nagot under de fjadrade for att
vara séker pa att nockpunkten inte ar for 1ag, eftersom det latt skapar frigdngsproblem. Likasa
vill manga ha barskaftet att traffa nagot till vanster, hellre &n till héger.

Pilar

Man far och kan skjuta alla typer av pilar med en barebow. Dock behéver man ta hansyn till
att man behdver na till 60 meter och dndé kunna sikta pa ett rimligt sitt. Den som vill skjuta
aluminiumpilar kommer att behéva atminstone en bage pa 45# for att na fram. Med
medeltunga kolfiber/aluminiumpilar behdvs omkring 42#, och med de léttaste pilarna kan det
récka med 35#. Detta géller for normala draglangder, 28-29”. L&ngre draglangd ger béttre fart
och réckvidd.

For pilval kan man antingen anvanda tillverkarens tabeller, eller mata in sina data i en
pilsimulator. Det finns ett par sdana for vanliga persondatorer.

Nybdérjaren bor starta med nagot for 1anga pilar, langre 4n den uppmétta draglangden,
eftersom den sannolikt kommer att 6ka med nagon tum efter ndgra méanaders intensiv traning,
bade pa grund av starkare muskler i skuldergordeln, béttre skjutteknik och béttre
andningsteknik. Man bor dessutom vélja pilar som &r ett eller tva spinesteg styvare som
forberedelse for den dkade draglangden.

Tab

Avsikten med taben ar att skydda fingrarna. En slat tab med
blank yta minskar friktionen mot strangen och ger renare
slapp. Ju mindre friktion mot taben, desto mjukare reagerar
pilen. En ojdmn yta pé taben kan orsaka varierande
dynamisk spine pa pilarna. Lite talk pa taben okar dess
livslangd och behéller den slita ytan med I3g friktion.

Till skillnad frén den mellandragstab som recurveskyttarna
anvénder har barebowtaben ingen urskérning mellan
pekfinger och langfinger.

Tabar for barebow finns i flera storlekar, och man ska vélja
den sd att den bara precis tacker de tre dragfingrarna nar de
bdjs runt strdngen. Allt verflodigt tabmaterial bor klippas
bort.
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En tab med ankringshylla har man bara
nytta av.om ankringen i ansiktet sker
under kéakbenet. For barebow &r det lattare
att fa en konsekvent och noggrann ankring
med en tab utan hylla. En del tabar har
justerbar ankringshylla, och kan anvandas
om man behdver sénka sin ankringspunkt
annu lagre &n omedelbart under kakbenet.

Stygn, ungefar 3 mm langa, anvands som
hjalp for att hitta ratt pa strangen med
strangklattringen. En forflyttning pa
strangen motsvarande ett stygn, brukar
innebdra att traffpunkten flyttas motsvarande ungefar 5 meters skjutavstand, naturligtvis
beroende av bagstyrka, draglangd, pilvikt och skjutteknik. Bara traning kan ge den
individuelle skytten exakt ratt parametrar. For strangklattring rekommenderas en tab for att fa
bésta precision i fingerplaceringen, en skjuthandske ger betydligt sémre precision i
matningen.

3. Skjutteknik och trimning
Att bdrja skjuta barebow

| FITA Coach’s Manual del 1 har skytten lart sig grunderna i skyttet. Vi gar nu in for
ytterligare aspekter pa barebowskyttet. Vi rekommenderar for alla nybérjare tekniken att sikta
med pilspetsen, det &r grunden for barebowskytte.

Nybdrjaren behover lara kinna sin skjutteknik, fa en stabil rutin och komma underfund med
skyttets grunder. Vi rekommenderar att man borjar pa kort avstand, kanske 15 meter
(beroende pé alder och bagstyrka kan ibland 5 till 8 meter ricka). P4 det avstandet kan skytten
skjuta med bada eller ena 6gat Gppet och ha ett enda stranggrepp och en enda ankringspunkt
och i stallet koncentrera sig pa att fa tata grupperingar.

Uppdrag och ankring ar vitala delar i skjutrutinen, och méste vara konsekventa och stabila
innan man forsoker med andra avstand. For att nyborjaren skall hitta en bra ankringspunkt ar
det en bra ide att coachen faster och justerar ett munmérke pa strangen. P4 sa sétt kan skytten
latt kdnna och korrigera ankringen.

Siktpunkten kan variera beroende pé skjutavstandet. Nyborjaren skall éver huvud taget inte
bekymra sig om siktande forran de kanner sig sakra pa grunderna, som skjutstéllning,
uppdrag, ankringspunkt, slapp och fullfolj. Men nar den grundlidggande forstéelsen av allt
detta fungerar, kan skytten brja koncentrera sig pa att sikta och att skjuta tata grupperingar
pa ett och samma Korta avstand (5 — 8 meter eller 15 meter) pa ett stort gult centrum, klippt
fran en 122 cm tavla, darefter kan man borja variera avstandet.

Nér skytten vél har huvudet i ratt position tenderar han att se “genom” strangen. Placeringen
och kontrollen av strangen blir med mer traning automatisk, och siktandet kan koncentreras
till pilspetsen. Innan skytten fokuserar pé gult, och under uppdraget mot ankringspunkten,
skall han linjera upp strangen och pilspetsen mot gult.

Pa langre hall foredrar de flesta skyttarna att sikta just under det gula sé att spetsens dversida
precis tangerar nians underkant, spetsen far inte ticka det gula. P& korthall daremot, brukar
man sikta i det gula. Ren praktisk tréning &r det bésta séttet att lara in det.
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Manga nya skyttar har en tendens att sldppa sa snart pilspetsen kommer in i gult, utan att
egentligen sikta ordentligt. Lar dem att halla kvar i ett par sekunder i gult och sikta lugnt
innan de far slappa.

Nar skytten val har skaffat sig erfarenhet av att sikta ar det dags att borja trana pa ratta
avsténd och tavelstorlekar. Och eftersom barebow skjuts mycket i falt och 3D, varfor inte
trana pa 3D-djurmal pa relevanta avstand?

Det finns en subjektiv kansla som den erfarne barebowskytten far nar pilspetsen placeras i det
gula under siktningen, fore slappet. Den skaffar och behéller man bara genom intensiv
koncentration, inget far stora nér pilspetsen placeras i det gula. Det handlar om
proprioception, det delvis omedvetna medvetandet om kroppens och kroppsdelars stéllning.
Det kan kénnas som om pilspetsen orubbligt sitter fast i tavlans centrum.

S& snart skytten beharskar en god grundstil &r det dags att ga 6ver till mer koncentration pé
siktande och skjutresultat. Man maste ocksa vara medveten om paverkan av vader och vind pa
pilflykt och precision. Siktandet maste anpassas och erfarenhet av skjutning i olika
védersituationer &r den bésta léararen.

Genom mycket traning lange under olika forhallanden kan skytten battra pa sin formaga att
skjuta barebow. Det handlar d& om proprioception och att i det narmaste automatiskt korrigera
for varierande yttre omstandigheter som vindstyrka och vindriktning. Den skicklige skytten
beharskar tekniken att kdnna av och korrigera for vind och andra faktorer medan han siktar
med pilspetsen mot det tilltankta malet.

Skjutstallning

Det ar forstas onskvart att skyttens stéllning ar konsekvent, men eftersom barebowskytte ofta
sker i falt och 3D dar terrangen véxlar utseende fran mal till mél maste man alltid anpassa sig
efter det. Sarskilt galler det ben och underkropp, 6verkroppen kan i de flesta fall behalla sin
normala stéllning.

Grunden fér en god skjutstallning ar att sta stabilt och valbalanserat. Den nye skytten behover
forst trana in en konsekvent stallning pa plan mark. Skytten ska forsoka se sig sjalv som ett
hogt, rakt trad som stracker sig mot himlen, val rotat i marken. Férutom i extrema situationer i
skogsskyttet ska skyttens front vara i skjutplanet (se Coach’s Manual del 1), axlar, hofter och
fotter i linje, haka och nasa pekar mot méalet. Behéll stallningen medan bagen héjs och dras
upp.

Barebowskytten behdver trana alla sorters skjutstallning och lara sig hitta balansen i sluttande
terrang, dar kroppstyngden tas upp av bara det ena benet (bade vid skjutning uppat och nerat
bér det undre benet néstan hela tyngden). Vid mycket brant utférslutning kan man behéva inta
knastéende pa det bakre benet, vid branta uppforsmal kan man sta pa det framre knaet.

Aven om rekommendationen for bagskytte i allménhet ar att man fordelar tyngden lika pa
bada benen, anses det mer fordelaktigt for barebowskytten att ligga mer tyngd pa det framre
benet (mot malet), ca 60%, mot 40% pé det bakre. Men till syvende och sist ar det viktigast
att skytten star bekvamt och vélbalanserat i alla situationer.

Uppdrag

Att dra upp bagen innebar att strangen dras till ankringspunkten i en enda kontinuerlig rorelse.
Viktigast i barebowskytte &r en konsekvent dragldngd. Det &r svart, eftersom ingen form av
draglangdsindikator &r tillaten, ingen klicker som pé recurvebdgen, och ingen végg att dra mot
som pé& compoundbagen.
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For att halla kontroll pa draglangden under traningen kan man sétta en bit vit tape pa bagen
och gora ett marke pa pilen mitt for tejpremsans kant vid fullt uppdrag. Alternativt, om det
passar battre, kan man marka pilen mitt for bagens fram- eller bakkant.

For att hitta till den rétta dragldngden for barebowskytten ar det rekommendabelt att borja
uppdraget lite higre 4n axelhojd. Bégsidans axel trycks mot malet sé langt det gér, den far
inte kollapsa eller dras mot ryggraden, dras mot ryggraden ska déaremot dragsidans
skulderblad géra under uppdraget.

Siktmetoder

Det finns i grunden tre metoder att sikta i barebowskytte. De gar ocksa att kombinera for att
passa individens preferenser:

¢ Gap shooting
e Ansiktsklattring
e Strangklattring

Kombinationer:

e Ansikts- och strangklattring
e Strangklattring och gap
shooting

Alla metoderna gér ut pé att man
anvénder pilspetsen for siktandet i
hojdled, och strangen mot béagens
siktfonster for sidoriktningen.
Bilden visar tva vanliga siktbilder,
pilspetsen under eller mitt i gult.
Att tréna in en siktmetod for en
barebowskytt ar en 1ang process.

Ankringspunkt

Var man forlagger ankringspunkten i ansiktet beror helt pa vilken siktmetod man valjer. |
regel ar ocksé ansiktets anatomi avgorande. Nybdrjaren rekommenderas strangklattring (som
&r den absolut vanligaste metoden) och en fix ankringspunkt, garna under kindbenet, strax
under 6gat. Man brukar skilja mellan hoga och Iaga ankringspunkter. Ligger den pa eller
under underkaken betecknas den som Ig, ligger den pa eller direkt under kindbenet kallas
den hég. Bada varianterna ar vél anvandbara for olika siktmetoder.

Gap shooting

Denna metod innebar att man har samma fingersa ttning pa strangen och samma
ankringspunkt oberoende av avstandet. | stéllet siktar man 6ver eller under malet, och hur
hogt eller 1agt méste bestammas for olika avstand och skjutforhallanden, vilket & omstandligt
och kan vara frustrerande. Normalt behéver man sikta under malet pa korta avstand, éver
malet pa langre.

Ansiktsklattring

Ankringspunkten i ansiktet dndras (klattrar) beroende pa skjutavstandet. Bilderna (pa nésta
sida) visar hur kontakten mellan hand och ansikte ligger olika hogt for olika avstand. For
korthall ligger den narmare égat. Skytten ar Linhart Reingild frén Osterrike, Varldsméstarinna

i barebow i Canberra 2002. Fordelen med ansiktsklattringen ar att bagens trimning inte
paverkas av skjutavstandet eftersom stranggreppet inte dndras. Nackdelen &r att det latt blir
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sidofel eftersom handen foljer
ansiktskonturen. Till exempel, ndr ankringen
ligger utanpd kindbenet hamnar den langre
utanfor dgat an nér den ligger i mungipan.

Varierande ankringspunkter ar inte lika
palitliga som en fix ankring, det ar svart att
hitta exakt rétt for olika avstand, vilken gor
siktmetoden oséker.

Stréngklattring

Stréngklattring &r den i sérklass vanligaste
metoden for faltskytte. Strangklattringen innebar att skyttens fingrar flyttas pa strangen nar
avstandet dndras, medan ankringspunkten ar konstant. Ju kortare avstandet ar, desto langre
ner frdn pilen grips strangen, vilket medfor att pilens nock kommer allt narmare 6gat. P&
langre hall greppas strangen narmare pilen, sd att nocken kommer allt langre ner fran ogat,
och pilen pekar mer uppét.

Skytten siktar 6ver pilspetsen, om méjligt med spetsen mitt i malet, medan alltsd nockens
hojd varieras genom dragfingrarnas forflyttning. Med andra ord, pilspets och ankringspunkt &r
konstanta, och pilens elevationsvinkel varieras med stranggreppets héjd.

Om mittlindningen gors med tjock trad, 0,5 mm eller mer, kan man halla reda pa sin
strangklattring genom att rakna tradvarv, annars anvander man taben. Borja alltid med tabens
overkant dnda upp mot pilnocken, och flytta sedan tumnageln nerdt och sétt den mot den
punkt pa strangen som motsvarar avstandet. Som siktskala anvands i regel stygnen i sommen
mitt pé taben. Flytta s& taben nerét tills dess dverkant hamnar vid tumnageln, och ta
stranggreppet pa vanligt satt. En del barebowskyttar har en extra lang tumnagel for att
underlatta strangklattringen.

Med strangklattring kan skytten skjuta pa varierande avstand med tillférlitlig siktning och
med manga referenspunkter pa sin siktskala. Standardgreppet pa strangen for strangklattring
ar tre fingrar under pilen, och ankringen med pekfingret i mungipan eller med langfingret i
mungipan och pekfingret fast mot kindbenet.

Bilderna till vanster nedan visar hur det ser ut med ett skjutavstand pa omkring 10 meter.

Bildserien till héger visar fingerplaceringen vid ett skjutavstand pa omkring 30 meter.
Tumnageln placeras forst, sen taben och till sist dragfingrarna.
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Bilderna till hoger visar ett skjutavstand pa omkring 50 meter .
Eftersom fingrarna nu befinner sig &nda uppe vid pilen &r detta
det storsta avstand som fungerar att skjuta pa, om man inte
ankrar eller siktar annorlunda.

Kombination av strangklattring och ansiktsklattring

I denna metod anvander skytten tva eller tre olika
ankringspunkter och kombinerar dessa med olika stranggrepp.
Metoden anvandes tidigare mycket av langbageskyttar, innan det
blev obligatoriskt med mellandrag och en enda ankringspunkt.
Dock kan barebowskyttar med svaga bagar ha nytta av den for att
na langre avstand.

Kombination av strangklattring och gap shooting

Den har metoden vinner i popularitet i faltskyttet eftersom den ar enklare an strangklattring.
Skytten har en tabell som relaterar varje tavelstorlek (20 cm, 40 cm, 60 cm och 80 cm) till en
punkt pa strangen. Punkten svarar mot en higre elevation 4n vad som fordras for tavlans
langsta avstand. Vi vet att pilen har en relativt flack bana pa dmse sidor om banans hdgsta
punkt, och ser darfor till att den punkten hamnar mitt emellan respektive tavlas kortaste och
langsta avstand. De exakta matten beror i forsta hand pa pilhastigheten

Exempel, 20 cm tavla. Skytten stéller siktet pa cirka 15 meter, siktar i underkant pé tavlan och
traffar i gult pa alla tillatna avstand. Matten pa skissen galler for en pilhastighet pa 55 m/s.
Har fungerar det lysande, pilbanans hojd ligger inom 2 cm frén 5 — 10 meters skjutavstand,
dvs man bor traffa inom 6-ringen.

S-ring =4 cm
20 cm — =
T i 107ciw
- ’ 1
Min/max 20 cm tavla !
5 meter

i
10 meter |
e o

15 meter

Exempel, 40 cm tavla. Skytten stéller siktet p& 30 meter, siktar 42 cm under tavelcentrum och
traffar i gult pd alla tillatna avstand. Pilbanan avviker hogst 4 cm mellan tavlans min- och
maxavstand, klart inom 6-ringen. Svarigheten blir att hitta siktpunkten, aningen mer &n en
taveldiameter under centrum

Exempel, 60 cm tavla. Skytten stéller siktet pa 40 meter, siktar 84 cm under tavelcentrum och
tréffar i gult p alla tillatna avstand. Pilbanans avvikelse inom tavlans tillatna avstand &r 9 cm,
en garanterad femma. Siktpunkten ligger aningen lagre &n tva taveldiametrar under centrum.

Exempel, 80 cm tavla. Skytten stéller siktet pA 55 meter, siktar 235 cm under tavelcentrum
och traffar i gult pa alla tillatna avstand. Pilbanans avvikelse inom tavlans tillatna avstand ar 9
cm, en garanterad femma och néstan sakert en sexa. Siktpunkten ligger néstan tre
taveldiametrar under centrum.
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Alla fyra exemplen &r berdknade for en pilhastighet av 55 m/s. Hogre hastighet ger hdgre
riktpunkt och &nnu mindre avvikelse inom tilldtna avstand. Tanken med det hela &r att man
utnyttjar den flacka och horisontella delen av pilbanan. Det ar viktigt att skytten hittar sina
egna referenspunkter for de olika avstdnden, det gér bara att géra med en del traning. Som
exempel: Vlj en 40 cm tavla. Skytten staller sig pa 10 meter (kortaste oméarkta avstandet) och
griper strangen som om avsténdet skulle vara 30 meter. Sikta i mitten, och pilen traffar hogt.
Skytten flyttar sedan till langsta avstandet, 20 meter, skjuter pd samma sétt och far ater en hig
traff. Justera stranggreppet tills de béda traffpunkterna ligger lika hogt. Sénk sedan
riktpunkten s att traffpunkterna ligger lite i underkant pa det gula. Skjut nu pa
mellanavsténdet 15 meter, och verifiera att pilen traffar lite hogt i gult. Klart! P& langhéllen,
se upp med pilbanans h6jd och sikta val under tavlan redan fran borjan.

Om pilbanan vore en perfekt parabel skulle det bara vara att ta medelvérdet av det langsta och
kortaste avstandet for varje tavla och multiplicera med 2, s3 har man sin avstandsinstallning. |
verkligheten faller pilen lite mer mot slutet, sd det avstdnd man ska greppa for ar nagot
kortare an s&. En annan faktor att ta hansyn till &r att gruppstorleken ar stérre pa langre hall,
varfor man bor se till att traffpunkten pé det langsta héllet ligger lite hogre, aningen under
centrum, for att fa storre marginaler.

Skjutning uppat och nerdt fordrar naturligtvis kompensation genom att greppavstandet
minskas eller okas.

Med detta system har skytten en konsekvent ankringspunkt och bara fyra olika stranggrepp.
Det ar betydligt enklare an strangklattring, eftersom skytten inte beh6ver bedoma avstanden
utan kan koncentrera sig pa skjuttekniken, som konstant draglangd, siktande och slapp, som ar
sérskilt kritiska vid barebowskytte.

Slapp

Slappet av pilen ska sammanfalla med att man ser hur pilspetsen narmar sig malet, hur den
placerar sig i malet, och bagen hélls stilla ndgon sekund, varefter pilen slapps. Man har ocksé
den kinestetiska kanslan av stabilitet.

Att slappa pilen ratt 4r en av de absolut viktigaste grunderna i bagskytte. Nyckelorden ar
avslappning och koncentration. Bada méste vara under fullstandig kontroll. Att slappa pilen &ar
inte foljden av en kraftfull strdckning av fingrarna, det &r en foljd av avslappning av spénda
fingrar och en fortsatt dragrérelse med béghanden. Bégstrangen helt enkelt foser fingrarna ur
vagen om avslappningen ar tillracklig. Det &r viktigt att skytten forstar att dragarmen hela
tiden &r i rorelse, utan avbrott, ett dynamiskt slapp. En del skyttar tenderar att gora statiska
sl&pp, med draghanden med eller mindre fast mot ansiktet, fingrarna rétas aktivt, och pilen
hamnar lite var som helst i malet. P4 sikt kan det ocksa leda till muskelskador.

Slapptraning, nagra teknikforslag:

e Simulera avslappningen i draghanden. Hall bdghandens langfinger nerdtriktat och grip
om det med dragfingrarna. Draghandens handled ska vara rak och dragarmen ska inte
vara sd spand att handen inte kan vridas. Bada armbdagarna hélls nigot 6ver axelhdjd.
Skytten ser pa handen och gor simulerade slapp. Kontrollera efter slappet att handen &r
avslappad, handleden bojd nerdt, och fingrarna latt b6jda och avslappade.

e Fyll en spann med ett smalt stdlhandtag med sand. Skytten haller spannen, hangande
vid sidan, och Iater fingrarna slappna av sa att spannens handtag glider ur greppet. Det
ar exakt samma kansla som nar strangen slapps. Trana nagra ganger sa att skytten
skapat sig en mental bild av slappet, och instruera skytten att forsoka komma ihdg den
bilden for att dva in ett perfekt strangslapp.

48



WORLD ARCHERY Coach’s Manual Intermediate Level Modul BAREBOW

Fullfol]

Ett korrekt fullfolj ar vasentligt for konsekvent genomftérande av skottet med bésta precision.
Pilen ska ha traffat mélet innan skytten har avslutat skottet. Fullféljet ska alltid vara
detsamma, oberoende av skjutavstandet och av att ljudet av pilens traff kommer olika lange
efter slappen.

Analys

Skytten gar igenom skottets utforande och relaterar det till traffen. Det kan finnas méanga olika
orsaker till avvikelser:

Pilen traffar hogt:

Bagen rycks uppat i slappet.

Fingerplaceringen for hogt pa strangen, sank.

Kontrollera att skytten inte trycker i handtaget med hela handflatan.

Kontrollera att skytten har hittat ratt ankringspunkt.

Se till att skytten ger sig tid att sikta ordentligt, sa att pilen verkligen ar riktad mot
malet vid slappet.

Pilen traffar lagt:

e Hall baghandens handled stabil och strackt sé att den inte ror sig i skottet.

e Fingerplaceringen for lagt pa strangen, hoj.

o Kontrollera att skytten har hittat ratt ankringspunkt.

e Kontrollera att skytten har full draglangd i skottet och inte kryper framat innan
slappet.

e Se till att skytten ger sig tid att sikta ordentligt, sa att pilen verkligen ar riktad mot
malet vid slappet.

e Hall bAgarmen kvar efter slappet, lat den inte falla forran pilen har traffat malet.

Pilen tréaffar till hoger:

e Kontrollera skjutstallningen, kroppen i linje med maélet, den kan ha blivit vriden &t
hoger.

e Kontrollera skyttens huvudposition, huvudet ska vara uppét, inte lutas in mot strangen.

o Kontrollera eller justera greppet i bagen, sa att det inte forekommer négon vridning
dar.

e En skytt som ar vinsterhant kanske trycker bagen framat for kraftigt, det orsakar

traffar hogt till hoger.

Kontrollera att skyttens stranglinjering &r rétt och inte for 1angt till vanster.

Kontrollera att skytten verkligen slappnar av i dragfingrarna.

Bégarmen ska strackas rakt mot malet.

Kontrollera ankringen sé att den inte ar for hard eller 16s mot ansiktet.

Pilen traffar till vanster:

e Kontrollera skjutstallningen, kroppen i linje med malet, den ska inte vridas &t vénster.

e Kontrollera skyttens huvudposition, huvudet ska vara uppat, inte bakatlutat.

o Kontrollera greppet i handtaget s att skytten inte griper det vid slappet. Anvéand
slinga.

e Kontrollera skyttens armbage pa bagarmen sa att den ar stabil genom hela skottet, utan
att bojas i skottdgonblicket. Detsamma géller bagarmens axelled som ska vara
maximalt tryckt i skjutriktningen.
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e Kontrollera ankringen sé att den inte &r for hard eller 16s mot ansiktet.
e All extra rorelse i draghanden, som att rycka av skottet, orsakar vanstertraffar.
o Béghanden skall hallas i linje med armen.

Korrigera siktningen

P& en recurvebage korrigerar man alltid siktet genom att flytta det mot pilgrupperingen. Med
en barebow blir det tvartom, eftersom man hér ror den bakre siktreferensen.

e Om pilarna traffar hogt, flytta stranggreppet nerat.
e Om pilarna traffar 1agt, flytta stranggreppet uppét.

Trimning

Trimning av bagen innebar att man far bage, pilar och skytt att fungera tillsammans. Man
koper bage och pilar var for sig, bagen efter Iamplig langd och dragstyrka, pilarna efter ndgon
tabell som i bésta fall ger ett ungefér rétt resultat. Den nykdpta utrustningen &r inte sérskilt
anvandbar innan den fatt en grundtrimning. Trimning ar nédvandig for allt bagskytte, for att
skytt och utrustning ska anpassas till varandra och méjliggéra bra gruppering.

Barebowskytten som skjuter med gap shooting eller ansiktsklattring kan trimma pa samma
sétt som recurveskytten, eftersom man bara har en dragpunkt pa strangen. Den punkten &r en
av trimningsparametrarna. Vid strangklattring méste man kompromissa och trimma med en i
ndgon mening medeldragpunkt.

De flesta bagar ar ganska toleranta for mindre avvikelser i den statiska tillern. Vi definierar
den som (det vinkelrata) avstandet mellan strangen och 6verlemmens infastning minus
avsténdet mellan strangen och underlemmens infastning. Kontrollera om tillverkaren har
négon sérskild rekommendation for den aktuella bagen eller lemmarna. Den statiska tillern
bor vara ganska liten for en barebow. Sjélva justeringen gérs som pé en recurvebage.

Kraften pa pilnocken vid slappet och darmed pilens acceleration varierar med stranggreppets
position. Nockhéjden vid strangklattring ar alltid en kompromiss for att ge acceptabel pilflykt
bade pa korta och langa avstand. Nocklaget placerar man da for basta pilgang vid
medelavstand. Borja med undre nocklagets 6verkant 5-6 mm over pilhyllan. Skjut nagra pilar
och folj trimningsproceduren i recurvemodulen.

4 Slutsats

Coachning for alla varianter pa barebowskytte bor koncentreras pa korrekt skjutteknik med
sarskild tonvikt pa ankring och stranglinjering. Den upprittstaende stallningen som
introducerades i FITA Entry Level Coach’s Manual bér uppmuntras. Variationer pa
skjutstallningen &r forstas oundvikliga i faltskytte, beroende pa den varierande fotplaceringen
i terrdngen, men i mojligaste méan bor en god grundstallning utvecklas. Ankringspunkten
utgor den bakre siktesreferensen och maste darfor vara konsekvent. Ankringspunktens lage
beror av skytten och den valda siktmetoden. Bade triangelmetoden och linjemetoden beskrivs
grundligt i Entry Level Coach’s Manual
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5. Termer

Dragpunkt

Det stalle pa strangen dar dragfingrarna griper.
Ansiktsklattring

Siktmetod dar man siktar mot malet Gver pilspetsen med en enda dragpunkt, och
ankringspunkten véljs efter skjutavstandet.

Gap shooting

Siktmetod &r man siktar mot malet 6ver pilspetsen med en enda dragpunkt och en enda
ankringspunkt, och riktpunkten viljs efter skjutavstandet, Gver eller under malet.

Péle
Skjutplatsen i faltskytte.
Stréngklattring

En siktmetod dar man siktar éver pilspetsen i malets centrum med en fast ankringspunkt, och
dragpunkten viljs efter skjutavstandet.
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Modul 4: CLOUT
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1. Cloutronden

En cloutrond skjuts pé langt avstand mot
ett mél pd marken, utmarkt med en
central flagga pa en kort pale, det ar
flaggan som kallas clout.

Clout skjuts i tva skjutstilar, Recurve
och Compound.

Clout ar en mycket gammal form av
bagskytte, som harror fran att man ville
beskjuta fienden p& mycket langt
avstand. En del gamla bagskyttesallskap
skjuter sina cloutronder &t bada hallen,
dvs. det finns ett mal i vardera &nden av
faltet, deltagarna skjuter sina pilar,

markerar, och skjuter nasta omgang Cloutfaltet med flaggor pa de tre WA- _
tillbaka mot det andra malet. WA- avstanden, bld pa 125 m, réd pa 165 m och vit
reglerna galler bara for skjutning &t ett pa 185 m.

och samma hall.

En rond bestar av 36 pilar skjutna fran en skjutlinje och i en riktning. Sex uppvarmnlngspllar
skjuts i tvd omgangar om tre pilar vardera, : :

dérefter inleds tavlingen.
Uppvarmningspilarna skjuts under kontroll
av skjutledaren, och protokollfors inte.

Tavlingen gar ut pa att gruppera sina pilar
sd nara clouten som majligt och darmed f&
hogsta majliga poang. Skjutavstanden &r:

e 165 meter for herrar recurve
e 125 meter for damer recurve
e 185 meter for herrar compound
e 165 meter for damer compound

Malet skall vara 15 meter i diameter, med
flaggan i centrum. Cirkeln delas ini 5
koncentriska zoner, var och en 1,5 meter
bred, och med poangen 5,4,3,2 och 1,
raknat fran centrum. En pil som landar pa
en skiljelinje raknas till den hdgre
poéngzonen. Flaggan skall vara hogst 80
cm 1ang och 30 cm bred, och dess l4gsta
punkt skall vara hogst 50 cm fran marken.

Markeringen gér till s att en man haller i
en lina eller kedja, cirka 9 meter lang, fast
i clouten, markerad med farger for de olika
traffzonerna. Fem utsedda pilh&dmtare, en
for varje poangzon, placerar sig langs linan och linféraren gér sakta runt ett varv med linan
strackt. Pilhdmtarna foljer efter linan och plockar upp alla pilar inom den egna podngzonen.
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Giul
1.5m Rad

1.5m Rls

Efter ett helt varv laggs linan pa
marken och pilhdmtarna lagger pilarna
vid den i sin podngzon, sorterade efter
pilarnas markning. Darefter far
skyttarna en och en ga fram och hamta
sina pilar, med borjan i hdgsta zonen,
och ropa ut deras poéngvérden.
Skjutledaren kontrollerar att ratt poang
uppges.

2. Nagra regler

Girepp

Rep eller kedja
cirka 9 m Hingt

Arrangoren far besluta om tavlingen ska skjutas i serier om tre eller sex pilar. For trepilsserier
&r skjuttiden 2 minuter, for sexpilsserier 4 minuter.

Skytten far inte hoja bagen fore skjutsignalen.
En pil, skjuten fore eller efter signalen, medfor att véardet av hogsta pilen i serien forloras.
3. Siktning

For att 6ver huvud taget fa ens en méttlig
poéngsumma &r det vésentligt att vara
inskjuten redan frén borjan.

Om det inte &r gjort kan det ta tva eller tre
omgangar att f& gruppen pa nagorlunda ratt
stalle. Och eftersom tévlingsronden &r ganska
kort &r chansen att samla en bra podngsumma
redan Gver da.

P& grund av den hoga elevationsvinkeln kan
de flesta skyttarna inte ens se mélflaggan (den
ar skymd av stocken eller bagarmen), utan
maste sikta p& négot framfor eller bortom
malet. Nar man val har hittat en sddan punkt
fungerar siktningen vél, men pa en okand
bana kan det ta en stund att hitta den.
Dessutom, eftersom skjutlinjen kan vara
ganska lang, 4r bakgrunden ofta olika for
olika delar av linjen, nagra skyttar kan ha ett
hoghus med manga fonster bakom malet,
andra en slat betongvagg eller en bla molnfri
himmel.

Med en modern recurvebége kan man
anvanda en forlangare nerat pa siktskenan.
Det gér ocksa att fasta en siktring pé&
stocken, eller ha ett mérke pé langstabben.
Dock maste man normalt sikta bredvid
clouten, eftersom den skyms av bagarm och
bage. Compoundskyttar har ofta sa flack
pilbana att det vanliga siktet fungerar. En
odelbar bage eller 1angbéage har ofta
mojlighet att fasta ett marke pa

Siktskenan forlangd under baghanden
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underlemmen (gummiband, tejp) och
manga ganger kan man med en sddan
béage se clouten sa att det gér att sikta
direkt mot den (om det inte behdvs
kompensation for sidvind).

En tumregel sager att en tum uppat eller
nerdt pa ett sddant sikte gor ungefir 5
meter i skottlangd.

4. Skjutstéllning

Skjutstallningen &r minst lika viktig som
i alla annat tavelskytte, alla fel forstoras
pa grund av det langa avstandet. Ménga
bojer sig bakat i midjan for att halla
bagarm, axlar och dragarm i linje men
det medfor att ryggen bojs kraftigt, och
ar obekvamt i langden. Det kan dock
fungera for en kraftig recurve eller en
compoundskytt eftersom man kan klara
sig med en méttlig bojning.

Marke (gummiband) p& underlemmen

Borja alltid i uppratt stéllning Bakatlutning i midjan for ratt elevation bojer
ryggraden och orsakar trétthet och smarta

Varre ar det for 1angbagar eller svagare recurvebagar. Ett mindre spant alternativ &r att std mer
bredbent an vanligt och boja det bakre benet sa att hela kroppen lutar bakat. Bagarm, axlar
och dragarm kan hallas linjerade och vinkelrétt mot ryggraden, och ryggen ar rak.

En hog ankringspunkt (under kindbenet) foredras av en del, eftersom den kan vara bekvam..
Andra fortsétter att som vanligt ankra under hakan. Vilken metod man &n anvénder &r det
viktigt att vara noggrann, det stora skjutavstandet gor att smafel forstoras kraftigt.
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Ett munmarke gor det mojligt att halla
draghanden lagre &n vid normal ankring

Med bakre knéet bojt linjerar
kroppen béttre utan ryggbdjning

Ett munmérke, hogt placerat, kan géra det mojligt att std uppratt och dra med draghanden lagt.
Da& gar det ocksa att anvanda det vanliga siktet och sikta direkt pa flaggan.

5. Skjutteknik

Det mesta inom coaching for cloutskytte &r ungefér detsamma som for tavelskytte, dvs.
skjuttalining, huvudet stilla, kontroll pa baghanden och fullféljet, dar en reaktion utan aktion
ar oerhort viktig. Bra gruppering pa bégens maxavstand tyder pa en 6verlagsen teknik, nagot
att stréva efter.

Ett rent fullfélj dar draghanden fortsatter bakét i en naturlig rorelse ska efterstravas, inte det
ddda slappet med handen ororlig. Ju béttre sléapp, desto mer konsekvent pilflykt blir det, och
foljaktligen battre gruppering.

En annan viktig faktor &r att halla bagen vertikalt, aven en liten avvikelse ger stort utslag i
sida. For att trana, satt ett vattenpass p& bagen. Det maste dock bort till tavlingen.

6. Strategi

I allménhet &r det till stor hjalp att félja pilen i dess bana. Omedelbart efter slappet, lyft
blicken och se pilen flyga, korrigera sedan eventuellt siktet infor nasta skott. Det avsldjar
ockséa om trimningen fungerar, onddiga rérelser i pilen syns tydligt med himlen som
bakgrund.

Problemet ar dock att det kan stora fullfoljet, varfor det ar lampligare att coachen tar hand om
bevakningen av pilflykten, medan skytten behaller fokus pa malet.

For att kontrollera langden pa skotten nar man skjuter med tva trepilsserier, kan coachen ga
vid sidan av banan, s langt fram det &r praktiskt majligt, mellan serierna, och med kikare
forsoka se var skyttens pilar hamnat.

For att coacha en compoundskytt, ta det forsiktigt i borjan och sikta ganska Iagt. Moderna
compoundbagar kan skjuta mycket langt och forbi alla sakerhetszoner. Ett annat
compoundproblem kan vara den flacka pilbanan och den higa hastigheten som kan fa pilen
att gémma sig i graset om det inte ar kortklippt. An besvérligare att leta pil blir det om
marken &r sd hard att pilen inte fastnar, utan glider langs markytan under gréset.
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Absolut langst skottvidd brukar man fa genom att skjuta i ungefar 43 graders vinkel, &ven om
det kan variera lite beroende pd medvind eller motvind.

Elevationsvinklar for olika pilhastigheter vid samma skottvidd

En pil frén en recurvebage som inte natt fram till malet har troligen skijutits i for flack vinkel,
landningsvinkeln kan visa pa det. Nar pilen &r p& vag ner kan dess bana bli ganska brant,
ibland s& mycket som 60 grader. Om pilen sitter i 45 graders vinkel eller mindre, gar det
sékert att na langre genom att sikta hogre. Men, skott avlossade i hogre vinkel &n 45 grader,
till och med i kraftig medvind, flyger inte langre &n om de skjutits i 43-44 grader.

7. Pilarna

Pilens tyngd kan ha inverkan pa grupperingen pé langhall. En tyngre pil grupperar ofta battre i
vind an en l4tt, som péverkas mer av dven en litt bris.

Sarskilt for langbégeskyttar: Fantastiska resultat kan nds med trapilar som tunnats ut i
framanden sa att tyngdpunkten flyttat bakat, ibland sé& langt som forbi mitten. Pilar som
tunnats i bada dndar kan ocksa vara bra for att halla vikten nere och &nda halla en rimlig
spine.

Lag profil pa fjadrarna haller luftmotstandet nere,
och ger anda tillricklig styrférmaga.

Aerodynamiskt &r bulletspetsen bast, men det &r
svart att uppskatta hur stor inverkan den verkligen
har. Déremot &r fordelen av att reducera
fjadringens storlek uppenbar, och tre fjadrar ar
vida 6verlagset fyra.

8. Stréngen

HD-polyeten, t.ex. Dyneema ger ungefar tio
procent langre skottvidd &n polyestermaterial som
Dacron. Lég strangh6jd ger langre skott, kanske pé
bekostnad av bagens ljudniva. Att gora en smalare
strang forbattrar ocksé skottvidden, men kan ge
upphov till oljud och vibrationer. Lemddmpare
langre ut &n dér kilen slutar ger sémre skottvidd,
samre ju langre ut pa lemmen de sitter.

Ingen délig traff, men WA-reglerna
kraver en rund pale for att undvika sédant

59



WORLD ARCHERY Coach’s Manual Intermediate Level Modul CLOUT

60



WORLD ARCHERY Coach’s Manual Intermediate Level Modul COMPOUND

WORLD ARCHERY

Coach’s

'A manual
‘ Intermediate level
‘ Modul 5

world archery COMPOUND

61



WORLD ARCHERY Coach’s Manual Intermediate Level Modul COMPOUND

Modul 5;: COMPOUND

Innehall

1. Bild och begrepp.. ... 63

2. Compoundbagen..... .63
Langd mellan axlarna .63
STOCKEIN ...ttt b e 63
DragKraftKUTVaL. .........cciiiiiieiicee e 64
Excentrar, kammar .. 65
Strangar och kablar ..................... .. 66

3. Grundinstallning (fére trimningen)... ... 66
TIHEr o ... 66
Dragstyrka .. 67
DIFagIANGA ... 68
PHINYIIA .ottt en 69
Nocklage/stréangdgla .. .. 70
SiKte ..o .. 70
Peep .... w71

Stabilisatorer och vikter

6.
REIBASELYPET ... 72
7. Skjutteknik.................. .74
Coach’s Manual Niva 1. .74
Bégarm/baghand .74
Ankringspunkt.... .74
8. Skottet, slappet .. 15
BESIUTSSKOTL ...ttt 75
Progressivt avtryck, 6verraskNiNgSSKOTL ...........cccooicrnienieereesssie e 75
Nagra iakttagelser om de nyss beskrivna metoderna: ..... .76
Overraskningsskott som genereras av kontinuerligt drag ................ .76
Nagra reflexioner om dverraskningsskott, oberoende av hur de utfors:. .. 76
SKOLEEtS ULFOraNTE.......couvececeiriciiicct s .. 76
FUHFOLj oo .78
Tre SAtt SKOtEEt KAN SIULA PA.....vveveerieeiieei ettt 79
ANTNING ..ttt 79
9. Trimning ....... .79
Grundtrimning. .79
Papperstrimning...... .79
Perfekt resultat... .. 80
Nocken hdg...... ... 80
[N La 0 T T OO OO 80
Nocken till VANSTEr (NOGEISKYTE) ...vvvieiieiiieieieiese et en 80
Nocken till hoger (hogerskytt) ... .. 80
Fler tips om trimning ............... .81
10. Underhall ............... .. 82

62



WORLD ARCHERY Coach’s Manual Intermediate Level

1. Bild och begrepp

Ovre kam

Ovre lem

Lemficka ——

Modul COMPOUND

Striing

Lembult
Sikte — e
Scope Kabelslide
Kabelguard
Pilhylla
Grepp
Stabilisator — Stock
Lemficka
Lembult —— [——— Kablar
Undre lem

Undre kam ——

2. Compoundbagen
Langd mellan axlarna

Compoundbégens langd mats som avstandet mellan
axlarna (de axlar genom lemmarna dar kammarna ar
lagrade).

Moderna compoundbagar finns i langder mellan 30” och
48” mellan axlarna. Korta bagar anses svarare att skjuta
och lampar sig inte sa bra for tavelskytte. Mycket langa
bagar, ver 45”, ar mer forlatande, men ocksa vanligtvis
langsammare. De flesta tavelskyttarna med compound
anvander bagar mellan 38” och 43" for releaseskytte.

Stocken

Det finns tre huvudtyper av stock: reflex, rak och deflex.
En reflex stock &r bdjd mot skytten och har greppet
nérmare skytten an linjen mellan lemféastena. Den deflexa
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stocken har greppet langre fran skytten an linjen
mellan lemféstena, medan den raka stocken har
greppet pa linjen.

Den vanligaste stocken ar den reflexa. Den erbjuder
en balanserad bage och hog pilhastighet tack vare den
l&ga stranghojden, och darmed den Ianga draglangden.
Déremot &r den kansligare for vridning genom
snedbelastning i handtaget, och allmént mindre
forlatande &n de andra tva typerna.

Den deflexa stocken finns mest pé dyrare bagar, och \
kan vara svar att hitta bland billigare modeller. Den ar N A N N
inte lika popular pa grund av den lagre pilhastigheten Reflex Deflex Rak
som kommer av den hégre strénghdjden. Den &r

mindre kanslig for vridning, och mer forlatande an de andra typerna.

Den raka typen kan forstés ses som en kompromiss mellan de andra, den &r varken eller, och
har inga extrema egenskaper. Mycket fa helt raka bagar tillverkas.

Som man forstar spelar stockens konstruktion stor roll for stranghojden. Stranghojden ar
avstandet mellan strangen och greppets djupaste del nar bgen ar uppstrangad men inte
uppdragen. En lag stranghéjd gor att strangen kan accelerera pilen under en langre striacka an
om strénghdjden dr hdg. Darfor kan pilen tillféras mer energi och hdgre hastighet. Det ar ofta
en fordel med hdg fart, men eftersom pilen sitter pa strangen under langre tid och langre
stracka, kan teknikfel fran skyttens sida fa storre inverkan. En béage for tavelskytte brukar ha
en strénghdjd om minst 77, de flesta mellan 7,5 och 9”.

Dragkraftkurva

En dragkraftkurva dr en graf som 50
visar dragkraften som funktion av
draglédngden. Ytan under kurvan
representerar den inlagrade energin 40
vid uppdraget. Y-axeln visar
dragkraften, X-axeln dragléangden
och darmed ocksa arbetsslaget hos
bagen. Arbetsslaget ar den stracka
som strangen dverfor kraft till pilen
och &r lika med dragldngden minus
stranghdjden. Kurvan i diagram 1
visar den energi som lagras i
lemmarna pa en recurvebage nar 10
den dras. Dragstyrkan pa denna
bage okar hela tiden med
draglédngden. Den skuggade ytan &r L ) PO 7 PP S Y 5 9 T 5 TR P PRy 9 e
den lagrade energin. Draglingd i tum

45

35
30

25

Dragkraft i Ibs

Kurvan i diagram 2 pa nasta sida )

visar energin i en compoundbage Diagram 1

med runda, excentriska hjul.

Dragstyrkan okar upp till ett maximum, sedan faller den till ett minimum vid fullt uppdrag,
som alltsa innebdr en lagre hallkraft. Lagg marke till att den skuggade ytan &r storre, den
inlagrade energin i en compoundbage &r stérre an i en recurvebage.
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Kurvan i diagram 3 representerar en bdge med kammar. Dragstyrkan okar snabbt och &r sedan
konstant hdg under en stor del av uppdraget, darefter faller den brant till hallkraften. Lagg
maérke till att den skuggade ytan ar annu storre for denna bage, en bge med kammar &r alltsd
den som kan lagra mest energi av vara tre exempel.

Att 0ka maxstyrkan pa en bage eller att forlanga arbetsslaget 6kar ytan under kurvan, vilket
ger utslag i form av 6kad hastighet och energi hos pilen. Det finns dock en begransning, WA
tillater hogst 60# dragstyrka i en compoundbage.

Excentrar, kammar

Det finns manga kamsystem pa marknaden. Alla erbjuder de olika egenskaper och fordelar.
En excenter har sin rotationsaxel pa annat stalle &n centrum, i detta fall for att skapa en
mekanisk fordel. De traditionella systemen hade runda hjul med axeln excentriskt placerad.
Moderna kammar har elliptisk eller annan avlang form, vilket ger den stora lagrade energin
och héga pilhastigheten. De runda hjulen gav mindre lagrad energi, lagre pilhastighet, men
ocksa ett mjukare uppdrag. Av kamsystem finns nagra grundtyper: en kam, hybrid (en och en
halv kam) och tvd kammar. Alla dessa system, val trimmade, fungerar bra att skjuta med.

Nar du har valt bage, kom ihdg féljande: Alla strangar och kablar stracker sig med tiden, en
del mer, en del mindre an andra. N&r val strackningen har skett &r det inte langre samma bage
som nér den var ny och nytrimmad (se sektion 3 i denna modul). Draglangd, dragstyrka,
kamlage, stranghojd, baglangd (mellan axlarna), let-off och nockhéjd, allt andrar sig nar
strang och kablar téjs. For att bagen aterigen skall skjuta som nar den var ny kan det behévas
justering av strang och kablar. Vanligen racker det med négra varvs vridning pa varje for att
langden ska bli ratt igen. Las i bruksanvisningen till din bage hur man staller in optimal
timing och kamlage for systemet pa just din bage.

Let-off betyder hur mycket dragstyrkan minskar vid fullt uppdrag nar kammarna har passerat
maximum. Den uttrycks som procent av maxstyrkan. Till exempel, en 60 punds bage med
75% let-off far en hallkraft pa 15#. Bagtillverkarnas kamsystem har numera let-off mellan
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60% och 80%. Den som har god teknik och bra ryggdrag brukar foredra en bage med lagt let-
off for att den ar stabilare att halla.

Manga bégar har justerbar let-off, ibland genom att man byter en modul pa kammen. Aven pa
bagar som egentligen inte har den justerbarheten kan det ga att andra den lite. Ett satt &r att

korta strangen for att f& ner draglangden och rulla kamlaget bakat. Sedan justerar man tillbaka
till sin draglangd genom att byta eller
justera draglangdsmodulen. Ett annat

trick &r att 6ka diametern pa kabeln dar |
den passerar axeln vid fullt uppdrag. t D @: :‘1

Stréngar och kablar

Valj det antal kardeler som resulterar i
rétt strangdiameter for kammen.
Strangen ska fylla skaran, men fér inte
rida pd kanterna. Vlj diameter p&
lindningstraden till mittlindningen sa
att pilens nock passar. Nocken ska
knappa fast och ha bara lite motstand For tjock striing For tunn striing
om man for den langs strangen.

3. Grundinstallning (fére trimningen)
Tiller

Med tiller menas skillnaden i avstand mellan strangen och de bada lemmarnas fasten med
uppspand men inte dragen bége. Egentligen & man ute efter att justera '
lemmarnas dragstyrka for att kompensera for att varken bagens grepp
eller pilhyllan befinner sig i bagcentrum. For att méta tillern, anvand en
linjal eller strangvinkel som halls vinkelratt mot strangen och mét
mellan strangen och det stille p& lemmen dar den gar in i lemfickan.
Tillern ar det 6vre mattet minus det undre.

Det finns manga &sikter om hur en compoundbéagens tiller bor stéllas,

och effekten av en justering. Manga anser att den bor vara noll, dvs. de
béda matten ska vara lika, medan andra tycker att det kvittar, s lange |
bagens trimning fungerar kan tillern fa vara vad den vill pa en r['. \
compoundbdge. i

For att justera tillern vrider man en av lembultarna (eller bada, men en
mer &n den andra). Att skruva in en bult medfor att avstandet till
strangen minskar till den lemmen, att skruva ut bulten att avstandet okar.
Samtidigt paverkas mycket annat: dragstyrka, stockens vinkel i
forhallande till strangen (greppvinkeln), nocklaget och stranghojden.
Déremot paverkas inte kammarnas synkronisering. Det finns tva
metoder att stélla tillern. Enklast &r kanske att mata och skruva tills bada
matten &r lika. Annars kan man skruva bada bultarna i botten, och sedan
skruva ut bagge bit for lika mycket vardera tills bagen far den dragstyrka
man vill ha. Den metoden forutsétter dock en viss precision i
tillverkningen av stock, lemmar och bultar. Las garna i bagens
bruksanvisning om rekommenderade matt och justeringsmetoder.
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En del nya kamsystem har kammar som &r olika upptill och nertill.
Dérfor kan tillermétten bli olika dven om lembultarna justeras lika. Det
kan ocksa orsaka att tillern andras om man justerar strang- eller
kabellangd. Det &r i sé fall battre att anvanda bagens axlar som
referens och spanna en trad mellan dem att mata mot.

Om bégen har lemmar som &r nastan parallella fungerar det
konventionella tillermattet inte, men eftersom det ju ar lemmarnas
instalining man &r ute efter gar det bra att i stéllet mata diagonalt, Gvre
axeln mot undre lemfastet och vice versa. Justeringen gor man precis
som anges ovan.

Men, om mdjligt, kontrollera med tillverkaren (bruksanvisning,
websajt, support) om hur instéllningarna bor géras och vad resultatet
bér bli.

Dragstyrka

WA-reglerna begransar dragstyrkan till 60#. Men det kan vara
lampligt att stélla den betydligt mindre &n s&, for att skytten ska lara
sig god teknik, utveckla goda vanor och undvika belastningsskador. Se
alltid till att skytten verkligen anvander ryggmusklerna for att dra
bagen. Allt eftersom skytten tranar upp sin styrka kan béagstyrkan 6kas. Den bor dock inte bli
starkare an att skytten kan genomféra en FITA 1440 pa en dag utan att tréttas for mycket. Det
ska finnas krafter kvar for att sista skottet ska genomféras med samma goda teknik som det
forsta.

Mer dragstyrka gor det lattare att nd 70 och 90 meter for att pilbanan blir flackare, dessutom
blir vindkénsligheten mindre. Med en flackare pilbana foljer ocksa mindre kéanslighet for
lutning av bégen, och att siktet inte behover justeras ner s& langt att det kommer i pilens vig.

Hogre pilbana med recurvebage

Flackare pilbana med compoundbage

Ytterligare en fordel, sarskilt i skogsskytte, ar att foljden av ett fel i avstdndsbedémningen inte
&r lika katastrofal.
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Draglangd

En lagom draglangd ger kontroll 6ver bagen och de basta biomekaniska forutsattningarna, till
exempel for att utnyttja ryggdraget. Den ger ocksa frigdng mot bréstet och bégarmen. Stéll in
draglangden sd att draghanden hittar en stabil ankringspunkt i ansiktet. Se “ankringspunkt” i
avsnittet om skjutteknik. Att ha draghanden stabil hjalper till att stabilisera bagen och att f&
ratt 1age pa dragarmen. Dess armbége bor befinna sig i eller aningen utanfor pilens
forlangning bakat vid fullt uppdrag. Om den dras langre, sa att den vrids in bakom huvudet, ar
draglangden for lang. Armbéagen ska ocksa upp i linje med pilen eller ndgot ovanfor.

For att hitta ratt draglangd for en ny skytt, var noga uppmarksam pa huvudets lage,
ankringspunkten, bagaxeln, bagarmen och skjutstallningen. En skytt tenderar att anpassa sig
efter bagen, eftersom den har sitt bestamda dragstopp. Om bégen har for 1ang draglangd kan
skytten kompensera med att luta huvudet eller 6verkroppen, ar den for kort blir det en
hopkrupen stéllning. Det ar viktigt att anpassa

bagen efter skytten, inte tvartom. For att hitta ~ Uppmitt draglingd frin
draglangden, anvand en mycket latt o
recurvebége, en litt compound utan dragstopp

och letoff, eller ett gummiband som stréng,

och en pil med avstdndsmarken.

GI6m inte att &ven om man hittar en val
fungerande draglingd fran borjan, kan den
behdva justeras med tiden nar skytten

Uppmiitt

——g draglingd

utvecklar sin teknik. Det &r alltid lampligt att E _2
den nye skytten har en bage med justerbar 1 | £

Draglingd till pivapunkt

draglangd. \ DLP

N&r man ska kipa en bage &r det nodvandigt
att veta hur draglangden definieras. ATA
(Archery Trade Association), tidigare AMO
(Archery Manufacturers Organization) anger
draglangden som avstandet vid fullt uppdrag
fran strangen till djupaste delen i greppet plus i

en och trekvarts tum. | stort sett alla tillverkare e o (AMO)
foljer den standarden. DLP + 1 3/4” (44,5 mm)
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4, Tillbehor
Pilhylla

En pilhylla ska vara stabil. Den behdver ocksa vara justerbar for att det ska vara latt att
trimma. En hylla av typ "Pacesetter” eller "lizards tongue” (6dletunga) &r lattrimmad och
mycket forlatande for daliga skott. Tunna blad, 0,008” eller 0,010” (0,20mm eller 0,25 mm)
fungerar bra med litta pilar. Med sa bojliga blad ger en oonskad kontakt med hyllan minimal
paverkan pa pilen. Skytten behover ha en bra uppdragsteknik och tillracklig styrka for att
pilen inte ska falla av under uppdraget. Om det sker, prova med ett kraftigare blad pa hyllan.
Faller pilen av alltfor ofta kommer skytten att bli trétt av de manga uppdragsforsoken, och
dartill frustrerad.

Fallhyllor okar i popularitet. Sadana ar
gjorda for att flytta sig bort fran pilen for
att fjadrarna inte ska sl i.

En lamplig placering av hyllan brukar
vara sd att ungefar en tum (25 mm) av
pilen sticker fram framfor hyllan.

Hyllan bor borja falla nér pilen har rort
sig ungefér 3 tum (75 mm). Om den
borjar senare &r det inte sakert att den
hinner undan innan fjadringen passerar
och man riskerar islag. Kontrollera det
genom att str6 talkpuder pé fjadrarna och
skjuta pilen i en butt. Leta efter spar frén hyllan i pudret.

Montera hyllan sé att pilcentrum hamnar i eller aningen under
centrum pa fastskruven. WA-reglerna sager att kontaktpunkten
mellan pilen och hyllan far vara hogst 6 cm framfér (mot skytten)
greppets djupaste del, men for att f& bagen mer férlatande bor man
hélla sig inom 0 till 3 cm.

Centershot (centrumskjutande) ar den placering av hyllan dar pilen
befinner sig exakt i linje med strangens rorelsevég. For att se och
justera, placera en pil pa bagen och stall den s att pilen pekar bort
fran dig. Se pa strangen nagon tum under 6vre kammen, och flytta
dig i sidled s att strangen linjerar med kammen (lattast att se pa
strangen i skaran) . Utan att réra huvudet, flytta blicken nerat och
se att pilen ligger i linje med stréngen. Gor den inte det, justera
hyllans sidlage.

Det finns fardiga matgrejor for detta, som man klammer om
lemmarna och syftar mot. Det gar dock lika bra med tejp. Mat
avstandet fran lemmens centrum till strangens centrum vid
leméndarna med linjal. Satt en remsa maskeringstejp tvérs dver
lemmarna vid infastningarna, mark ut lemcentrum med ett litet
streck och mark ut strangens avstand fran centrum dar med ett
kraftigare streck, ungefar lika brett som strangen.

Nu gér det bra att linjera upp strangen med bada markena, och, om
man vill skjuta med release, justera hyllan sa att pilen linjerar med
strang och mérken. Om bégen ska skjutas med fingrarna, maste
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pilen ha lite utstick &t vanster (for hogerskytt) for att kompensera for fingrarnas inverkan pa
strangens sidordrelse. Dessutom behdver man ha en hylla med sidostdd for pilen.

Bilden visar instéllningen pé en hdgerbage.

Om kommersiella matklammor anvands, se till att de verkligen placeras val centrerade och
&nda mot lemmarnas yttre och inre andar.

Den hér justeringen behover inte vara perfekt nu eftersom den anda kan komma att andras i
samband med trimningen.

Nocklége/strangdgla
Hojden pa nocklaget ska vara sadan att pilen &r horisontell nar bagen halls vertikalt. Det

innebar ocksa att pilen ar vinkelrat mot
strangen. Den justeringen dr inte heller kritisk,
eftersom den ocksa ingdr i
trimningsproceduren.

Handknutna nockldgen och release med snore
fungerar utmarkt. En strangogla &r ocksa en
populdr variant. Det finns tre metoder att
knyta en sédan. Den forsta varianten innebar

att man knyter 6vre och nedre knuten pd 6mse

sidor av de bada nocklagena. Nackdelen &r att
pa grund av hojdskillnaden mellan handtag
och pil kommer releasen att dra ndgot
uppifrén, sa att pilen inte far s mycket tryck
nerat mot hyllan och ganska latt faller av.
Lite battre blir det med den andra varianten,
som &r nastan densamma men med en extra

nocklagesring under pilnocken, som gor att

draget kommer mer i linje med nocken, och

ger lite mer tryck mot hyllan, s att det kan

fungera béttre i blésvader. -
Den tredje varianten har bada dglans knutar %

under nocklaget, pd samma stille som man

faster ett vanligt releasesndre. Det ger ett

kraftigare tryck nerat mot hyllan. Det gar bra

att gora dglan mindre, eftersom det inte

behdver finnas plats for pilnocken inom dglan.
Sikte

Ett sikte ska vara latt och noggrant att justera,
och ha en palitlig I&sning. Ett vattenpass i siktet
ar viktigt vid utomhusskytte. Att luta bagen ger
stora sidofel pa langre avstand. Siktskenan
maste vara parallell med bagen sé att
sidoinstallningen inte paverkas av
héjdjusteringen.

—_—
—

L] ’

RTH
- -l

Ett scope p& en compoundbage bestar av ett hus
med en lins och ett vattenpass. Scopets
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forstoring ar helt och hallet en sak for skytten att avgora. Fyra ganger eller sex ganger ar
vanligast. Ju hogre forstoring, desto med detaljerat syns malet. Tyvarr forstoras inte bara
malet, utan ocksa alla skyttens skakningar syns mycket tydligare, och det kan vara
besvérande. Valj farg pé sikthuset, dess diameter och peepens hélstorlek s att det r latt att
centrera scopet i peepen. Svart scope, svart siktprick och svart peep gor det I4tt att fokusera
och centrera. Vlj diametern pa peepen sa att det syns en smal ljus ring utanfér scopet, s blir
centreringen enkel. Vid siktandet bor skytten forst centrera scopet i peepen och kolla
vattenpasset, forst darefter fokusera pé siktpricken och malet. Och nar fokus val har skiftat till
malet ska den hallas kvar dar. Lat inte peepen och
vattenpasset distrahera.

Siktet skruvas mot stockens sida, och man bestammer sig for
hur 1angt framskjutet man vill ha det. Att sitta det nara
stocken gor siktandet lugnare men med samre precision, att
flytta ut det 6kar bade precisionen och skakningarna.

Stall bagen s att strangen &r vertikal i alla ledder. Hall ett
vattenpass mot siktskenan. Om den inte ar vertikal, lossa lite
pa dess fastskruvar och justera den. Dra t skruvarna igen,
och kontrollera att vattenpasset i scopet visar ratt. Om inte,
justera sé att bubblan i libellen ligger mitt emellan linjerna.

Skyttar som har ambitioner att skjuta falt kanske vill
kontrollera att scopets vattenpass visar ratt &ven om man
skjuter uppat eller nerat. Anvand ett vattenpass som halls
horisontellt och vinkelréatt mot strdng och/eller stock.
Kontrollera att bubblan i scopets libell inte flyttas i sidled nar
bagen lutas framat eller bakat. Om det behéver justeras,
radfraga bagens bruksanvisning om var justerskruven sitter.

Anvénd inte ett sikte avsett for recurve till compound, det
héller inte for vibrationerna.

Peep

Peepen utgor det bakre siktet pa en compoundbage. Det finns varianter med eller utan
inbyggd lins. Vilket man foredrar ar ett personligt val.

For att montera en peep, sétt bagen i en bra bagpress och slappa strangen lite. Sétt in peepen
mellan kardelerna ungefar 10 cm ovanfor nocklaget och ta ut bagen ur pressen. Stall in scopet
for ett avstand pa 50 — 70 meter for utomhusskytte, eller 18 meter for inomhusskytte. Lat
skytten dra upp bégen och flytta peepen langs strangen tills den kommer framfor skyttens dga.

Sakerhetsvarning: Hall inte handen framfor strangen, ifall skytten skulle raka sldppa. Skytten
ska hélla tummen borta fran triggerknappen, eller ha releasen sakrad om det gar.
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Skytten kanske bor dra upp med slutna 6gon for att inte paverkas av peepens provisoriska
placering. Nar dess plats ar faststalld, linda fast den i strangen s att den inte kan lossna om
det rakar bli ett torrskott. Troligen behdver strangen tvistas lite for att halet i peepen ska
hamna ratt sa att det gér att se genom det.

Stabilisatorer och vikter

En valstabiliserad bage ror sig ldngsamt runt tavlans centrum, ofta som en horisontell atta.
Om bégen ar for latt far den snabba rérelser, om den ar for tung kan den tyckas vara stabil,
men den brukar sakta gunga upp och ner och hamna under malet vid siktandet. Vikter bor
sitta 14gt pa bagen, det 4r lattare att halla den stadigt om tyngdpunkten &r Iag.

Stabilisatorer kan ha diverse anordningar for att ddmpa sttar och vibrationer, kolfiberstéanger,
gummidampare osv. Man kan ocksa ha dampare pa bagens lemmar. Dampningen kan géra
bagen trevligare att skjuta, och dessutom minska risken for vibrationsskador pa sikte, pilhylla
och skyttens leder.

5. Pilar
Inomhus

For inomhusskytte rekommenderas pilar av god kvalitet med stor diameter. WA-reglerna
tillater inte att diametern dverstiger 9,3 mm. Fjadringen pa inomhuspilar kan vara av
varierande typ, fran tvatums plastfenor till femtums naturfjadrar.

Utomhus

Ute fungerar smala kolfiber eller kolfiber/aluminiumpilar bést. Den lilla diametern och den
1aga vikten gor det lttare att nd 70 och 90 meter, och de &r dessutom mindre vindkansliga.
Tunga spetsar anses fordelaktigt pa langre hall, 90 till 125 grains beroende pa piltyp, vikt och
spine. Som fjadring anvands mest fenor pa 1,5 eller 2 tums ldngd. Spinwings och liknande
konstruktioner lampar sig mindre bra for compound, eftersom risken for islag i pilhyllan &r
stor. | s fall bér man prova med en fallhylla.

For att f& pilarna sa lika som méjligt bor de fjadras i samma fjadringsapparat, och med samma
installningar. Pilarna bor numreras sé att det gar latt att identifiera dem, om nagon skulle visa
sig avvika fran resten i upptradande.

Pillangd

For att hitta ratt pillangd, anvand en matpil med skala, eller ett skaft i fullangd och en
méarkpenna. Placera pilen p& bagen och dra upp fullt. Det &r viktigt att anvéanda den release
som bagen sen ska skjutas med, draglangden med fingrarna blir en helt annan. Nar skytten
dragit upp helt, mérk pilen eller I&s av skalan en tum framfor kontaktpunkten med hyllan.
Pilens langd péaverkar dess dynamiska styvhet (spine) och om det behévs kan langden
anpassas lite.

Spine

For utomhusskytte dr det viktigt att pilen har ratt spine, styvhet, anpassad efter bagen. For att
valja spine, ta reda p& bagens dragstyrka, kamtyp och korrekt pillangd. Med den
informationen kan man hitta ratt pil i tillverkarens tabeller.

6. Release
Releasetyper

Det finns mangder av olika releaser pd marknaden. For enkelhetens skull delar vi in dem i tre
grundtyper: Back tension-releaser, handreleaser med avtryckare, och handledsreleaser.
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S -4

Tumrelease Fingerrelease Fingerrelease

Olika varianter av handledsreleaser

3,

Tumrelease Dragrelease Back tension-release

Olika varianter av handhéllna releaser

En ren back tension-release ar handhallen och behdver ingen avtryckare for att 16sa ut, utan
reagerar pé vinkelandringen i releasemekanismen nér skytten drar hérdare.

En handhéllen release med avtryckare har en knapp som skytten pa nagot satt trycker pé for
att sldppa pilen. Dragreleasen har en fjadermekanism som léser ut nér dragstyrkan mot
véggen okar. Den har en sikring som halls
inne under uppdraget.

|/

Handledsreleasen har en rem som fésts
runt handleden. Det gor att skytten kan dra
med arm och handled, medan handen &r
avslappad. Aven handledsreleasen har en
avtryckare som mandvreras av skytten.
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Manga compoundskyttar anser att en handhéllen release ar mer lampad for Gverraskande
skott, genom att man anvéander muskler i ryggen och dragaxelns baksida, men faktum &r att
samtliga de tre huvudtyperna av release kan generera sadana dverraskningsskott. Men olika
skyttar finner att det 4r mer eller mindre latt, beroende pa releasetypen. Darfor ar det viktigt
att releasen blir ett personligt val, grundat pa prov med olika typer.

Mer om sléppteknik i n&sta avsnitt, som behandlar skjutteknik.

7. Skjutteknik
Coach’s Manual Niva 1

Grundtekniken foér compoundskytte &r i princip densamma som beskrivs i FITA Coach’s
Manual Niva 1 for recurveskytte. Nagra fa undantag finns, och beskrivs nedan.

Bagarm/baghand

Med ett grepp med |ag handled, och trycket i handflatan, kommer handledens ben att ta upp
trycket. Det ar alltid mer konsekvent att ta upp trycket i benstomme an i muskulatur, eftersom
benen inte andrar sig. Bagtrycket ska tas upp lagt i handflatan, mellan musklerna, och pa
tumsidan av livslinjen. Trycket i bagen ska vara lite under centrum i greppet, och med tumme
och pekfinger s& hogt upp i greppet som gér. Trycket ska ligga i stockens vénstra kant (fér en
hdgerskytt). Handens knogar ska bilda 45 graders vinkel med vertikalen. Det resulterar i att
det blir ett fritt utrymme mellan handflatan och greppet nerdt lilfingret. Fingrarna ska vara
helt avslappade framfor greppet, men inte 6ppna. Armen kan vara lite bojd eller rak, men inte
last. Axeln ska vara sd 1dg som méjligt.

Vid skjutningen med den korrekta
baghandsplaceringen enligt ovan,

riskerar bagen att falla ur greppet efter

skottet. En slinga av nagot slag behévs b\

for att hindra det. Antingen kan den vara -
fast vid bagen, eller vid fingrarna eller . /ﬂ——\‘%
handleden, och g runt stocken. Slingan ' = s
haller inte fast bagen i handen, utan bara oA

fangar upp den om den bérjar falla. Om

slingan sitter for hért atdragen kan den - /
orsaka odnskat vridmoment pé bagen. ) '
Den bor vara justerad sé att den later bagen falla ndgra centimeter.

Ankringspunkt

Den ndgot oldmpliga beteckningen ankringspunkt avser det stélle i ansiktet dar skytten
konsekvent placerar draghanden under siktande och skott. Beroende av typen av release
brukar tummen eller knogarna héllas mot kakbenet. Ofta anvander man ocksa strangen mot
néstippen som en extra referens. Den kan vara svart att utnyttja for en skytt med glasogon,
eftersom peepen kan hamna utanfor glasets kant. 1 s& fall kan man hélla huvudet mer uppratt
och vrida det lite s att strang och peep hamnar inom synfaltet. Ankringspunkten ar alltid
viktig, men for compoundskytte med peep ar den inte lika kritisk som for recurveskytte,
eftersom peepen utgdr en konsekvent och stabil bakre referenspunkt som tvingar skytten att
linjera upp den med 6gat for att se igenom den. Det gor att man ar mindre beroende av en
exakt ankring. Men med tiden kommer &nda ankringspunkten att bli mycket konsekvent,
eftersom den &r styrd av peepen.

74



WORLD ARCHERY Coach’s Manual Intermediate Level Modul COMPOUND

8. Skottet, slappet

Det finns manga olika tekniker for att genomfora sjalva skottet. Vi kommer att beskriva och
kommentera fyra kombinationer av dem:

e Tva handlar om avsiktliga skott eller oavsiktliga: "beslutsskott” och
“dverraskningsskott”

e Tva handlar om vilken kroppsdel som utléser sldppet: “Fingerslapp” (avtryckaren
mandvreras med ett finger eller tummen) och "Kontinuerligt drag” (Ryggdrag,
kroppsexpansion).

Det &r viktigt att kanna till alla dessa for att lara ut det korrekta handhavandet av releasen.
Beslutsskott

Namnet pa denna teknik &r samtidigt en forklaring till hur den fungerar. Den &r en
kombination av:

e Ett kommando (kommer nér siktbilden &r bra nog).
o Ett avtryck — ett finger aktiverar (plétsligt) avtryckaren.*

Denna teknik ar egentligen bara effektiv i ett enda sammanhang: i stark vind.

| 6vrigt medfér den mentala order skytten skickar till sitt avtryckarfinger nastan automatiskt
att siktandet upphor och att fullféljet forstors. Dessutom finns risken att en plotslig
fingerrorelse stor skyttens stabilitet. Darfor ar denna teknik mest kand for ”Perfekt siktat och
daligt skott”.

Tvé klassiska ovanor brukar utvecklas av denna teknik:

e “Punchning” av avtryckaren, ett tekniskt misstag som bestar i ett snabbt och kraftigt
avtryck.
e "Guldskrack”, "Target Panic” dar skytten kan trycka av for tidigt.

*) Denna teknik kan ocksa genomforas med en release utan avtryckare, genom att skytten
avsiktligt och hastigt andrar draghandens vinkel, ett férfarande som inte rekommenderas.

Progressivt avtryck, dverraskningsskott

Denna teknik ar ett avtryck med fingret pa avtryckaren, men s& langsamt och kontinuerligt att
sl&ppet kommer som en dverraskning for skytten.**

Bagen siktar hela tiden p& méalet och avtryckaren kramas sakta medan muskelspanningen i
ryggen bibehalls. Om kramandet ar korrekt kommer ett slapp plotsligt och dverraskande. Om
denna metod genomfors ratt ar den ypperlig.

Det finns tva vanliga problem.
a) Skytten fortsatter inte att krama avtryckaren, utan avslutar med en punchning beroende pa:

e Otalighet, skytten ligger kvar med siktet och kramandet har &nnu inte utlést sldppet.
o Eller ridsla for 6verraskningen. Skytten ar radd att skottet ska gé nér siktet inte ligger
ratt.

b) Skytten styr hastigheten i kramandet beroende pa hur siktningen fungerar:

e Kramar snabbt nar peep, scope och mal ar val linjerade.
o Kramar langsamt (eller &n varre, slutar krama) nar siktbilden &r fel eller ostabil.

Med denna form av styrning dr vi mycket néra den typ av beslutsskott som vi beskrev ovan,
och den mentala aktiviteten ar uppdelad i siktande och kramande. | och for sig vore det inte
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heller sérskilt bra att fortsatta krama i samma hastighet om siktet verkligen ligger fel. Det kan
alltsa vara pa sin plats med lite reglering om siktbilden tillfalligt ar fel eller skakig, sa lange
skytten inte faller i beslutsfallan.

**) Denna teknik kan ocksa genomféras med en release utan avtryckare, genom tva olika
alternativ

e Skytten dndrar sakta draghandens vinkel, ett forfarande som normalt inte
rekommenderas.

e Releasens vinkelandring kommer fran aktivering av muskler i ryggen och/eller i bakre
delen av skyttens dragaxel. Tekniken beskrivs ndrmare nedan.

Nagra iakttagelser om de nyss beskrivna metoderna:

En mycket stor andel av compoundskyttarna, troligen minst 90%, lar sig skjuta genom att
manipulera avtryckaren. Orsaken till det &r att det &r I&tt att lara sig och leder snabbt till
resultat, tyvarr ar dessa ofta 6vergéende. Bland de vanligaste negativa langtidsfoljderna av
felaktig releaseanvéndning kan vi rapportera:

¢ Rygg- och axelmuskulatur som slappnar av redan innan skottet &r genomfort.
e Guldskrack.

Overraskningsskott som genereras av kontinuerligt drag

Enligt vissa experter &r detta TEKNIKEN. Det &r forvisso sant att under de senaste 15 — 20
aren har den blivit mycket popular bland elitskyttarna.

Metoden gar ofta under namnet ”"Ryggtryck”. Skytten siktar kontinuerligt och 6kar hela tiden
draget i ryggmusklerna och/eller axelns bakre del, oberoende av hur siktet beter sig. Sjalvklart
finns alltid alternativet att ta ner och borja om, om det verkar tendera &t att ga fel. Metoden
leder till ett dverraskningsskott och en perfekt teknik. En stor fordel med metoden ar att den
héller skyttens tankar borta fran avtryckaren och avtrycket, vilket ger ett fortraffligt fullfolj
(se nedan).

Nagra reflexioner om 6verraskningsskott, oberoende av hur de utfors:

For att demonstrera kénslan av 6verraskningen for skytten kan coachen utlgsa avtryckaren
medan skytten drar och siktar.

Eventuellt ar siktet inte perfekt centrerat nar skottet gar. | motsats till beslutsskottet, kan
denna metod summeras som "daligt siktat men perfekt skott”, vilket gor att pilen néstan
garanterat hamnar inom det omréade dar skytten later siktet flyta omkring, eftersom skottet
utfors med en perfekt teknik medan man undermedvetet korrigerar siktet.

Med tréning blir omrédet siktet ror sig inom allt mindre, och grupperingen tatnar.
Om det blaser ordentligt, kan det vara chansartat att bara lita till dverraskningsskott.
Skottets utférande

Hogsta prioritet nar en skytt ska lara sig skjuta med mekanisk release &r att lara ut hur man pa
ett sakert satt drar upp bagen utan att riskera fortida slapp. Med en release med avtryckare
astadkommer man det genom att se till att skytten haller tumme och fingrar borta fran
avtryckaren. Med en back tension-release kan skytten hélla den i en sédan vinkel att den inte
kan I6sa ut genom att placera fingrarna mot releasens baksida under uppdraget.

Skytten bor borja sina forsok med compoundbage mot en tom butt pa néra hall. En tombutt &r
ocksa utmarkt att anvanda for att trana skjuttekniken.
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Nér pilen ar nockad och releasen ar
pa plats pa strangen, 1at bagen vila
med undre lemmen mot knéet eller
hoften. Hall bagen uppe med
releasen sa att baghanden kan kanna
in sin plats i greppet. Dérefter, hoj
bagen till skjuthdjd och dra upp den,
riktad mot méalet och med pilen s&
parallell med golvet som méjligt.
Gor en kort paus mellan hjningen
av béagen och sjélva uppdraget for att
sékerstilla ett mjukt uppdrag sé att
pilen inte faller av hyllan.

En del skyttar tenderar att sénka
dragarmens armbége och hand
(instinktivt utnyttjar de mer muskler
pa det sattet for att underlatta
uppdraget. men eftersom baghanden
fortfarande ar hdg, kommer pilen att
riktas uppat. Om nagot gar sonder
eller det blir ett ofrivilligt slapp
under uppdraget kan pilen flyga hogt
over malet och orsaka olyckor.
Dessutom &r en sadan teknik
forbjuden under tavling. Den skall Farlig och forbjuden uppdragsvinkel
under alla forhallanden undvikas.

Siktet bor vara i malets centrum nar man nar fullt uppdrag. Det ar inte méjligt att hélla siktet i
malet under hela uppdraget pa grund av de rorelser och den kraft som maste utvecklas, men
det bor bade borja och avslutas mitt i mélet.

Nér fullt uppdrag har natts, placera draghanden i ratt ankringspunkt och bérja siktandet. Se
genom peepen och centrera scopet i den. Kontrollera libellen.

Fokusera nu pa antingen siktet eller mélet, men inte bada. Valj en, och var konsekvent. Ogat
kan inte fokusera pa mer an ett avstand, darfér maste man vélja. Att fokusera pa endera gor
det lattare att acceptera siktets rorelser. Forsok inte halla det helt stilla, 1at det flyta omkring
lite. Undermedvetet kommer man att forsoka flyta runt i centrum. Att forséka halla stilla
kommer bara att orsaka mer rorelser &n att bara slappna av. Att medvetet tvinga in siktet i
mitten skapar extra muskelspanningar utdver det som det undermedvetna behdver for sin
centrering. Om skytten valjer att fokusera pa malet, anvand en sa liten siktprick att den nastan
kan ignoreras av det medvetna. Om skytten diremot véljer att fokusera pa siktet, vlj en sd
stor siktprick att den gor det latt att ignorera malet. For att forklara detta, kan man jamfora
med att se pA TV medan en fluga flyger runt i rummet. Den som ser pa TV kommer knappast
att marka flugan, inte forran den sétter sig pd TV-rutan. Det &r samma fenomen som att vi
fokuserar pa malet och da accepterar eller inte ens marker siktpunktens rorelser. Den som
daremot fokuserar pa siktet, motsvarar den som har fokus pé flugan och inte kan se TVn.

Den som anvénder en back tension-release (utan avtryckare) borjar dra nér sjélva uppdraget ar
klart. Den som anvénder en med avtryckare, placerar tummen eller fingret pa avtryckaren och
centrerar samtidigt peepen och kontrollerar libellen. Lagg ungefar halva utlésningstrycket p&
avtryckaren fran borjan. Nar fingret ar pa plats, borja dra med ryggens och/eller dragaxelns
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muskler, pd samma sétt som ndr man ska dra en rekurvbage genom klickern. Om man gor ratt,
&r biceps i dragarmen avslappad. Spanningen i draghanden andras inte alls, den varken 6kar
eller minskar.

Mindre avancerade skyttar haller garna bagen i fullt uppdrag med rygg och armar, och trycker
pa releasen med fingret. Manga av dem ses da “krypa” framat, vilket visar pd en minskning av
ryggdraget vid fullt uppdrag.

Nér en géng ryggdraget har borjat, finns det absolut ingen medveten tanke pa draghanden
éverhuvudtaget. Sedan man val har forstatt detta, behdver man inte stanna upp for att
kontrollera peep, scope och libell och placera tummen pa avtryckaren. Draget blir en enda
kontinuerlig l1&ngsam rorelse genom hela skottet. Aterigen, samma sak som att dra
recurvebagen genom klickern.

Smé andringar under draget kommer att utlosa skottet av sig sjélvt. Det finns ingen anledning
att nagonsin tanka pa hur och nar skottet ska ga av. Nar draget val har borjat maste skytten
vilja dra for evigt, sikta och dra utan en tanke pd att skottet ndgonsin kommer.

Aven om det ar viktigt att lita pa att back tension-releasen fungerar utan en tanke pé att
genomfara skottet medvetet, vill manga skyttar veta vad det verkligen &r som utléser det. Att
fortsatta dra releasen med ryggdraget okar releasens drag i handen, eftersom bagen nu dras
mot vaggen. Fingrarna som haller releasen stracks, men det gor inte tummen eller pekfingret
som vilar pé avtryckaren. Releasen ror sig alltsa framat i forhallande till tummen, detsamma
som att tummen ror sig bakat, och l6ser ut skottet. Om tekniken &r rétt utford, varken syns
eller kanns nagon rérelse mellan hand och release. Kom ocksa ihdg att det inte forekommer
ndgon medveten rorelse i handen.

Instruera lugnt skytten skott efter skott genom hela processen for att tréna in ett korrekt
utférande. P& det sattet fungerar coachen som en mental programmering av skytten. Nar val
den ratta proceduren ar inlard, kan skytten ldra sig att anvanda samma sorts mentala program
som coachen gjorde for att kontrollera skottet p4 samma sétt.

Fullfolj

Att skjuta med back tension resulterar i ett dverraskningsskott, sa det behovs inte nagon
medveten tanke pa fullfolj. En analogi skulle kunna vara om tva personer har dragkamp och
repet brister. Det blir en 6verraskning, och de bdda kombattanterna faller baklanges utan en
chans att reagera. Bagen ror sig i en rat linje mot malet den var riktad mot nar skottet gick. |
samma dgonblick ror sig draghanden at andra hallet lings samma linje. Bada dessa handelser
ager rum innan skytten hinner reagera, s att pilen kan lamna bagen medan allt fortfarande &r
perfekt linjerat. Resultatet blir ett perfekt fullfolj. Det finns ingen anledning att verdriva
fullfoljets rorelser medvetet eftersom pilen sedan lange har Iamnat bagen nar skytten far
kontroll efter det dverraskande slappet. Aterigen, det behdvs inte en tanke pa fullféljet om
skottet genomfors med ratt back tension-teknik. Fullfoljet kommer helt naturligt. Exemplet
med dragkampsrepet ar en forklaring som visar att vi inte kan kontrollera fullfoljet forran
pilen har lamnat bégen och det inte langre spelar ndgon roll. Precis som de fallna
dragkamparna forsoker resa sig efterat, kommer skytten att reagera och gripa tag i bagen igen
for att &terfd kontrollen. Men hela reaktionen kommer sa sent att pilen &r borta, p& grund av
overraskningen. En riktig dverraskning kommer medan skytten fortfarande siktar, bagen kan
alltsa skicka ivag pilen medan skyttens visuella och mentala aktiviteter &r ostorda.
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Tre sétt skottet kan sluta pa

Detta avsnitt &r en kort rekapitulation av vad som maste handa nar skytten drar upp sin bége.
Den informationen r sé viktig att vi maste dgna en egen avdelning &t den, sé att den verkligen
kontrasterar mot alla andra aspekter pé skottet. Detta ar nyckeln och grundstenen till att skjuta
korrekt med release.

Det finns alltsa tre mojliga utvagar nér skytten borjar dra upp sin bage. Nummer ett: skytten
drar upp, ankrar, siktar och fortsétter att dra med konstant, jdmn hastighet, varken saktar ner
eller okar farten, tills releasen ldser ut, som en dverraskning for skytten, och pilen flyger mot
malet. Nummer tva: skytten drar upp, ankrar, siktar och fortsatter att dra med konstant, jamn
hastighet, varken saktar ner eller 6kar farten, tills skottet ser ut att bli sa daligt att pilen inte
kommer att traffa om den skulle gé ivdg. Skytten tar da ner och bérjar om fran borjan.
Fortfarande &r det ett perfekt skott, eftersom skytten &nnu har chansen att utféra det korrekt.
Nummer tre: skytten drar upp, ankrar, siktar och fortsatter att dra med konstant, jamn
hastighet, varken saktar ner eller okar farten. Draget fortsatter med samma hastighet i all
evighet. Det resulterar forstas i att skytten blir stdende i fullt uppdrag resten av livet.
Sjalvklart kommer detta tredje fall inte att intraffa, s varfor diskutera det? Jo, helt enkelt
darfor att om skottet verkligen ska lyckas s maste skytten ha for avsikt att géra nummer tre
varje gang bagen dras upp. Skytten ska inte forvanta sig att releasen ska l6sa ut ndgonsin, pa
det séttet kommer skottet som en verklig 6verraskning. Med forvantning kommer férutseende.
Skytten maste ha oandligt tdlamod med varenda skott.

Andning

En skytt bor andas ut under anstrangningen med uppdraget. Vél i fullt uppdrag ska skytten
sikta och genomfora skottet fore nasta andetag. Tiden nar lungorna ar tomma pa andningsluft
ar den naturliga andningspausen. Det kan verka svart att lata bli att andas sa lang tid, men
tank pd att vi inte andas in medan vi talar, och vi talar ofta betydligt langre tid &n det tar att
genomfora ett skott. Som alternativ kan man andas in till hilften nir man val har natt fullt
uppdrag, och halla andan under resten av skottet.

9. Trimning
Grundtrimning

Som framgar av sektion tre i detta kapitel s& & monteringen av bagen och dess tillbehor det
forsta steget i trimningsproceduren. Det ar ett steg som man maste bérja med for att kunna
lara sig en korrekt skjutteknik. Nar skytten val behdrskar tekniken, kan trimningen fortsétta.

Papperstrimning

Nésta steg i compoundtrimningen &r papperstrimning. Spann upp ett papper pé en ram, och
sté tvd meter framfor. Med god teknik, skjut fjadrade pilar genom papperet och in i en butt.
Kontrollera sedan halen for att se vilka justeringar som behovs for basta pilgadng. Om revorna
ar vertikala, eller har béade vertikal och horisontell utstrackning, justera i vertikalled tills halet
antingen &r perfekt eller bara har en horisontell reva. Justera i sma steg, och kontrollera
resultatet. Justera inte horisontalfelet forran vertikaljusteringen ar perfekt. Nar pilen
konsekvent lamnar ett runt hal med tre lika revor efter fjadringen ar papperstrimningen klar.
Det finns mycket material att lisa om hur man gar till viga med papperstrimningen och
diskuterar detaljer. Easton Archery har producerat sddant under manga ar. Det finns att ladda
ner fran www.eastonarchery.com

En papperstrimning behdver inte ta sarskilt 1&ng tid. Ett rimligt resultat kan man astadkomma
pa nagra minuter, och mer &n en timme behgver det absolut inte ta.
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Perfekt resultat

Detta hél visar pa bra pilflykt. Pilens spets och nock passerar pd samma
stélle. Det finns nu ingen anledning att lagga mer tid pa papperstrimning,
den &r bara startpunkten for fintrimningen man gor med skjutning mot
tavla. Det finns manga faktorer som kan paverka pilflykten. Har foljer
néagra olika situationer och forslag pa vad som kan justeras for att ratta
till problemen.

Nocken hog

Kontrollera kammarnas synkronisering.

Hoj pilhyllan eller sank nockléget.

Mjukare fjader eller fjaderblad i hyllan.

Oka farten pa fallhyllan.

Kontrollera fjadringens frigdng (puderspray).

Ar pilarna langa, kapa tills de &r en tum framfor hyllan vid fullt

uppdrag.

For singelkambégar (eller enochenhalvkambagar), styva upp pilreaktionen (kortare
skaft, lattare spetsar, grovre skaft, minska bagstyrkan).

Nocken lag

Kontrollera kammarnas synkronisering.

Sank pilhyllan eller hoj nocklaget.

Styvare fjader eller fjaderblad i hyllan.

Minska farten pa fallhyllan.

For singelkambégar (eller enochenhalvkambagar), mjuka upp
pilreaktionen (langre skaft, tyngre spetsar, smalare skaft, 6ka bagstyrkan).

Nocken till vanster (hogerskytt)

Flytta pilhyllan at hoger.

Kontrollera att skytten inte vrider bagen i greppet.

Mjuka upp pilreaktionen (langre skaft, tyngre spetsar, smalare

skaft, 0ka bagstyrkan).

Kontrollera fjadringens frigang (puderspray).

Kontrollera strangfrigéng i ansiktet (hall strangen lite utanfor

ansiktet och prova igen).

Kontrollera att kammarna inte lutar och att lemmarna inte &r skeva.

Om inget av detta fungerar, prova att flytta hyllan &t vanster eller styva upp
pilreaktionen.

Nocken till hdger (hdgerskytt)

Flytta pilhyllan at vanster.

Kontrollera att skytten inte vrider bagen i greppet.

Styva upp pilreaktionen (kortare skaft, lattare spetsar, grovre skaft,
minska bagstyrkan).

Kontrollera fjadringens frigdng (puderspray).

Kontrollera strangfrigéng i ansiktet (hall strangen lite utanfor
ansiktet och prova igen).

Kontrollera att kammarna inte lutar och att lemmarna inte &r skeva.
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e Om inget av detta fungerar, prova att flytta hyllan &t higer eller mjuka upp
pilreaktionen.

Fintrimning

Detta mer avancerade steg kommer i niva 3.

Fler tips om trimning

Har foljer nagra forslag till 16sning pé vanliga men kniviga problem.

Effekten av att forlanga/forkorta strangen eller kablarna. Det kan géras genom att man
vrider befintliga kablar eller strang &t endera héllet, eller genom byte till nya.

Strang
o Kortare (vridning fler varv)

o Kortare dragléangd

0 Minskad bagstyrka

0 Mindre letoff (lite mindre)

o Okad stranghgjd (liten 6kning)

o Okad spanning i kablar och strang i vilolage

e Lé&ngre (vridning féarre varv)

o0 Laéngre dragléngd

Okad bégstyrka

Okad letoff (lite mer)

Lagre stranghdjd (lite lagre)

Mindre spanning i kablar och stréng i viloldge

[e}NelNele]

Kablar
o Kortare (vridning fler varv)

o Okad draglangd

Okad bagstyrka

Okad letoff (liten 6kning)

Okad stranghojd (liten 6kning)

Andrad kamsynkronisering. P4 en tvdkamsb&ge kommer en férkortning av en
kabel att gora att dess kam rullar dver senare och inte dras lika langt.

[elNelNelNe]

e Langre (vridning farre varv)

o

Kortare draglangd

Lagre bagstyrka

Lagre letoff (lite lagre)

Lagre stranghojd (lite lagre)

Andrad kamsynkronisering. P& en tvdkamsbage kommer en forlangning av en
kabel att gora att dess kam rullar 6ver tidigare och dras langre.

Oo0oo0o

Hur man korrigerar peepens vridning:

o Satt upp bagen i en bagpress och flytta strangkardeler fran ena sidan av peepen
till den andra. Efterat ska det helst vara lika ménga kardeler pa var sida.

o Satt upp bagen i en bagpress, lossa en ande av strangen fran kammen och vrid
den ett eller tvé varv efter behov. Att vrida 6vre anden pé strangen paverkar
peepen mer &n undre dnden.
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o Om strangen ar forsedd med dragdgla, vaxa den och mittlindningen vid dglan.
Det hindrar 6glan att rotera pa strangen. Vrid den tills peepen kommer rétt i
fullt uppdrag.

o Om peepen sitter precis 180 grader fel, satt upp bagen i pressen, ta loss peepen,
vand den och sétt tillbaka den utan att byta plats pa nagra kardeler.

0 Om peepen roterar mer &n 180 grader under uppdraget, ta bort mittlindningen
pé strangen och linda en ny &t andra hallet.

o Byttill en peep med gummiband (slang, ventilgummi) som styr den rétt.
Kontrollera gummibandet regelbundet, sarskilt utomhus i solsken forstors det
ganska snabbt.

Hur man justerar siktet for langhall utan att pilen kolliderar med scopet.

o Dra in siktet mot stocken

o0 Byt till ett scope med mindre diameter

o Andra releasens angreppspunkt fran under nocken till en 6gla som grenslar
nocken. Darmed behover ocksé peepen flyttas uppat pa strangen.

o Oka bégstyrkan och darmed pilhastigheten, men inom granserna for vad
skytten beharskar.

0 Ankra l&gre i ansiktet och flytta peepen hdgre upp. Detta &r inte populdrt och
bor undvikas.

o For att kontrollera frigdngen, satt lite lappstift eller puderspray pa scopets
undersida, skjut nagra pilar, och leta efter islagsmarken.

10. Underhall
Nagra forslag pa lampliga underhallsatgarder for en compoundbége:

Byt strang och kablar varje eller vartannat ar, eller efter 15000 till 20000 skott. Om
négondera visar tecken pa slitage eller begynnande brott, byt omedelbart. Byt alltid
strang och kablar tillsammans. Nar strang och kablar har tojts fardigt, gor ett marke pa
varje kam vid lemmen i vilolage, och kontrollera dem ofta. Om nagon av dem tenderar
att flytta sig, kontrollera bagen.

Kontrollera alltid bagen och tillbehoren (pilarna!) infér varje skjutpass.

Kontrollera och dra at alla skruvar regelbundet.

Undvik att utsatta bagen for dverdriven varme, lemmar, strang och kablar riskerar att
skadas. Lamna aldrig bagen i bilen en solig sommardag.

Efter skjutning i regn, 1at bagen sjalvtorka i rumstemperatur med god ventilation eller i
skugga ute. Anvand inte varme eller direkt solsken. Vaxa inte strang och kablar férran
de torkat ordentligt, annars stangs fukten in. Kontrollera axlar och andra rérliga delar
(pilhylla, sikte) och olja dér det behdvs.

Smorj kammarnas lagring mot axlarna varje manad eller efter 1500 — 2000 skott.
Anvand silikon- eller teflonbaserat smérjmedel som inte drar till sig damm och smuts.
Vaxa strang och kablar regelbundet for att halla ihop dem och hindra nétning.

Nar en bagpress behovs, lat en van tekniker spanna upp béagen i en press med dubbla
stod for stocken.

Om bégen ska forvaras oanvand en langre tid, skruva ner dragstyrkan till minsta
mojliga.
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Inledning, klasser

”Jag vill inte bli betraktad som en funktionshindrad som kan skjuta bége, jag vill ses som en
bagskytt som rékar vara funktionshindrad.”

Tréanarhandboken for steg ett gav en dversikt dver de typer av funktionshinder en coach kan
traffa pa i sin verksamhet. Denna modul avser att ge mer detaljerade rdd om hur man coachar
och assisterar sddana skyttar. Alldeles sarskilt &r den till for att hjalpa coachen att utveckla
formagan for skyttar som har ambitioner att representera sitt land internationellt. Regelverket
for funktionshindrade skyttar internationellt som tidigare 1ag under IPC, International
Paralympic Committee, ingar numera i WAs regelbok.

Ar 2004 undertecknade FITA och IPC en éverenskommelse om samarbete pé flera nivéer.
Reglerna for funktionshindrade skyttar ar nu i huvudsak desamma som de vanliga WA-
reglerna med vissa tillagg for att komma 6ver de svarigheter funktionshindrade har. Aven
reglerna for synskadade skyttar antogs av IPC 2004. IPC delar in skyttarna i tre klasser allt
efter grad och typ av funktionshinder sa att skyttar med liknande férutsattningar tavlar mot
varandra. Synskadade tavlar i en egen klass (V). Darfor ar denna modul indelad i 5 sektioner,
en for varje klass och en med nagra allmanna rad. Det ar mycket viktigt for coachen att ta reda
pé i vilken klass skytten hér hemma, eftersom reglerna skiljer sig at. Vagledning kan man fa
via IPC Chief Classifier som kan nas via www.paralympic.org.

Skjuttekniken ar densamma i alla dessa klasser som for vanliga skyttar, med undantag fér om
skytten saknar den muskelkontroll som behdvs. Det &r darfor viktigt att coachen redan fran
borjan talar med skytten for att fa reda pé vad denne kan och inte kan utfora.

Sektion 1 - Klass W2

Klass W2 bestar av skyttar som skjuter fran rullstol, men som inte har funktionshinder i
overkroppen. Det &r darfor i regel inga problem att anvanda vanliga metoder fér coachningen
eftersom det kan antas att skyttens ”bagskyttemuskler” dr opéverkade. Dock, coachen bor
arbeta sd att den funktionshindrade skytten befinner sig pd samma nivé som de Gvriga och
undvika att alltid ”torna upp sig” over rullstolen, eftersom det kan verka skrammande. Manga
W2-skyttar sérskilt de med forlamningar, har svarigheter med balansen. Darfér maste coachen
tillbringa lite tid med att hjalpa skytten att fa basta méjliga stod fran rullstolen. Det finns
nagra punkter att tanka pé:

Skytten maste anvanda bada hjulbromsarna sa att stolen star stilla under uppdraget och
skottet.

Kontrollera att ryggstodets tyg inte &r for hart spant. Det behover vara lite slack sé att skytten
kan luta sig tillrackligt mycket bakat for att fa stod fran de bada sidostolparna.

Stoldynan maéste vara ganska mjuk for att inte ge
upphov till trycksar. Men om tyget i sitsen &r for
déligt spant kan det vara svart att fa en bra
uppratt stallning. | sa fall kan det fungera med en
plywood- eller masonitskiva under dynan.

Reglerna foreskriver en hdgsta hojd for
ryggstodet, men manga har ett sa lagt ryggstod
att det inte ger négot stod alls. Kontrollera och
justera upp det om det beh6vs. Skytten pa bilden
har ett ryggstdd som &r val inom reglerna, men
anda ger ett rimligt stod for ryggen.
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Sektion 2 - Klass W1

Aven klass W1 skjuter frén rullstol men har
dessutom funktionsnedsattningar i armar och
hénder. For W1 finns det en separat
compoundklass med en del restriktioner pa
bagen. Endast sikten som for recurve ar tillatna,
alltsd ingen peep och ingen forstoring.
Dessutom, for att dven skyttar med svagare
muskler ska kunna tavla pa lika villkor, ar
dragstyrkan begrénsad till 45 Ibs for herrar och
35 lbs fér damer. Eftersom det dd knappast gar
att nd 90 meter, skjuter aven herrarna pa
damavstanden, 70m och 60m. All information
om rullstolen i sektion 1 ovan galler ocksa, med
en del tilligg. Balanssvarigheterna medfér att
det ar tillatet att Gverkroppen spanns fast mot
ryggstodet eller att anvanda négon form av
kroppsstod. Recurveskytten till hdger har ett
brett band som héller honom mot ryggstddet.
Nésta bild visar en skytt med en sele som gar
runt kroppen och dver ena axeln Vad som inte
syns pa bilden &r att selen dessutom gar runt
stolens ryggstod.

Ett annat problem for denna klass &r den daliga
rorligheten i fingrarna. Vanligen behdver
recurveskytten en release liknande den for
compound. Forr en W1-skytt kréavs mer av
releasen sé de flesta maste ha den modifierad.
En vanlig variant ar att den spanns fast i handen
for att inte ﬂyga ivdg i skottet. Skytten till hdger f
héller just pa att spanna fast sin release med kardborreband. Nasta bild nedan till vanster visar
en skytt i fullt uppdrag och det rejila handledshandet som héller hans release syns tydligt.
Denne skytt slapper pilen genom att vrida handen, releasen ar modifierad for att fungera sa.
Bilden till héger nedan visar en release som fungerar genom att den vita utldsararmen trycks
mot hakan. Fran 2013-01-01 &r release inte langre tillatet for recurve.
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De allra mest funktionshindrade i denna klass far ha en assistent som lagger pa pil och justerar
siktet. Mannen pé bilden till vénster nedan tycks dock f& mer hjalp an vad som ryms i
regelverket, en assistent haller bagen, en annan drar upp och siktar genom att halla i skyttens
hand. Ryggstddet pa stolen &r inte heller acceptabelt enligt reglerna.

Skyttar som har svart att halla i bagen far spinna fast den mot handen med elastisk binda eller
kardborreband, se hogra bilden nedan, den far dock inte fastas helt stelt. Skytten har troligen
sma mojligheter att sjalv justera fastsattningen, har maste coachen vara observant pé att bagen
sitter p& basta satt i handen.

Sektion 3 — Staende

Markligt nog forekommer bade stdende och sittande
skyttar i klassen for stdende. Det de har gemensamt &r
att samtliga har fotterna pd marken, medan
rullstolsskyttarna har fotterna pa stolens fotplattor.

Coachen kan gora ett litet experiment for att uppleva
hur mycket béttre stabiliteten blir med fotterna i
marken. Borja med att skjuta sittande pa en pall eller
en stol med fotterna stadigt mot marken. Dérefter, lyft
upp benen sa att de ar strackta framat utan att stodja
mot marken, och kénn hur ostadigt det blir.

Skyttar som anvénder stol gor det for att &ven om de
kan std och ga ar det bara med svérighet, och ofta
med kryckor eller stodkéapp for att 6ver huvud taget
kunna st uppratt. De kan omgjligen skjuta stdende s&
IPC tillater dem att anvanda en valfri stol med vissa
begransningar i hur mycket utrymme den tar pa
skjutlinjen. Dessutom &r det inte tillatet med nagot
stod for ryggen, s& man maste vélja en stol eller pall
utan ryggstod.

Att valja ratt typ av sits och rétt hojd pa den &r viktigt
for att skytten ska fa basta mojliga skjutstallning. De
bada bilderna pa nista sida visar samma skytt. Lagg
marke till hur hon har valt en stol som ger en lite
halvstaende stélining. En normalhdg stol skulle
orsaka mer bojda knén vilket skulle vara mindre
bekvamt och stabilt for henne. Hon har dessutom en

87



WORLD ARCHERY Coach’s Manual Intermediate Level Modul FUNKTIONSHINDER

specialgjord sittdyna som efter
manga forsok nu fungerar for att
kompensera att hon har en sida
som &r svagare an den andra.

Manga skyttar i denna klass har
ocksa funktionshinder i armar
och hander, vilket kan bli en
verklig utmaning for coachen
eftersom det kréver ibland
mycket stora avvikelser fran den
vanliga skjuttekniken. En saknad
arm, till exempel, &r ett
besvérligt problem, antingen det
ar bagarmen eller dragarmen.

Om bégarmen eller en del av den saknas kan
skytten anvanda en protes for att hélla bagen. Den
behover forstas fastas vid bagen, och det kan goras
pa manga satt. Enklast ar det att binda den med
nagon sorts bandage, men méanga skyttar har
konstruerat egna mera high-techlsningar. Mycket
beror pa hur stor del av armen som finns kvar. Ar
den amputerad nedanfor armbagen kan skytten fa
betydligt battre kansla for bagen an om den vore
amputerad vid axeln. Det finns ingen entydig
16sning, och coachen och skytten behdver
samarbeta om problemet for att hitta ndgot som
fungerar. Skytten pa dvre bilden har en svag bdgarm
och anvander ett stéd mellan bagen och kroppen.

Om dragarmen saknas kan man som skytten pd den /"8 il
undre bilden dra upp strangen med tanderna, vilket =7 o
ar den vanligaste losningen. En laderbit monteras pa 5- LS e |
strangen ungefar som en strangdgla pa en s f

compoundbage. Skytten biter i laderbiten och drar
upp medan tanderna haller strangen. Det behdvs ett
litet lager av extra l&derbitar, eftersom det &r latt att
raka bita igenom ladret. Tekniken skiljer sig en hel
del frén den vanliga uppdragstekniken, eftersom
skytten bérjar med bégarmen bojd och gor
uppdraget genom att rata pa armen. | stort sett hela
uppdraget gérs med armen, det finns inte s mycket
mojlighet att réra huvudet bakat som en dragarm.
Helt andra muskler &n vid vanlig dragteknik arbetar,
och det &r svart for denna kategori att hantera starka
bégar.
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Sektion 4 — Synskadade skyttar

For synskadade skyttar , kategori VI, Visually Impaired, ligger den stora skillnaden i att man
behdver speciell utrustning for att sikta. Forsta delen av sektionen beskriver utrustningen och
hur den anvands, darefter foljer nagra rad och anvisningar for coachen.

Grundlaggande behov for VI-skyttar

Generellt behdver vi sikta i tva plan, sidoriktning och elevation. Bagsiktet ar stéllbart i bada
dessa plan, den som skjuter utan sikte kan 4ndd sikta med pilspetsen, och har ocksa en metod
for elevationen. Dessutom kan man alltid kompensera for vindavdrift. Kroppsstéllningen
hittar man latt med hjélp av skjutlinjen och riktningen till malet. Den synskadade har ingen av
dessa majligheter, s& det behévs andra metoder.

I olika lander har man provat olika metoder for grundtraningen, fran den enkla italienska, att
vagleda skytten genom att trycka latt pa bagarmen i ratt riktning, till den franska med en
ultraljudséndare vid mélet och en mottagare pd bégen. Numera ar metoden med
fotmarkeringar och avkannarpinne allmant accepterad. Det &r ocksa den metod som beskrivs i
regelverket som den enda godkanda for tavling.

Det ar viktigt att understryka att den synskadade skytten maste ha en assistent for att kunna
skjuta bage och trana pa ett effektivt och sékert satt. Assistenten fungerar som den
synskadades 6gon och ger information om piltréffar, ansvarar for sékerheten och servar
utrustningen till den del som skytten inte klarar sjalv.

Kénselpinne och fotmarkeringar

Metoden med en avkannarpinne och fotmarkeringar ger den synskadade samma méjligheter
som ett vanligt bagsikte for den seende. Fotmarkeringarna majliggor en bekvam och
repeterbar skjutstallning. Nar de ar pa plats placerar man avkannaren som fixeras mot
fotmarkeringarna. Den utrustning som visas pa bilderna ar bara en variant av alla tankbara,
skytten, assistenten och coachen utformar den i samarbete.

Steg 1 - fotmarkeringarna

Forst maste vi placera skytten pa skjutlinjen
med rétt riktning mot malet, och assistenten
ses hdr placera fotmarkeringarna. Det &r inte
sékert att de ska peka rakt mot malet, det
beror pa om skyttens skyttens fotstéllning
ska vara 6ppen eller sluten. Dessutom
kommer han att anvanda handryggen pé
baghanden som referens, och den ligger inte
heller i linje med malet.

Steg 2 — ké&nselpinnen

Nér fotmarkeringarna ar ungefar ratt
placerade och provisoriskt forankrade i
marken med spik ar det dags att stalla upp
stativet med ké&nselpinnen. Ett bra
kamerastativ ar en utmarkt losning. P& det
ar ett modifierat bagsikte fast, justerbart
béade i sidled och héjdled. For att stativet ska sta stadigt behdver det hallas ner, antingen med
en tyngd som hanger under det, en vattendunk ar en vanlig l6sning, eller ett gummirep,
modell bl&ckfisk, som stracks och férankras i marken.
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P& bilden till hoger syns gummirepet och dess
markankare hdnga mellan stativbenen innan den
slutliga justeringen av anordningen &r klar. Dra
inga slutsatser av riktningen pa fotmarkeringarna
och kanselpinnens placering i forhallande till
tavlan, slutjusteringen ar inte klar an.

Skytten har nu méjlighet att sikta i bade sidled och vertikalled med nagorlunda noggrannhet.
Siktet har en fjadrande kéanselpinne, vilket foerskrivs i reglerna for V1-skytte. Bilden ovan till
vanster visar det justerbara siktet. Ett orange vattenpass ligger l6st ovanpa héllaren. Utomhus,
eftersom marken sallan &r jamn och horisontell, behdver siktet stallas in noga horisontelt.
Kamerastativ brukar ha sidana
justeringsmajligheter inbyggda.

Utrustningen &r nu prelimindrt uppstélld, och det
ar dags for skytten att ta plats sa att medhjalparen
kan se hur det fungerar och korrigera uppenbara
felriktningar. Om allt ser bra ut kan skytten borja
med nagra provpilar. Samarbetet mellan skytten
och medhjalparen ar sarskilt viktigt nu, en daligt
gjord uppstéllning &r katastrofal for skjutningen
och skytten &r helt beroende av sin medarbetare
pa detta stadiet.

Nér skytten placerar sig i markeringarna ar det
bast att backa in, &ven om det kanns lite udda i
bdrjan. Det har dock visat sig ge den bésta och
mest repeterbara stallningen.

Vi har nu skapat en grundstéllning som ger goda
mojligheter att tréffa butten, som for dvrigt alltid
star pa 30 meters avstand. Skytten placerar sin
baghand sé att siktets kula ror en lamplig knogled
pa handryggen. Det finns ingen regel som sager
att det ska vara en kula i anden p& pinnen, men de
flesta VVI-skyttarna foredrar det eftersom det ger
en bekvam och séker kontakt mellan sikte och
hand. Observera att det inte r tillatet att ha
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pinnens kula mellan fingrarna eftersom det kan L
tolkas som att hélla i pinnen, vilket inte ar r
tillatet. Skytten har i detta fallet bada fétterna till

hoger om sina markeringar, men det 4r bara pa
grund av personliga preferenser, hur
markeringarna anvands ar helt upp till skytten.
Det kan vara lite svart att se pa bilderna, men
bada markeringarna ar justerbara. Bilden till
hdger visar en annan utformning av pinnen och
en tillaten placering mot handen. Siktet och
stativet &r utformade och placerade for att minska
risken for islag.

Mer for coachen att tanka pa

Med undantag for att siktandet ar annorlunda
behover bade vanliga skyttar och VI-skyttar trana
och utveckla samma skjutteknik. Ett problem for
VI-skytten &r att det &r svart att uppticka
avvikelser i kroppsstéallningen, svajning, innan det
ger upphov till férlorade poédng. Men nar det val
har uppmérksammats och skytten blivit medveten
om det brukar det vara latt att korrigera. En annan
sak i det sammanhanget &r skyttens skor. Rétt skor eller stévlar kan underlatta stabiliteten, sa
det ar vart att prova sig fram.

Om skytten ar nyborjare i bagskytte &r det lampligt att inleda traningen utan siktet och
fotmarkeringarna tills man har fatt en fungerande grundteknik, ungefar som man kan forvanta
sig av en seende skytt. Det fordrar forstas ett nara samarbete, bade for teknikutvecklingen och
sékerheten. Huvudets stéllning ar lika viktig for den synskadade skytten som for den seende,
sa den bor tréanas in ordentligt, &ven om siktandet inte &r direkt beroende av den.

Nar kanselpinnen introduceras &r det viktigt att uppmana skytten att ga till fullt uppdrag fore
kontakten med pinnen, det ar annars alldeles for latt att anpassa skjutstallningen till pinnen i
stéllet for att anvénda pinnen rétt.

For mycket sidotryck mot pinnen kan orsaka
bredare grupperingar. Enligt reglerna ska pinnen
vara fjadrande, men det gor att felaktig teknik med
hért tryck mot den far den att fjadra undan sa att
siktriktningen blir fel.

Att nocka pilen kan vara ett problem for skytten,
mest for att det inte gdr att se vilken fjader som &r
tuppfjadern. De tre bilderna till hoger visar nagra
olika forslag till 16sning. Léttast att hantera ar nog
den forsta varianten med fyra fjadrar, den kan
nockas pa valfritt hall. Pilen blir lite tyngre och far
lite l&gre fart, men eftersom synskadade bara skjuter
pa 30 meter spelar det mycket liten roll.

Ett annat tips ar att klippa ett litet marke i
tuppfjadern, eller satta en limkladd eller en liten
tejpbit pa skaftet bakom den.
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Synskadade skyttar har mycket varierande férutsattningar. En del ar fédda blinda och har
aldrig sett medan andra har forlorat synen genom sjukdom eller olycka senare i livet. Nagra
har synrester av varierande art och mangd. Det gor att deras forméga att uppfatta omvarlden
ar mycket olika. For den som aldrig sett en farg &r det inte mycket mening att tala om att pilen
sitter klockan 2 i rott. Vi behdver anpassa vara kommunikationsmetoder till skytten. Det finns
nagra enkla standardmetoder. En &r att anvinda skyttens handflata och peka i den position dar
pilen sitter. En tia ar forstas mitt i handen, en etta 1agt nere vid handleden osv. En annan
metod &r att anvanda en rund skiva av cellplast och sétta nalar med stora huvuden i pilarnas
lagen. Bara fantasin sétter granserna.

Sektion 5 — Allmanna rad

I de fyra forsta sektionerna har vi gétt igenom en del av de speciella utmaningar som coachen
stélls infor nar en funktionshindrad skytt ska coachas. Sjalvklart kan man inte gora en
heltdckande handbok i ett enda kort kapitel, och skytten kan dessutom ha flera
funktionsnedsattningar samtidigt, &ven sadana som vi inte ens har namnt har. Men det finns
nagra ytterligare allmanna punkter att ta hansyn till.

o Skyttens funktionshinder kan orsaka att han blir trétt fortare an andra. Coachen bor
diskutera det med skytten och ta hansyn till det nar traningspassen laggs upp.

e Tetraplegiker kan inte reglera sin kroppstemperatur p& normalt satt. Det innebér att de
inte svettas i varme och att armar och ben kan bli mycket avkylda i kallt vader.
Coachen méste hélla koll pa det sé att skytten inte drabbas av varmeslag eller
hypotermi.

¢ Manga rullstolsburna undviker att dricka under en tavling pa grund av problem med
tillgangliga toaletter. Det ar viktigt att de far i sig tillrackligt med vatska under dagen,
sd coachen maste vara medveten om det och uppmana dem att dricka bade vatten och
sportdryck.

Kom ihag att en funktionshindrad skytt & minst lika intresserad, entusiastisk och engagerad i
sin sport som vilken annan bagskytt som helst. Om skytten och coachen samarbetar for att
komma éver de hinder man traffar pa finns det inga granser for vad man kan astadkomma.
Var inte radd for att coacha en funktionshindrad skytt, du kommer att f stor tillfredsstallelse
av deras gladje och n6je av var sport.
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Hur man stéller upp VI-skyttens siktsystem
Introduktion

Den procedur for att stalla upp siktesutrustningen som beskrivs har kan verka lang och
omsténdlig, men sedan den en gang val 4r genomford och dokumenterad kommer det att ga
snabbt och latt att géra om den med stor noggrannhet. Beloningen blir att se skytten traffa ratt
redan efter nagra f& provpilar.

Det finns manga faktorer att ta hansyn till nar man stéller upp fotmérken och stativ infér ett
traningspass eller en tavling om man ska fa fram den bésta precisionen sa att skyttens
skicklighet ska komma till sin ratt.

Om skytten anvander kédnselpinne mot baghandens knoge maste man fa alla vinklar ratt och
kroppens vertikalstéllning &r kritisk.

Inomhus med ett plant och stabilt golv blir det ganska latt att fa till en korrekt och konsekvent
stallning och balans. Men utomhus &r det en utmaning pa en helt annan niva att fa allt ratt fran
borjan och fa forsta pilen i gult.

Aven om utomhusbanan ser plan ut, s finns det alltid ojamnheter, marken vid skjutlinjen
lutar &t ena eller andra héllet, och dven en mycket liten lutning dndrar pa den synskadade
skyttens stéllning och férsvarar skjutningen. Med ratt materiel och en hel del eftertanke kan
man i alla fall f& en rimligt bra linjering for skytten.

Metoder for linjering och siktande

For skyttar med konventionellt sikte sarskiljer vi tre metoder for linjeringen, den ratlinjiga,
den trianguléra och den fyrkantiga.

Den rétlinjiga &r den allra enklaste formen av linjering. Skytten griper stréngen 5 -8 cm
under pilen, drar och vid fullt uppdrag ser langs pilen och linjerar den med malet eller en
lamplig riktpunkt. Oga, pil och mél ligger i samma linje.

Triangelmetoden innebér att fingrarna griper strangen under nocken och ett finger anvands for
att hitta en ankringspunkt i ansiktet. Skytten linjerar med 6ga, strang, pilspets och mal.

Fyrkantmetoden slutligen anvander ett bagsikte. Skytten griper strangen vid pilen och ankrar
vanligen med draghanden under kakbenet. Linjeringen sker med 6ga, strang, siktring och mal.
Konstruktionen medfor ocksa att pilen samtidigt pekar mot mélet. Fyrkantmetoden anvands
nastan genomgaende for recurveskyttet.
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Ingen av de vanliga siktmetoderna kan anvéndas av en
synskadad. | stéllet konstruerar man en annan
fyrkantmetod med trapetsform. Referenserna som ska
linjeras upp blir ankringspunkten i ansiktet, fotterna,
kroppsstallningen och kanselpinnen. Med dessa
referenser blir den omslutna ytan mycket stor, vilket
innebdr att systemet &r mycket kénsligt for felstaliningar.
Aven mycket sma vinkelfel orsakar stora avvikelser i
linjeringen. Sarskilt kroppsstéallningen &r kritisk.

Kroppsstallningen

For att en skytt ska sta upprétt och med bésta balans kravs
att manga villkor uppfylls. For det forsta ar skyttens
hallning mycket viktig, och man méste hitta en metod for
att hitta den ratta balansen.

Om skytten ar framtung, dvs férsedd med en kalaskula, e e
kommer kroppen att lutas bakét for att balansera den. genom

Aven huvudets position har betydelse. Att féra huvudet Yrgdpimkten

framat medfor omedelbart att kroppen kompenserar
genom att luta lite bakat. Det finns flera metoder for att
hitta en upprétt och balanserad stéllning, men en av de
enklaste dr denna:

e Be skytten sta uppratt och bekvamt

e Be skytten (fortfarande med kroppen upprétt) luta
sig bakat tills tarna vill lyfta frdn marken

o Be skytten att luta framat tills tyngden ar lika
fordelad langs hela foten. D& bér hakan ha rért sig
framat mellan 7 och 13 cm, beroende pé skyttens

Bakatlutniny i
kroppsbyggnad el Upprittstaende

Med en del traning kan skytten bli bra pa att hitta en konsekvent balans, vilket kommer att
avsevart forbattra chanserna till en bra skjutstil och till att prestera goda resultat.

Allmant om utrustningen

Det & mycket viktigt att skyttens fotmarkeringar ar individuellt anpassade och sitter exakt
ratt. Det kraver en del matningar och inprovning, det finns ingen uppstéllning som passar alla.

Hur métningarna ska gdras och hur métvardena ska anvéndas beskrivs i resten av denna
handledning. Aven om det finns separata avdelningar med egna rubriker &r det till syvende
och sist en helhetsldsning vi soker, och alla beslut paverkar helheten, som méste anpassas
efter individen.

Forst maste vi besluta vilken typ av fjadrande siktpinne vi vill anvanda, och var dess
kontaktpunkt ska vara, helt och hallet skyttens eget val.

Den utrustningsmodell som beskrivs bestar av en sammansatt fotmarkering av tra och ett
trebent stativ med en fjadrande kula som gér kontakt mellan forsta och andra knogen pa
baghanden. Den kontaktpunkten brukar ge en mer konsekvent linjering 4&n om man anvander
mellanrummen mellan andra och tredje eller tredje och fjarde knogen. Ju langre fran
pekfingret kontakten kommer desto storre blir paverkan pa linjeringen av baghandens vinkel i
greppet. Fotmarkeringen bestar av en 1ang lakt med en lakt pa tvaren i framanden som faste
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for stativet, och tva kortare bitar som sidomarkeringar for

L R N . Kroppens
fotterna. Slutresultatet liknar en sammanséttning avett T mittine —
och ett E.

Skytten bor anvanda samma skor bade for traning och Fa

tavling. Skorna har stor betydelse bade for
fotplaceringen/linjeringen och balansen.
Méit avstandet
mellan pilen och

m kroppens mittlinje
gl |F—— har

Fotmarkeringarnas instéllning

Vi méste borja med att faststalla hur langt pilens linje
hamnar framfor kroppens mittlinje nar skytten star
uppratt med full balans och fullt uppdrag. Det mattet ar
var utgangspunkt och maste darfor matas sa noga som
mojligt. For att fa ett métt att anvanda som exempel antar
vi att var modellskytt har 10 cm mellan pilen och
mittlinjen.

Till dessa 10 cm lagger vi méttet frn mittlinjen till klackens bakre
del pé skyttens skor. | detta fallet ar det 12,5 cm, hela méttet

mellan klacken och pilen ar alltsé 22,5

cm. Nu markerar vi dessa 22,5 cm langs /'

sidomarkeringarna och borrar ett hal i -
varje, lagom stort for att en penna ska g |' k"":n‘l:;’;:::ffé

handen till
pilens centrum

igenom. Hela konstruktionen laggs pa \

skjutlinjen, riktad mot tavlan. Med hjélp
av de tva pennorna i halen riktas den mot
tavlans mitt. Fotmarkeringen fasts i

marken med ett par spik, och pennorna
tas bort. Nésta métt som behdvs ar
avstandet mellan kanselpinnens
kontaktpunkt och pilen nar den ligger pé

pilhyllan. Var skytt visar sig ha 5 cm EE
mellan knogen och pilen.

Stativets uppstallning

Nar vi nu har fotmarkeringen pa plats ar det dags
att ta fram stativet. Stall upp det vertikalt och med
kameraféstet/siktesféstet i linje med skyttens
knogar i fullt uppdrag.

Kamerafdstet pa
stativet nara
knogarna pa
baghanden

Siktets placering

Med hjélp av de matt vi har kan vi nu konstruera
en metod for att snabbt och noggrant stalla upp
hela anordningen. Vi bérjar med att fasta en bit
plywood pa fotmarkeringen rakt under siktet.
Dessutom behdver vi de tva pennorna i sina hal
for att syfta med. Sétt fast siktet pd stativet sé att
det finns justeringsmarginaler at alla hall. Hang en
lodlina med en tyngd fran kanselpinnens kula.
Syfta langs de béda pennorna och gor ett marke
dar syftlinjen korsar plywoodbiten. Fran det i -
market, markera avstandet vi nyss matte mellan =
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knoge och pil (5 cm) med ett val synligt mérke. Justera siktet tills lodet hanger precis éver
maérket.

Plywoodbit
rakl under
kamera-
fastet pa
stativet

Om nu allt &r ratt gjort ska skytten kunna sté i sin skjutposition och
skjuta pilarna rétt i sidled.

Siktmarken for olika avstand

Nu har vi alltsé justerat utrustningen i sidled. Det som terstér &r att
hitta ratt i hojdled ocksa. Synskadade skyttar skjuter alltid pa 30 meter
utomhus och 18 meter inomhus, fler avstand an sé behéver alltsa inte
skjutas in. Proceduren kraver att banan &r horisontell och jamn, bést &r
om det kan gdras inomhus.

Sétt upp fotmarkeringen och stativet.

Lét skytten skjuta pa 18 meter och justera hjden pa kanselpinnen tills
pilarna gar rétt i hojdled.

Ta fram en lakt eller rundstav som matsticka, lika lang som skytten.
Stall den pa skyttens plats, mitt mellan de bada fotmarkeringarna och
hall den vertikalt.

Se mot malet, linjera upp matstickan och kanselpinnens kula med

krysset i malet och gor ett marke pd matstickan sa att det ocksa linjerar. | fortsattningen &r det
bara att linjera upp market pa stickan med malet och justera kulan till samma linje s ar
héjdjusteringen klar.

Gor om samma procedur pa 30 meter.
Marken maste vara plan och horisontell hela
vagen fran skyttens position till tavlan,
annars stammer inte installningen.

Plan mark

an e Ve

N&r vi nu har ett verktyg for
hojdinstallningen ocksa, har vi allt som Plan mark
behdvs for att stélla upp och justera skyttens
utrustning. Det fungerar ocksa om faltet inte 30m
ar horisontellt, men béde skytten och stativet siktmarken
maste sta vertikalt hur marken an sluttar.
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Att stalla in siktet nar marken sluttar

Vid utomhusskjutning stéller man upp
fotmarkeringarna och stativet precis pd samma satt
som inne. Kontrollera att stativet star vertikalt och
att kanselpinnen sitter exakt mitt dver
prickmarkeringen pa plywoodskivan. Ta fram
matstickan med avstandsmarken for 18 m och 30 m.
Hall den pa plats mitt emellan fotternas positioner
och lika mycket till vénster om riktpinnarna
(pennorna) som avstandet mellan pilen och
baghandens knoge. Syfta in siktmarket p&
matstickan i linje med malet och justera héjden pa
kénselpinnen sa att dess avkanningspunkt linjerar
med mérket pa stickan och malet. Detta fungerar
aven om marken sluttar vid skjutlinjen, sa lange det
inte finns en lokal grop eller forhdjning just dar
stickan star. Sedan &r det dags att borja skjutningen.

Plan mark
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T ‘ s
Plan mark Plant eller sluttande

Plant eller sluttande

Sluttar ——

ller sl
——— sSuttar — _ Pianteller sluttande
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Snabbguide

1. Rikta in och fast fotmarkeringarna 2. Stall upp och rikta in stativet

o i b
= %0m siktmérken
—18m
3. Linjera upp kénselpinnen med 4. L4t skytten std vertikalt i fotméarkena,
markena pa matstaven och med malet. kontrollera att alla matt stammer.

5. Kontrollera att skytten star vertikalt och &r
riktad mot malet

99



WORLD ARCHERY Coach’s Manual Intermediate Level Modul FUNKTIONSHINDER

100



WORLD ARCHERY Coach’s Manual Intermediate Level Modul DOPNING

WORLD ARCHERY

Coach’s

'A manual
v Intermediate level
‘ Modul 14

world archery KAM PEN MOT
DOPNING

101



WORLD ARCHERY Coach’s Manual Intermediate Level Modul DOPNING

Innehall

3. Férbjudna @mnen och metoder
3.1 Amnen och metoder som alltid &r férbjudna (under och utanfér tavling)........... 105
Anabola amnen (Anabola Androgena Steroider, AAS, S1)
Hormoner och besléktade &mnen (S2)
Beta 2-ag0NISEEE (S3) ..uiuiiveiiiiieiiieiiiiee sttt an
Amnen med anti-dstrogena VErkningar (S4) .........coeieeereenrnseseessrnsssesssssessssesens
Diuretika och maskerande amnen (S5)...........
Forbjudna metoder ..........ccooceveeiiiinicnrinnne
Forbattrad syreupptagning (M1)......ccccccevvvverervcernnnne,
Farmakologisk, kemisk och fysisk manipulering (M2)
Gendopning (M3) .....coovieeireeieeeee e
3.2 Amnen som bara &r forbjudna under tavling ..
Stimulantia (S6) .........cccvveveviiciereeseee e
Narkotika (S7) ............
(OF Vo Lo T aToT (o L= gl (1) SRR
GIUKOKOItIKOSTErOIAET (S9) ..vcvvuveveiiieieieieiisieees ettt neene
3.3 Andra amnen som &r forbjudna inom bagskyttet...
3.4 Problemet KOSTEIHISKOTL...........c.cciiiiiir e
4. Undantag for medicinskt Bruk (TUE).......cccocoiiiiiiiccinciii e
Forenklad procedur ........cccocoovrviennnene
Kontroll av medicinering.............
5. Procedurer for dopningskontroll
5.1 Inledning och PrinCiper ........ccococevvvvienneienineennas
5.2 Dopningskontrollen bestar av féljande moment .
5.2.1 Urval och delgivning .........cccoovevvrnenriccnnnnn.
5.2.2 Provavlamningsprocedur
5.2.3 Analys av proverna..........
5.2.4 ReSUItAtNANTEIING .....ccviveiieeiicceee e
5.2.6 DiSCIPHNAIra ProCEAUTET .......c.viveeeeieisieeesee et seeeeneneesens
5.2.7 Sanktioner
5.2.8 Testning UtOmM tAVIING ....co..cviieiieesce e
6. ANVANADAra FEfEIENSEN ...t s

For de senaste bestimmelserna for bagskyttet, se World Archerys regler, Bok 6
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KAMPEN MOT DOPNING

Forord

Coachning handlar om att hjalpa idrottsmén att tavla och prestera efter sin basta formaga. Den
som behdver anvanda droger for att vinna ar helt enkelt inte bra nog. Och om en coach
avslojas med att fraimja anvandningen av prestationshéjande &mnen har ocksé han begatt ett
regelbrott. Fdrutom att karridren som coach &r i fara bringar det skam éver sporten och landet.

UK Sport som skéter anti-dopningsprogrammet och formulerar policy i Storbritannien
definierar en coachs skyldigheter och ansvar mot dopning sé har:

¢ Alltid framhalla idealbilden av en dopningsfri sport fér sina adepter.
e Veta var och hur man fér stod och rdd om dopningsfri sport.

o Hijalpa och uppmana sina adepter att alltid kontrollera all medicinering innan den
inleds.

o Hijalpa adepterna att forsta vad det innebar att anvanda mer eller mindre okénda
kosttillskott och rada dem att soka hjalp for sin halsa inom den medicinska
professionen.

e Visa omsorg och forsiktighet gentemot sjuka eller skadade adepter och utveckla
positiva strategier och stodsystem for att hjalpa dem igenom sdana perioder.

o Forstd de speciella reglerna for den egna sporten.

o Forsékra sig om att adepterna forstar sina rattigheter och hjélpa dem att utéva sina
réttigheter under provtagningsprocedurerna.

o Setill att det alltid finns nagon tillganglig efter varje tavling for att folja med till
dopningskontrollen.

Detta kapitel syftar till att ge grundldggande rad och information om vad anti-
dopningsprogrammet innebar, liksom den senaste policyn som utvecklats inom ramarna for
den nya World Anti Doping Code, WADC, och dess konsekvenser for bagskyttesporten.

1. Historia

Vid FITA-kongressen i New York i juli 2003 antog FITA World Anti-Doping Code, WADC,
“The Code” som hade utvecklats av World Anti-Doping Agency, grundad 1999. Detta var det
forsta dokumentet som syftade till att universellt harmonisera reglerna mot dopning, sa att
samma regler skulle galla for alla sporter i alla vérldens lander. Dokumentet tillhandahaller ett
ramverk for anti-dopningspolicy och regler for alla idrottsorganisationer och myndigheter.

De som antog dokumentet hade tiden fram till de Olympiska Spelen i Aten i augusti 2004 att
acceptera och tillampa det. Det innebar att man maste forsakra sig om att den egna policyn
och de egna reglerna dverensstdmmer med vad som stadgas i WADC avseende obligatoriska
moment och principer. Darfér har FITAs anti-dopningsregler som bérjade galla den 1 april
2004 utformats helt enligt FITAs forpliktelser gentemot WADC, och &r en fortséttning av
FITAs kontinuerliga arbete for att eliminera dopningen inom béagskyttesporten. FITA har
alltid aktivt fort kampen mot dopningen, och alltid gatt i braschen. FITA var en av de forsta
att infora systematiska alkoholkontroller. FITA introducerade testning utanfor tavling redan
1998, och var forst om att 1ata WADA utféra dessa kontroller 1999.
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2. Dopning, definition

Anti-dopningsarbetet stravar till att bevara sportsliga varden. Ofta kallas det for “sportens
anda”; det ar sjalva grunden for den Olympiska Rorelsen, det &r rent spel. Sportens anda ar en
hyllning till den ménskliga andan, kroppen och sinnet, och omfattar féljande varden:

o Etik, rent spel och arlighet.
e Halsa.

e Prestationer

e Karaktér och fostran.

e Gladje

e Lagarbete

e Engagemang och entusiasm.
o Respekt for regler och lagar.
o Sjalvrespekt och respekt for medtévlare.
e Mod.

e Gemenskap och solidaritet.

Dopning strider i grunden mot sportens anda. Dopning definieras som brott mot en eller flera
av anti-dopningsreglerna. Féljande ar exempel pa brott mot anti-dopningsregler:

e Narvaro av forbjudet amne eller dess metaboliter eller markérer i ett prov frén den
tavlande.

e Anvéndning av férbjudet amne eller férbjuden metod.

o Végran till provtagning.

e Attinte vara tillganglig for provtagning utanfor tavling.

e Manipulering av dopningskontroll.

e Innehav av forbjudet &mne eller férbjuden metod.

¢ Tillhandahallande av forbjudet &mne eller férbjuden metod.
e Administrering av férbjudet damne.

Det ar viktigt att forstd att de fyra sista exemplen inte bara berér tavlande, utan ocksa coacher,
tranare, ledare, ombud, lagfunktiondrer och sjukvardspersonal som arbetar med eller
behandlar tavlande infor eller under tavling. Alldeles sarskilt de som i WADC betecknas som
understddjande personal skall vara uppmarksamma. Understddjande personals innehav av
forbjudet amne eller forbjuden metod i samband med en tavlande, ett arrangemang eller en
tavling, sdvida inte detta kan visas folja av en beviljad dispens eller annat acceptabelt
beréttigande, ar ett dopningsbrott. Det ar darfor en stark rekommendation att understddjande
personal som star under medicinsk behandling som omfattar ndgot forbjudet &mne skall
medfora sina egna recept eller annan dokumentation.
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3. Férbjudna @mnen och metoder

FITAs anti-dopningsregler innehaller den férbjudna listan som publiceras och revideras av
WADA érligen (finns att hamta pd www.wada-ama.org och www.archery.org under lianken
anti-doping). FITA stéller listan till forfogande for sina medlemsorganisationer och
medlemsorganisationerna ar skyldiga att se till att den ar tillganglig for alla medlemmar och
foreningar. Ett amne eller en metod skall 6vervagas for inforande pa den forbjudna listan om
det uppfyller minst tva av féljande kriterier:

o Medicinskt eller vetenskapligt bevis, farmakologisk effekt eller erfarenheter som visar
att amnet eller metoden skulle kunna eller kan forbattra sportprestationer.

o Medicinskt eller vetenskapligt bevis, farmakologisk effekt eller erfarenheter som visar
att amnet eller metoden kan vara en verklig eller potentiell hdlsorisk for den téavlande.

e WADA anser att amnet eller metoden strider mot sportens anda sdsom den framstalls
ovan.

Nedan foljer en kort dversikt dver férbjudna &mnen och férbjudna metoder som de beskrevs i
listan fran januari 2007.

3.1 Amnen och metoder som alltid &r férbjudna (under och utanfor tavling)
Anabola damnen (Anabola Androgena Steroider, AAS, S1)

Denna grupp omfattar bade exogena och endogena AAS. Nér det galler AAS som kan
produceras endogent tar man hansyn till avvikelser fran de nivéer som normalt finns.
Exempelvis testosteron &r ett naturligt forekommande steroidhormon som aterfinns i
kroppsvavnader bade hos mén och kvinnor. Det har bade anabola (tillvaxtstimulerande) och
androgena (maskuliniserande) egenskaper. Kvinnor bildar ocksé testosteron men bara
omkring en tiondel av mannens produktion, och stdrre delen omvandlas till 6strogen, det
primara kvinnliga kdnshormonet.

Det ar klart visat att kvinnor ar kansligare &n man for testosteron och att redan sma doser
forbattrar en kvinnas prestationer.

Negativa biverkningar av AAS &r bland annat haravfall, fet hud, akne, férstorade (hos méan)
eller férminskade (hos kvinnor) brost, psykiska stérningar i form av aggressivitet, minskad
spermieproduktion, abnorm eller upphérd menstruation, minskad fertilitet, forstorad clitoris
resp prostata, hogt blodtryck, vatskeansamlingar och avbruten tillvéxt pa grund av fértida
slutning av skelettets tillvéxtzoner.

Vid testning for testosteron utgar man fran den normala kvoten mellan testosteron och
epitestosteron (T:E) som &r ungefar 1:1 och betecknar en T:E-kvot storre &n 4:1 som ett
positivt analysfynd.

Hormoner och beslaktade amnen (S2)
Erytropoietin (EPO)

EPO 4r ett amne som okar produktionen av réda blodkroppar och darmed blodets férmaga att
transportera syre. Det &r ett glukoprotein som bildas i njuren och paverkar bildningen av roda
blodkroppar i benmérgen. De roda blodcellerna utgér omkring 42% av blodet, resten &r
huvudsakligen plasma. Om méangden réda blodceller 6kar, minskar njuren bildningen av EPO.
Syntetiskt EPO togs fram pa 1980-talet huvudsakligen for att behandla anemi som orsakades
av njursjukdom. EPO forbéattrar uthéllighet pa samma sétt som bloddopning. EPO ar forbjudet
sedan 1990.
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Negativa biverkningar av EPO &r bland annat hogt blodtryck, blodproppar, jarnbrist,
hudutslag, hjartklappning, huvudvark, illaméende och influensaliknande tillstand.

Tillvdxthormon (Hgh) och Insulinliknande tillvéxtfaktor (IGF-1)

Humant tillvaxthormon &r ett naturligt hormon som stimulerar tillvaxt, ékar proteinsyntesen
och bryter ner fett (lipolys). HGH anvénds for att behandla barn och vuxna med brist p&
tillvaxthormon. Det blev allmant tillgangligt pa 1980-talet och forbjdds i idrottssammanhang
1988.

Insulinliknande tillvaxtfaktor tros 6ka glykogenupplagringen i musklerna och 6ka kroppens
muskelmassa.

Gonadotropiner (hCG och LH)

Gonadotropiner &r forbjudna bara for mén, eftersom de stimulerar testosteronproduktionen.
Koriongonadotropin (hCG) &r ett glykoprotein som bildas i stora mangder hos kvinnor strax
efter befruktningen och spelar en viktig roll i en normal graviditet. Det har anvénts av mén for
att 6ka testosteronproduktionen och for att aterstalla den och spermieproduktionen som
upphort efter 1ang tids anvandning av AAS, och &r darfor forbjudet for man.

Den biologiska effekten av koriongonadotropin &r densamma som av luteiniserande hormon
(LH), som bildas i hypofysens framlob. Det spelar en viktig roll fér den kvinnliga
reproduktionen, men hos mén stimuleras testosteronproduktionen, och gonadotropiner ar
darfor bara forbjudna for man.

Kortikotropiner

Kortikotropiner (ACTH) har missbrukats for att 6ka nivéerna i blodet av endogena
glukokortikosteroider, mest for att uppna dessas euforieffekt. Att tillfora ACTH ar ungefar
ekvivalent med oral, intramuskular eller intravends administration av glukokortikosteroider.

Beta 2-agonister (S3)

Beta 2-agonister brukar ordineras av lakare for att anvandas mot bronkospasm vid astma och
andra luftvégssjukdomar. Alla beta 2-agonister inklusive deras D- och L-isomerer &r
forbjudna forutom formeterol, salbutamol, salmeterol och terbutalin om de inhaleras mot
astma. Det fordrar dock medicinska skal enligt WADASs internationella standard for undantag
for medicinskt bruk.

Amnen med anti-ostrogena verkningar (S4)

Aromatashdmmare, selektiva dstrogenreceptorhdmmare som tamoxifen och andra anti-
ostrogena dmnen (ex. klomifen och cyklofenil) ar férbjudna.

Diuretika och maskerande amnen (S5)

Maskerande &mnen &r sédana som potentiellt kan hamma utséndringen av férbjudna d&mnen
for att dolja deras narvaro i urin eller andra prov som tas for dopningskontroll, eller som
&ndrar blodparametrar.

Vanligast &r att man anvénder diuretika (vatskedrivande &mnen) som dkar utsdndringen av
vatten och elektrolyter (natrium och kalium) ur kroppen via njurarna.

Diuretika har tva huvudsakliga anvandningsomraden inom dopningen. | sporter med
viktklassning kan man snabbt reducera vikten genom att gora sig av med vatska. | dvrigt ger
den 6kade vattenutsondringen en utspadning av urinen s att det blir svarare att detektera
forbjudna amnen.
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Negativa effekter av diuretika ar, forutom 6verdriven viktforlust, gt blodtryck, for 1agt eller
for hogt serumkalium som orsakar hjartarytmi eller muskelkramper, dkad halt av urinsyra och
darmed risk for giktanfall, samre muskelfunktion och déd genom uttorkning.

Forbjudna metoder
Forbattrad syreupptagning (M1)

Bloddopning och anvandning av @mnen som okar blodets upptag, transport och avgivning av
syre (ex. Erytropoietin, perfluorider, efaproxiral (RS13), modifierade hamoglobinprodukter)
ar forbjudna.

Farmakologisk, kemisk och fysisk manipulering (M2)

Till denna grupp raknas att manipulera eller att forsoka manipulera dopningsprov eller
provtagning for att &ndra provets innehall eller analysresultat. Har ingar kateterisering, utbyte
och eller férandring av urin, hindrad njurfunktion och andring av koncentrationen av
testosteron och epitestosteron. Aven intravendsa infusioner &r férbjudna.

Gendopning (M3)

Gendopning eller celldopning definieras som anvandning av gener, genfragment och/eller
celler som kan férbéttra idrottsprestationer for annat &ndamal &n medicinskt motiverad
behandling.

3.2 Amnen som bara &r férbjudna under tavling
Stimulantia (S6)

Manniskor har anvant stimulerande &mnen i tusentals &r for att forbattra sina prestationer.
Dopningens tidigaste historia dominerades av rapporter om anvandning av amfetamin, kokain
och stryknin, och senare om lite mildare stimulantia som efedrin. Dessa senare &mnen kan
finnas bade i mat och i dryck, i kosttillskott eller i receptfria lakemedel.

Gemensamt for dessa @mnen &r att de stimulerar hjarnan och nervsystemet.

Amfetamin i higre doser forsamrar koordinationsformagan och ger aggressivitet,
hallucinationer, kramper, hgt blodtryck och hjartarytmi. Léngre tids anvéndning skapar
fysiskt beroende.

Narkotika (S7)

Klassiskt bland narkotika & morfin som &r en naturprodukt, och finns i opium. Ur morfin kan
man framstélla heroin, ett starkt vanebildande &mne som &r ett av de vanligaste
missbruksmedlen i vérlden. Narkotika har annars ett legalt anvandningsomréde som
smartstillande och hostdampande medel.

Flera amnen ur narkotikagruppen med mildare verkningar &r tillatna, till exempel kodein,
dextropropoxifen, folkodin och tramadol. Alla dessa ar mycket mindre potenta & morfin och
leder séllan till beroende.

Den allvarligaste biverkningen till potenta narkotika &r det fysiska beroendet och
abstinenssymptomen. Hér utmérker sig heroin som det allra vérsta.

Cannabinoider (S8)

Gruppen cannabinoider innehaller bade marijuana (torkade blad och blommor frdn hampa-
arten Cannabis Satura) och hashish (torkad kada fran bladen). Inom bagskyttet anses
cannabinoider vara prestationshdjande eftersom de minskar nervositet och ékar
sjalvfortroende.

107



WORLD ARCHERY Coach’s Manual Intermediate Level Modul DOPNING

Aven om cannabinoider testas bara under tavling binds de aktiva &mnena i fettvivnad och i
flera organ i kroppen. Beroende av mangden som anvants, styrkan i preparatet, hur det
intagits och hur ofta, kan man upptéacka metaboliter i urinen flera veckor efter ett stdrre intag,
och minst tio dagar efter ett enda anvéndningstillfélle. En koncentration av THC
(tetrahydrocannabinol) stérre &n 15 nanogram per milliliter anses som ett positivt provresultat.

Glukokortikosteroider (S9)

Amnen i gruppen glukokortikosteroider ar mest kénda for sina anti-inflammatoriska
egenskaper De anvands flitigt inom medicinen for att minska smartor och inflammation vid
olika led- och huddkommor. Glukokortikosteroider ar ovérderliga for att hantera astma,
allergier och immunsystemets sjukdomar.

Glukokortikosteroider insondras av binjuren som reglerar metabolismen av kolhydrater,
proteiner och fett.

Anvindningen av glukokortikosteroider maste sté under kontroll av likare eftersom de har
allvarliga biverkningar.

Under senare tid har man sett en 6kning av icke-medicinskt motiverad anvéndning av
glukokortikosteroider bland idrottare under tavling.

3.3 Andra dmnen som ar férbjudna inom bagskyttet
Forutom samtliga ovanstaende, forbjuder World Archery anvandning av féljande amnen.
Alkohol

Alkohol, férutom i mycket sma kvantiteter, dampar hjarnans aktivitet vilket minskar
anspénning, hdmningar och sjalvkontroll, kar sjalvfortroendet och riskbendgenheten. Om
alkoholkonsumtionen ékar &n mer forsamras omdomet, koordinationsformégan och
reaktionshastigheten.

En tdvlande skulle kunna missbruka alkohol av psykologiska skél som att dka sitt
sjalvfortroende eller som smartdampare. Vanligare ar dock att man férsoker minska stress och
anspénning som kan orsaka tremor (skakningar) i handerna, vilket skulle vara till stor fordel i
en precisionssport som bagskytte.

Den kan ocksé ge 6kat sjalvfortroende som 6kar bendgenheten att ta risker eller handla pa ett
sdtt som en tavlande normalt inte skulle géra. Man utsétter darigenom bade sig sjalv och
medtévlarna for risker.

Fragan om alkohol inom idrottsvarlden &r komplicerad pa grund av att bade bruk och
missbruk har sa stor utbredning i samhallet.

Betablockerare

Betablockerare hindrar adrenerga signalsubstanser (katekolaminer) fran att verka pa
betareceptorer. Dessa finns bland annat i hjarta, lungor och blodkarl. Betablockerare forbjéds
1985 eftersom det visade sig att tdvlande anvande olika pahittade medicinska skal for att
anvéanda dem under tavling. Det anses att betablockerare forbattrar prestationen genom att
reducera tremor, nervositet och takykardi (6kad hjértfrekvens) som en bagskytt upplever infor
en tavling. I uthallighetstavlingar &r betablockerare till nackdel eftersom de blockerar den
nddvandiga dkningen av hjartfrekvensen och darmed den 6kning av blodgenomstrémningen
som behdvs for maximal prestation.

Bland de negativa verkningarna av betablockerare finns bradykardi (lag hjartfrekvens),
oférmaga att 6ka blodgenomstrémningen vid anstringning, trétthet, depressioner och astma.
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I bagskyttesporten &r betablockerare forbjudna bade under och utom tavling.
3.4 Problemet kosttillskott

For att fa all den naring som hdrd traning kraver anvander manga idrottare kosttillskott.
Tyvirr har det visat sig att i manga fall innehéller produkten inte de mangder som &r angivna
pa paketet, ibland inget alls, och ibland finns otillatna &mnen utan att det anges.

Dopningskontroll handlar inte om avsikt, bara om vad som hittas i kroppen. Till syvende och
sist ansvarar tavlande for sitt intag av mat, dryck och tillskott, sa det finns risk att ett
kosttillskott kan leda till brott mot dopningsreglerna.

Bade WADA och WA anser att intag av ett daligt dokumenterat kosttillskott inte duger som
forsvar vid en prévning efter ett misstankt dopningsbrott. Dessutom, med tanke pa dalig
dokumentation och otillracklig kvalitetskontroll vid framstallningen av ménga kosttillskott,
avrader WADA starkt fran att 6verhuvudtaget anvanda sadana.

4. Undantag for medicinskt bruk (TUE)

Tavlande med ett dokumenterat medicinskt tillstdnd som kréaver anvandning av ett forbjudet
amne eller en forbjuden metod maste ha ett tillstand, TUE.

Ett sddant kan bara utfardas enligt foljande kriterier:

o Den tavlande skulle utsattas for betydande forsamring av sin hélsa om det forbjudna
amnet eller den férbjudna metoden inte skulle tilltas for behandling av en akut eller
kronisk sjukdom.

e Anvéndningen av det forbjudna amnet eller den férbjudna metoden skulle inte ge
nagon forbattring av prestationen utdver vad som skulle férvantas vid en atergang till
normal halsa efter avslutad behandling.

o Det finns inget rimligt alternativ till behandling annat &n det forbjudna &mnet eller den
forbjudna metoden.

e Enansokan om TUE kan inte galla retroaktivt, forutom om den avser fall dar akut
behandling var nédvandig eller om, pé grund av exceptionella omstandigheter, det inte
fanns tid eller mdjligheter for den tavlande att ansoka fore dopningskontrollen.

Beroende pé den tavlandes status ska en ansékan om TUE sandas till World Archery (WA)
eller till den nationella antidopningsorganisationen (NADO).

Den tavlandes status Kriterier Ansokan till

Ingér i WAS registrerade

testpool WA

Tavlar internationellt

Se definition av
Téavlar i WAs internationella | internationell tavling i WA- | wA eller NADO (under
tavlingar reglerna. vissa villkor)

Med i WAs vérldsranking

NADO eller WA (enligt
dverenskommelse med
nationellt férbund)

Uppfyller inte ovanstaende

Ovriga tavlande villkor

109




WORLD ARCHERY Coach’s Manual Intermediate Level Modul DOPNING

Forutom i akuta situationer skall en ansékan om TUE skickas till WA senast 21 dagar innan
den tavlande &mnar delta i en internationell tavling.

Den internationella standarden for TUE finns tillganglig pA WADAs web, www.wada-
ama.org och pa World Archerys web, www.archery.org

Detaljer om géllande procedurer hos WA liksom ansékningsblankett finns pé
www.archery.org i avdelningen for Anti-Doping/Therapeutic Use Exemption. Information om
nationella procedurer finns pd webben hos den nationella anti-dopningsorganisationen.

WADA fér pa eget initiativ eller pd begéran granska utfardandet eller nekandet av TUE till en
tavlande pa internationell eller nationell niva som ar medlem i en registrerad testpool.

Om WADA anser att utfardandet eller nekandet av TUE inte &r i enlighet med den géllande
internationella standarden for TUE far WADA 4ndra beslutet.

Ett sdant beslut om TUE kan 6verklagas.
Forenklad procedur

Det ar allmént kant att en del &mnen pé den forbjudna listan anvands for att behandla
akommor som ar vanliga inom idrottsvarlden. | sddana fall behdvs inte en standardansokan.
Det finns alltsd en forenklad procedur fér TUE. Denna &r dock strikt begransad till foljande:

e Inhalerade Beta 2-agonister (formoterol, salbutamol, salmeterol och terbutalin).

e Glukokortikosteroider som inte administreras oralt, rektalt, intravendst och
intramuskulart.

Dessutom, preparat for utvértes bruk som anvéands for hud, 6ra, ndsa, 6ga, kind, tandkdtt, och
anala &kommor &r inte férbjudna och kréaver inte TUE.

Kontroll av medicinering

Det &r av yttersta vikt for tavlande att kontrollera att deras medicinering inte innehaller &mnen
som &r forbjudna inom idrotten. Okunnighet &r inte l&ngre en godtagbar ursékt. Principen om

fullt ansvar som géller enligt World Anti Doping Code innebér att en tavlande &r ansvarig for
varje damne som hittats i dennes kropp, oavsett hur det kom dit.

5. Procedurer fér dopningskontroll
5.1 Inledning och principer

Alla tavlande som tillhér en medlemsorganisation far testas under tavling av WA,
medlemsorganisationen och varje annan anti-dopningsorganisation som ansvarar for
testningen vid en tavling dar de deltar. Alla tavlande som tillnér en medlemsorganisation far
ocksa testas utom tavling nar som helst och var som helst med eller utan férvarning av WA,
WADA, medlemsorganisationen, och den nationella anti-dopningsorganisationen i hemlandet
eller i varje land dér den tavlande for tillfallet befinner sig.

Testningen skall ske enligt WADAEs internationella standard for testning (se www.wada-
ama.org).

Dopningstester ar en accepterad och nédvandig del i tavlingssporter. Coacher och
hjalppersonal méste forsté och sétta varde pa dopningskontrollerna, och méste uppmuntra de
tavlande att framtrada som drogfria genom att vara tillgéangliga for testning. Coacher maste
kénna till de informationstjanster som finns och forsta hur man tar del av och tolkar denna
information for att vagleda de tévlande i en dopningsfri sport.
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5.2 Dopningskontrollen bestar av foljande moment
5.2.1 Urval och delgivning
Urval

Vid WA-tavlingar bestams antalet testningar av den sportmedicinska kommittén i samrad
med tavlingens organisationskommitté.

e Vid Varldsmasterskap pa tavla inne eller ute minst 35 tester.

e Vid Varldsmasterskap for juniorer pé tavla ute och Varldsmasterskap i Faltskytte
minst 15 tester.

o Vid Ovriga Vérldsmasterskap minst 5 tester.

o Vid kontinentala kvalificeringstavlingar for Olympiska spel skall minst de som erdvrar
en plats for sitt land testas.

o Vid varldsrankingtavlingar minst 6 tester

Vid kontinentala mésterskap skall det kontinentala forbundet besluta om antalet tester och
foreldgga beslutet for WAs sportmedicinska kommitté for godkannande.

Vid nationella tavlingar skall varje medlemsorganisation besluta tavling for tavling hur manga
tester som skall genomforas och hur testerna skall fordelas pa de tévlande.

Forutom de generella uttagningsprocedurerna far vid internationella tavlingar WA och vid
nationella tavlingar medlemsorganisationen utse tavlande for riktade kontroller (se 5.2.8).

Delgivning

En dopningskontrollant skall delge den tavlande urvalsbeslutet och de villkor som galler for
urinprovet. Den tavlande skall ocksa informeras om sina réttigheter och skyldigheter - ratten
att ha en representant narvarande och skyldigheten att befinna sig inom synhall for
kontrollanten eller en utsedd foljeslagare tills testproceduren &r genomférd. Den tavlande
skall underteckna delgivningsordern. Provet skall avlamnas inom en timme fran delgivningen.

5.2.2 Provavlamningsprocedur

Detta sker pa kontrollstationen, som ska vara
ordnad s att den garanterar den tavlandes
integritet och den skall anvandas endast for
dopningskontroller under tiden dessa pagar.

Valj ett uppsamlingskarl

Nér den tévlande &r redo skall denne valja ett
av de forseglat forpackade uppsamlingskarlen.

Provlamning

Den tavlande skall lamna ett prov med en

volym av cirka 100 ml i full &syn for en kontrollant av samma kon. Om provvolymen ar
otillracklig (mindre &n 75 ml) skall provet forseglas i en burk for delprov och forvaras tills
den tavlande ar klar att Iamna resterande provvolym.

Kontrollanten skall kontrollera pH och densitet pa provet for att se om det ar lampligt for
analys. Om inte skall den tdvlande uppmanas att [&mna ytterligare ett prov.
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Valj en uppsattning transportférpackningar
Kontrollanten ber den tdvlande att vélja en forpackad uppséttning transportférpackningar for
forvaring, identifiering och saker transport av provet. Den tavlande skall kontrollera att
provflaskorna och transportforpackningarna har samma identitetsnummer. Kontrollanten

skriver dessa nummer pé kontrollblanketten.

Provdelning och inpackning

Den tavlande fordelar provet pa flaskorna markta A
och B, och skruvar pa locken ordentligt. Slutligen
placerar den tavlande flaskorna i
transportforpackningarna och férseglar dem, och
kontrollerar att provens identitetsnummer &r korrekt

inskrivet pé kontrollblanketten.

Eventuella ldkemedel och Kosttillskott
Kontrollanten ber den tévlande att ange alla ordinerade och receptfria lakemedel denne
anvander, och alla vitaminpreparat, mineraler och kosttillskott. Dessa anges pa
kontrollblanketten.

Underskrift av kontrollblanketten

Den tévlande kontrollerar att alla uppgifter pa blanketten &r korrekta, och kan dessutom lagga

till kommentarer. Alla berérda undertecknar
blanketten, och den tavlande far en kopia.

Alkoholtester
Alkohol (etanol) &r bara férbjudet av WA att anvéndas vid tavling. Alkohol ska inte fortaras

fore eller under en tavling.
Alkoholtest sker genom prov pé utandningsluften. Inom WA skall alla som &r uttagna for
urinprov ocksa testas for alkohol. Kontrollanten far ocksa efter eget skon ta ut fler tavlande

for alkoholtester.
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Den tavlande skall vélja en av de tillgéangliga alkometrarna.

Om den visar pd mer an vad som motsvarar en blodkoncentration p& 0,1 promille skall ett
andra test goras 10 minuter senare med en annan matare.

F

Om &dven det andra testet visar pa mer an 0,1 promille skall detta anses som ett positivt
analyssvar.

5.2.3 Analys av proverna

Urinproverna skickas med kurirpost till ett av WADA ackrediterat laboratorium. All
overlamning under véagen skall dokumenteras. Laboratoriet skall analysera innehéllet i flaskan
markt A avseende forbjudna &mnen och metoder, medan flaskan mérkt B skall forvaras
sékert.

All analys och rapportering av resultat skall ske enligt den internationella standarden for
laboratorieanalys (se www.wada-ama.org)
5.2.4 Resultathantering

Analysresultat skall skickas till WA, WADA, den tavlandes medlemsorganisation och den
eventuella anti-dopningsorganisation som har initierat testningen. Den tavlande informeras
bara om analysen av A-provet visar pa ett positivt fynd.

All kommunikation skall ske pa sédant sétt att analysresultatet hélls konfidentiellt.

Om A-provet visar pd ett positivt fynd skall anti-dopningsadministratéren undersoka (a) om
det finns en giltig TUE, och (b) om det kan pavisas nagot avsteg fran den internationella
standarden for testning eller for laboratorieanalys som kan forringa validiteten av
provresultatet.

Om sé inte ar fallet skall den tdvlande omgaende meddelas om analysfyndet, misstanken om
brott mot dopningsreglerna och ratten att fi B-provet analyserat, eller att avsta fran analysen.
Begéran om analys av B-provet skall goras inom tre veckor efter meddelandet. Om B-provets
analysresultat dr negativt skall hela testet anses som negativt.

Slutsatser efter en medlemsorganisations resultathantering skall meddelas WA inom 14 dagar.
Preliminér avstangning

En anti-dopningsorganisation far preliminart stdnga av en tavlande innan en prévning kunnat
héllas, pa basis av analysresultat fran A-prov eller fran A- och B-prov.

Vid positivt resultat av en alkoholtestning skall den tdvlande omedelbart Iamna tavlingen.

Den internationella standarden for testning finns pd WADASs web, www.wada-ama.org och pa
WAs web under lanken Anti-Doping.
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5.2.6 Disciplinara procedurer
Alla provningar skall respektera foljande principer:
e Prdvning inom rimlig tid
e En opartisk prévningsndmnd
o Rétten att representeras av ett bitrdde
e Ratten att i god tid informeras om det pastadda brottet mot anti-dopningsreglerna

o Ratten att forsvara sig mot anklagelserna om brott mot anti-dopningsreglerna och mot
de pafoljande konsekvenserna

o Ratten for alla parter att framldgga bevis och att kalla och hora vittnen

o Ratt till en tolk vid prévningen

o Ett skriftligt, motiverat beslut inom rimlig tid
Anti-dopningsorganisationen skall ha en prévningsnamnd dér en jurist ingar.

P4 internationell niva far den tavlandes medlemsorganisation delta vid prévningen som
observatér. Provningar skall héllas snarast efter det att resultathanteringen genomforts. Beslut
frén en provning kan éverklagas till sportens skiljedomstol, CAS.

P& nationell niva skall provning hallas inom tre manader frén det att resultathanteringen
genomfarts. Om prévningen fordrojs mer an tre manader far WA slutfora prévningen infor sin
egen provningsnamnd. Medlemsorganisationen skall halla WA och WADA underrittade om
fortskridandet av alla fall och om resultatet av alla prévningar. WA och WADA har rétt att
delta vid prévningar som observatorer. Beslut far dverklagas till en nationell hégre instans.

5.2.7 Sanktioner

Vid dopningsbrott blir foljden diskvalifikation och avstangning, beroende av arten av
regelbrott.

o Diskvalificering av resultaten fran den tavling dér brottet begicks
e Avstangning for anvandning av férbjudet amne eller forbjuden metod
o Forsta brottet, tva ars avstiangning
e Andra brottet, fyra &rs avstingning
Sarskilt angivna amnen

Den forbjudna listan kan innehélla &mnen som har sarskilt hog risk for oavsiktliga
dopningsbrott eftersom de & mycket vanliga i medicinska produkter och som inte sannolikt
kan missbrukas for dopningséandamal. Ett dopningsbrott som involverar ett sddant &mne kan
resultera i reducerad avstangningstid under forutsattning att den tavlande kan pavisa att
intaget av dmnet inte gjordes i avsikt att forbattra sportprestationer.

e Avstangning fér andra dopningsbrott: Ett dopningsbrott som ror en minderarig skall
anses som sarskilt grovt, och om det begas av personer med understodjande uppgifter
och inte bara avser sérskilt angivna amnen skall det medféra avstingning pa livstid.

o Exceptionella omstandigheter: Om en tavlande pavisar att han/hon inte bar ngon
skuld eller bir obetydlig skuld eller forsummelse, far avstangningsperioden reduceras
eller elimineras. Anti-dopningsorganisationen far ocksé reducera avstangningstiden i
fall dar den tavlande har gett betydelsefulla bidrag till att avsldja dopningsbrott
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begdngna av annan person, rorande innehav, tillhandahéllande eller administration till
den tévlande.

Avstangningsperioden skall borja den dag da prévningsnamnden fattar beslut om
avstangning. Om rattvisa sa kraver, kan avstangningsperioden fa starta tidigare, dock tidigast
vid tidpunkten for brottet.

Konsekvenser for lag

Om en lagmedlem visas ha begatt ett dopningsbrott under ett arrangemang skall laget
diskvalificeras fran arrangemanget.

5.2.8 Testning utom tavling

Testning utom tavling avser att sakerstalla de tavlandes ratt till en dopningsfri sport genom
effektiv upptéckt och avskrackning. Testningsprogrammet skyddar den majoritet av tavlande
som véljer att tivla pa rittvisa villkor.

En tavlande kan tas ut for testning nar som helst, var som helst.

Anti-dopningsorganisationer har en registrerad testpool med tavlande som &r skyldiga att
rapportera sin vistelseort. Varje tavlande i en registrerad testpool skall dag for dag, timme for
timme ange den plats dar han/hon vistas, trénar och tavlar. Varje medlemsorganisation skall
efter basta formaga bistd WA med uppgifter om de tavlande som ingar i WAs registrerade
testpool, liksom for deras nationslags tréningslager och tavlingsprogram. Varje
medlemsorganisation skall ocksa bist& den nationella anti-dopningsorganisationen genom att
uppréatta en nationell registrerad testpool for tavlande pa elitniva som inte redan finns i WAs
internationella testpool.

Den nationella anti-dopningsorganisationen skall planera tester och sékerstalla att tranare och
annan understddjande personal inte blir involverade i planeringen for sina tavlande. De
tavlande utses genom riktade tester (skadade, uteblivande fran tavlingar, misstankt
upptradande, férandringar i prestationerna, aterkomst efter avstangning etc.) eller slumpartat
eller med statistiska metoder.

Sedan 2006 anvander WA systemet ADAMS, Anti-Doping Administration Management
System, som utvecklades av WADA som hjélp till anti-dopningsorganisationer for att hantera
deras testprogram. WA uppmanar alla medlemsorganisationer och tavlande i registrerade
testpooler att anvanda systemet. Fran 2007 ar det obligatoriskt for alla tavlande i WAs
testpool som skall meddela sin vistelseort. Alla detaljer om ADAMS finns p& www.wada-
ama.org
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6. Anvandbara referenser

Listan ar pa intet satt fullstandig.

e World Anti-Doping Agency: www.wada-ama.org

Langst ner pd hemsidan finns en ldnksektion som bland annat innehaller de nationella anti-
dopningsorganisationer som samarbetar med WADA.

WADA har tagit fram ménga utbildningshjalpmedel och mycket information som ar
anvandbar for en coach, en del finns pa flera sprak. Bland annat kan man hitta:

e En kort videofilm, Level the Playing Field, som visar pa fordelarna med en ren sport
sett frén en ren tavlandes synvinkel.

e Resurser, till exempel:

(]

(o]

Athlete Guide, den tavlandes guide, en broschyr som innehaller ett
sammandrag av bestdimmelser, och upplyser om den tavlandes rattigheter och
skyldigheter i dopningskontrollprocessen.

Q&A on TUE’s: Fragor och svar om TUE, innehaller anvisningar och
forklaringar om TUE och den tavlandes skyldigheter i det ssmmanhanget.

Doping Control Video som visar procedurerna for testning inom och utom
tavling, finns pa fem sprak.

Doping Control leaflet: En liten broschyr som steg for steg beskriver
proceduren sd att den tavlande forstar sina rattigheter och skyldigheter under
testningen.

Q&A on Athletes and Medications: En broschyr som reder ut hur intag av
receptbelagda och receptfria lakemedel kan komma i konflikt med anti-
dopningsarbetet.

The Digital Library: en varldsoppen clearingcentral med aktuellt informations-
och utbildningsmaterial som tillhandahalls av olika intressenter.

e The Programme/Education section, utbildnings och programsektionen som innehaller
bland annat Coaches’ Tool Kit, utvecklat av WADA 2007, en komplett workshop om
antidopning for elitcoacher. Modulformatet gér att anvanda pé tre timmar, men kan
utvecklas till en heldagsutbildning med hjélp av tillaggsmoduler.

e World Archery: www.archery.org ga till fliken Anti Doping

e YAADIS: (Young Athletes Against Doping in Sport): www.yaadis.com
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1. Introduktion

Amnet fér denna modul &r forstas bagskytte i skog och mark, med foljande grenar: Falt, Jakt
(FITA Skogsrond) och 3D. Alla dessa forsiggar ute i naturen. Att skjuta uppat, nerat, dver
vatten och sluttningar och med alla méjliga naturliga hinder &r en del av spelet i skogsskyttet.
Den svenska modulen ar delvis anpassad for nationellt skogsskytte, till skillnad fran originalet
som enbart géller for internationella tavlingar.

Skjutstilar

Det finns ett antal olika skjutstilar for
skogsskyttet:

Compound

Precis som i tavelskytte ar det tillatet med
scopesikte (med vissa restriktioner) och
mekanisk release.

Recurve

Recurveskyttarna anvénder samma utrustning som i
tavelskytte men med vissa restriktioner, huvudsakligen pa
siktet.

Barebow

En barebow &r i grunden en recurvebdge men utan sikte och
stabilisatorer. Man anvander varierande teknik for att sikta,
med pilspetsen eller bagens klack. Pilnockens lage i
forhallande till 6gat varieras, vanligen genom strangklattring,
dvs. skytten haller i strangen pa varierande avstand under
pilen, och anvénder samma ankringspunkt i ansiktet. Som
alternativ finns ansiktsklattring, dar strangen halls med
dragfingrarna pd samma stalle, men ankringspunkten i
ansiktet varierar. En del anvénder en kombination av dessa
metoder for att kunna sikta mitt i malet pé alla avstand.
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Langbage

Langbégeskyttarna anvander enklast mojliga
bage och trépilar (i Sverige ar dock
aluminiumpilar tillatna) med naturfjader.
Manga tillampar vad man kallar instinktivt
skytte. Howard Hill, en legendarisk
instinktivskytt, beskrev sin teknik som "split
vision” eller "omedvetet siktande”. Prova
genom att fokusera pa malet och peka pé det
med ett finger. Ror fingret nerdt och sedan
uppat igen. Hela tiden finns det i synfaltet,
oskarpt men narvarande. P4 samma sétt ser
instinktivskytten pilspetsen i synfaltet och
vet” pa ndgot sitt var den ska vara for att
pilen ska traffa. Nagon sorts undermedveten
gap shooting” alltsa utan att i egentlig
mening bedéma avstandet.

Langbége skjuts med mellandrag eller
underdrag med dragfingrarna nara nocken
(hogst 2 mm under) och en enda konsekvent
ankringspunkt.

Instinktivbage

Utrustningsmassigt ar instinktivbage nastan
identiskt med barebow, skillnaden ligger mest i
skjuttekniken. Bara en konsekvent ankringspunkt
tillats, och bade strangklattring och ansiktsklattring
ar forbjudna. Bagen skall skjutas med mellandrag
eller underdrag, p& samma sétt som langbagen.
Vissa ytterligare restriktioner finns pa utrustningen,
pilhyllan maste vara en enkel kommersiell
péklistrad plasthylla, inte justerbar, eller sd kan man
skjuta direkt frdn bagens klack, som da far klis med
valfritt mjukt material.
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For alla skjutstilar galler att det inte &r tillatet att lagga till eller andra nagon utrustningsdetalj
for att underlatta avstandsbedomningen. Det anses dock tillatet att anvanda ordinarie
utrustningsdetaljer for detta, under forutsattning att det inte gors sa att det ar uppenbart.

En stor del av faltskyttet pAminner om tavelskytte och kraven pa utvaren ar desamma.
Manga bra tavelskyttar har darfor goda forutsattningar att bli framgangsrika dven i skogen.
Dock finns det en hel del som skiljer ocksa.

e Skjutningen sker i naturen, med skog och berg, sallan pa plan 6ppen mark.

e Skjutningen sker bade uppét och nerat, och skytten behdver erfarenhet for att veta hur
mycket man behéver ldgga till eller dra fran pa siktskalan for att komma rétt i hojdled.

o Malet kan luta i sidled, vilket kan vara svarbedémt och orsaka fel i sidled som ocksa
ser ut att vara fel i hojdled.

e For att kunna bedéma avstand behover skytten kunna sakert identifiera de olika
tavelstorlekarna.

e Det finns ingen méjlighet att folja motstdndarnas skjutning, deras poang och placering
&r oké&nda under hela skjutningen.

En falttavling

Banan bestar av 24 mal. Malen &r av olika storlek och star pé varierande avstand i terrangen.
Skyttarna gar runt banan i grupper om fyra.

Alla samlas pd morgonen, och en representant for arrangéren foljer grupperna till deras forsta
mal. Nu stiger spanningen i gruppen, hur ser det ut, blir det ett korthall eller ett langhall?
Uppét eller ner&t? Svart eller latt?

Skjutpositionen ar markerad med en trapéle Klassiskt Compound  Rekurv.
pa nagot avstand fran malet, for seniorer rod - -
for compound och recurve, bl for barebow

och svart for langbége. Ungdomsklasser {

skjuter pd kortare hall 4n seniorerna. / @ ?\

bana ' ] '
B 10-60m  10-60m
bais ] ] ]

Sd4sm 1055m 10-55m
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Det finns fyra olika tavelstorlekar, och for var och en &r skjutavstanden faststallda. De minsta,
20 cm, monteras alltid 12 pa en butt, 4 kolumner om tre tavlor. Nésta storlek, 40 cm, monteras
4 pd butten, i en kvadrat. De tva storsta, 60 cm och 80 cm, sétts i regel upp ensamma.

Individuell tavling

Nationellt i Sverige tavlar man vanligen en dag pa en bana med 12 omérkta och 12 mérkta
mal, utom i SM och enstaka andra tvadagarstavlingar, dar man har en omarkt bana om 24
mal, och en markt med lika méanga.

Internationellt tavlar man alltid pa 24 mal per dag, en markt och en omarkt bana, som utgor
kvalificeringsronden. Dérefter féljs den av tva elimineringsronder och tva finalronder for
herrar och damer.
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Malen stalls upp langs en snitslad bana som skyttarna foljer, banan ska vara latt och saker att
ta sig fram pa, inte for lang, och inte med for stor hojdskillnad. Daremot ska sjalva malen vara
utforda med de svarigheter i siktande och skjutning som grenens anda kréaver och som
terrangen medger. Skjuttiden ar alltid 3 minuter for en serie om 3 pilar.

Markt bana
Avstand i meter
. s 2 Rod pale
Antal | Tavel- T Svart pale Bla pale
mal | storlek Vit pale 13-klasser Barebow Compound 16-60
10-klasser R~ Recurve 16-60
Langbage 16-60
3 20cm 5-7m 5m 10m 10m 5m 10m 15m 10m 15m 20m
3 40 cm 5-12m 15m 15m 20m 15m 20m 25m 20m 25m 30m
3 60 cm 5-17m 20m 25m 30m 30m 35m 40m 35m 40m 45m
3 80 cm 5-22m 30m 35m 40m 40m 45m 50m 50m 55m 60m
Omarkt bana
Avstand i meter
. o s Rod pale
Antal | Tavel- T Svart pale Bla péle
mal storlek Vit pale 13-klasser Barebow Compound 16-60
10-klasser R~ Recurve 16-60
Langbage 16-60
3 20cm 5-7m 5-10m 5-10m 10-15m
3 40 cm 5-12m 10-15m 10-20m 15-25m
3 60 cm 5-17m 10-20m 15-30m 20-35m
3 80 cm 5-22m 20-30m 30-45m 35-55m

Vill man ha ldngre banor far man lagga till mél i grupper om 4, alltid en av varje storlek.

Elimineringsrond

En elimineringsrond bestar av 12 mal, sex omarkta och 6 markta. De 16 basta i varje skjutstil
och klass skjuter den forsta elimineringen. De atta basta darifrn i varje skjutstil och klass gar
till den andra elimineringen, och de fyra béasta darifran skjuter tvd matcher var pa fyra markta

.
mal.

Finaler

e Nummer 4 frén elimineringen méter
nummer 1, nummer 3 moéter nummer
2 i semifinal.

e De béda forlorarna mots i

bronsmatchen, de bada segrarna mots
dérefter i matchen om guldmedaljen.

o Finalerna skjuts i domares narvaro,
och med skjutledare som skéter
tidgivningen, tre minuter per serie
om tre pilar.
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Lagtavling

Efter den individuella tavlingen skjuts en lagtavling. De atta basta lagen i varje klass skjuter
en lagelimineringsrond, sammanlagt fyra matcher. Ett lag bestér av tre skyttar, en fran varje
skjutstil, en compound, en recurve och en barebow eller langbage. Under hela lagtévlingen
skjuter varje skytt en pil per mél. Lagelimineringen
(kvartsfinal) skjuts pa en bana med 8 markta mél. De
fyra matchvinnarna gér vidare till semifinalronden pé 4
markta mél. De tva forlorande lagen skjuter en match
om bronsmedaljen och darefter skjuter de bada
vinnande lagen matchen om guldmedaljen. Bada
medaljmatcherna skjuts pa fyra markta mal.

Poangberakning

Félttavlan har en gul mittzon och fyra svarta
poéngzoner, se bilden till hdger.

Skogsronden (Svensk jaktrond)

Jaktronden paminner en hel del om féltronden med en Podngzoner 6 5 4 3 2 1
del undantag.

Den bestér i regel av 30 mél, alla omarkta.

Skyttarna skjuter 1 — 3 pilar per mal.

Tva skyttar skjuter samtidigt.

Skyttar pa rod och bla pale véxlar skjutordning

Skyttarnas pilar &r numrerade med 1 — 3 ringar, och skjuts alltid i nummerordning.

Poéangberakning
I svensk jaktrond ges podng bara for den forsta pilen som traffar ndgon del av mélet.

Traffi Forsta pil | Andrapil | Tredje pil
Centrumzon 20 15 10
Kropp 15 10 5

Maélen i jaktronden

Malen bestar av djurfigurer i olika
storlekar, tryckta pa papper. Malen
ar forsedda med tva koncentriska
ringar som tréffzoner, hjartring, den
mindre fér compound, den stdrre for
6vriga skjutstilar. Antalet mal i olika
storlekar ar fritt for arrangdren,
liksom skjutavstanden, sa lange de
ligger inom de faststéllda granserna.
Djurfigurerna kan vara utférda med
eller utan tryckt bakgrund, men kontrasten mellan figur och bakgrund ska vara sadan att en
skytt med normal syn kan se figuren tydligt i normalt dagsljus och pé de relevanta avstanden.
Figurens kroppskontur ska antingen vara tydlig i sig eller vara forsedd med en
avgransningslinje.
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3D-rond

3D-ronden padminner om jaktronden med vissa
skillnader.

e Ronden skjuts pa valfritt antal
tredimensionella djurfigurer, vardera med
tva traffzoner, hjartring och lungring.
Skyttarna skjuter bara en pil var pd malet
Tva skyttar i taget skjuter

Skjuttiden &r en minut.

Vaxling av skjutordning tillampas mellan

skyttar pé rod och bla péle. De som skot

sist pa foregdende mal borjar pa nasta mal
etc.

e Avstanden ar inom granserna 5 — 45 meter
for compound, 5 — 30 meter fér dvriga
skjutstilar, 5 — 25 meter for aldersklasser
13 och 5 — 15 meter for aldersklasser 10,
och beroende av djurstorleken.

Poédngberékning

e Om det finns en liten cirkel i mitten av 10-
ringen ger den 11 poang.

e Den storre cirkeln i det vitala omradet ger
10 poéng.

o Triff i det vitala omradet (hjart/lungring)
ger 8 poéng.

o Tré&ff i resten av figuren ger 5 poéng, med
undantag fér horn, hovar/klévar, klor och
de eventuella férgrunder och bakgrunder
som ingdr i figuren som raknas som miss.

Pildragning

3D-mélen ar dyra och ganska omtaliga, varfor
skyttarna masta dra sina pilar forsiktigt for att inte
skada malen i ongdan. | regel fungerar det bést att
dra pilen med en hand och halla emot mot figuren
med den andra, sa nara pilen som majligt.
Alternativt, om pilen sitter hart fast och figuren ar
stor nog kan man dra med bada handerna pé pilen
och halla emot med
kroppen.

126



WORLD ARCHERY Coach’s Manual Intermediate Level Modul FALT

2. Utrustning
Sikte

Den traditionella bagen hade aldrig ndgon form av sikte. Jagaren fangade sitt byte genom att
skjuta instinktivt, det fanns sallan tid for att sikta medvetet. Barebowskytten anvander en
punkt pa béagen eller pilspetsen som sikte och linjerar upp 6ga, sikte och mal, vilket 4r den
grundlaggande formen for att sikta.

Recurvebagen och compoundbégen &r forsedda med stallbara sikten, justerbara i sidled och
hojdled. | tavelskytte racker det med ett fatal olika instéllningar, gérna med marken pé
siktskalan, ett per avstand. I skogen daremot, nar avstanden kan variera mellan 5 meter och 60
meter gar det knappast att ha en heltackande siktskala pé det sattet. | stéllet &r det lampligt att
ha en tabell med sig, med siktesinstéllningar pa var femte meter pa langhall, och tatare pa
korthall. Mycket av skogsskyttens prestation hanger pa siktskalan.

Trimning

Ibland kan man se hur en tavelskytt justerar sitt sikte i bade héjdled och sidled for att byta
avsténd. Det kan bero pa att siktskenan ar parallell med bégen, men att skytten lutar bagen,
vilket ar helt normalt och ibland att féredra. For en del ar lutningen helt naturlig, och att
motverka den for att halla bagen vertikalt ger spanningar i kroppen/axeln/armen, som i sin tur
skapar skjutproblem. Om bara lutningen &r konstant ar det inget problem att justera siktet for
att kompensera, det finns ju bara ett fatal instaliningar att halla reda pa. En annan sak &r det i
skogen, med varierande skjutavstand. Har skulle man snart hamna i en hopplés situation och
tappa bort installningen totalt. | stallet kan man gora korrigeringen med siktskenan.

Snedstll siktskenan lika mycket som bégen lutas, och ta hjalp av ndgon som med ett
vattenpass, ett lod eller genom att syfta mot nagot vertikalt 1&ngt borta kontrollerar att
siktskenan ar vertikal. Sa lange den ar det, spelar baglutningen ingen roll, det beh6vs ingen
sidojustering av siktet p& nagot avstand. Att luta bagen kan vara till fordel dven for en
compoundskytt. Det finns dock en begransning for hur mycket man kan luta den. Antingen
man kompenserar med siktskenan eller staller om siktnalen, kan man hamna i en situation dar
siktet ar skymt bakom stocken pa langhall. Da finns inte annat att géra an att andra sin
skjutteknik, eventuellt genom att modifiera bagens grepp.

I skogen maste det ga att traffa ett litet mal pa avstand frn 5 meter och uppét. Det kréver en
hel del av trimningen. Pilarna maste lamna bagen sé rent som mojligt.

Bdrja med att rita upp eller tejpa en horisontell linje pa en butt och skjut mot den pé varje

meter frén 5 till 10 meter, och sedan varannan meter mellan 10 och 20 meter. Stall in siktet
ratt for varje skjutavstand. Kontrollera att pilen inte avviker i hojdled. Om den inte gor det,
tyder det pa en bra pilflykt i vertikalled, annars behovs trimningsétgarder (nocklage, t.ex.).

Rita eller tejpa sedan en vertikal linje och skjut mot den p& samma satt. Om pilarna traffar
néra linjen pd alla skjutavstnden innebér det en bra pilflykt dven i vertikalplanet. Det innebéar
ocksa att pilflykten ar fortsatt bra &ven pa langre avstand. Om man daremot far avvikelser pa
korta héll betyder det att pilen limnar bagen orent och svéanger fram och tillbaka, och
trimningsatgarder ar nodvandiga.

3. Avstandsbedémning

Markavsnitt som ar skymt, liksom vatten, gor avstandsbedémningen svér. Nastan lika svart att
beddma ar det 6ver en sanka, svarare ju djupare den &r.

| faltskyttets omarkta del, och i jakt och 3D stalls skytten infor uppgiften att bedéma avstand i
okand terrang, en verklig utmaning. En stor del av skjutresultatet ar direkt beroende av ett
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korrekt avstand, och att bara lasa terrangen och anvanda
intuitionen racker inte till for de flesta, precisionen &r for dalig.

Men omarkta avstand &r inte helt okanda, det finns regler for
max och minavstand. Se tabellen pa sidan 7.

Till exempel far en 80 cm tavla std mellan 35 och 55 meter for
recurve och compound. Redan dér finns en skattning, att stélla
siktet p& 45 meter innebdr att man &r hogst 10 meter fel, och
det betyder for de flesta att pilen traffar i butten. Aven om det
ar en grov skattning som kanske inte ger manga poang, ger det
en god grund for de resterande tva pilarna, och det pa det mest
svarbedémda malet p& banan. Manga skyttar &r néjda med att
tréffa butten med forsta pilen.

Rent generellt ar det pa langhallen det ar
viktigast att bedoma avstanden ratt. Visst kan
det vara svart att skjuta hdga poang pa korthall
ocksa, men dar har det nog mer att géra med
bagtrimningen och skyttens brister i skjutteknik
an avstanden, alldeles sarskilt for den som har
en snabb bage med flack pilbana. Dessutom gor
reglerna for taveluppsattningen att det inte gar
att forvéaxla tavelstorlekarna.

P4 den omérkta ronden ar det 60 cm och 80 cm
som kan stalla till problem for skyttarna, det ar

inte alltid sa latt att avgora vilken storlek man
har framfor sig.

Det enda som egentligen hjalper ar att skjuta
manga omérkta tavlingar for att fa rutin och
erfarenheter, och i langden battre och béttre
resultat.

Reglerna for skogs- och faltskytte, bade
nationellt och internationellt, talar tydligt om
att hjalpmedel for avstandsbedémning inte &r
tillatna. Det ar dock inte mojligt att hindra
skyttarna att anvanda sin ordinarie utrustning
for métningen.

Regler och domare kan halla forbjuden
avstdndsmatningsutrustning borta frén
banorna. Daremot anvander de metoder som
beskrivs nedan ingen otillaten utrustning.

Det ar alltid tillatet att medfora utdrag ur
regelverket, dock inte hand- eller
maskinskrivet, bara kopior tillats. Man har
alltsa tillgang till max- och minavstanden. For
en battre uppskattning kan man sedan vid fullt
uppdrag jamféra mélet med négon del av
bagen eller siktet.
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Det gar med en del traning att mata med mycket god noggrannhet pa det sattet. Det strider
definitivt mot grenens och reglernas anda, men det ar svart att bevisa att det anvands.

Det 4r inte tillatet att diskutera avstdnden pa banan, for att inte medtavlare ska f4 tips eller
vilseledande information. Mobiltelefoner och annan kommunikationsutrustning &r forbjudet
av samma skal. Det r inte tillatet att stega upp avstand mellan pélarna, till exempel for
barebowskytten som passerar rod péle pa vag att skjuta fran den bla.

Faltskyttar behdver hitta sin egen teknik for att bedéma avstanden, och det maste bli en del i
skjuttekniken. Vilka metoder man 4n anvéander sd maste man ta hansyn till en del fakta.

En banlaggare gor allt for att forsvara avstandsbedémningen, och forsoker alltid lura
skyttarna. En metod dr att inte gora tavelstorleken alltfér uppenbar. Ett vanligt trick &r att
placera en 60 cm tavla pa en mindre butt sa att det ser ut som en 80 cm pa en normalstor butt.
Efter hand I4r sig skyttarna att uppticka sadana fallor, och man kan till och med lara kanna
enskilda banldggares metoder.

Ju mer félttraning skytten fg‘;\r, desto béttre blir kénslan for avstdnden, och formagan att gora
tillforlitliga bedomningar. Okad erfarenhet gor att det gér att hamta ledtradar fran terrangen
och standigt battra pa sin avstandsbedémning.

Nagra évningar i avstandsbedomning
A. Fdljande ar mycket instruktivt for skytten under traning i skogen

o Skriv omedelbart ner det forsta intrycket av avstandet fran palen.
e Taett beslut om skjutavstandet och skriv ner avstandet.
o Skjut, mét eller stega, och skriv ner det ratta avstandet.

Erfarenheten visar att i 95% av fallen var det forsta intrycket ganska korrekt, men tvivel
gjorde att beslutet blev annorlunda.

B. Att bedéma pa kénsla innebér att skytten lar sig att bedéma avstanden genom att kanna
igen malets storlek pa olika avstand. Det kraver mycket traning.

o Stall upp olika typer av djurmal i terrang och It skyttarna bedéma avstédnden och
sedan mata upp dem. Eftersom det inte &r frdga om skjutning behdvs inga buttar.

o Stall upp falttavlor, djurtavlor och 3D-djur i terrang. Bérja pa langa hall, studera
maélet, bedom och skjut. G& sedan framat till kortare avstand i flera steg.

o Stall upp félttavlor, djurtavlor och 3D-djur pa faltet, bedém ”pa kansla”, skjut och mat
sedan med mattband eller stegning. Tank pa maxavstanden i reglerna. Ett vanligt fel ar
att bedoma for kort.

C. Ta med skyttarna och ett mattband pa en

terrdangpromenad. Stanna till ofta och utmana dem pa - ]
avstandsbedémning till trad, stenar, buskar mm. Mat

och jamfor resultat.

D. Tréana pa hur 10 meter ser ut i olika typer av

terrang. Valj sedan en punkt 10 meter framét och

kopiera avstandet till den framat, ett steg i taget, tills L
malet 4r nastan natt. Lgg till det resterande. Ett fel i §

forsta bedémningen pa x% ger ett slutligt fel pa x%, ‘f

T

plus det fel man gor nar man férsoker kopiera.
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E. Leta upp en punkt halvvégs till malet och bedém
avstandet till den. Dubbla det, och fa hela avstandet.
Bedémningsfelet beror bade pé& hur val man tvadelar
avstandet, och hur val man bedémer.

F. Ugglemetoden kan anvéandas om det inte gar att se
hela terrangen fram till mélet. Bedém avstandet till ett
féremal nagonstans mellan skytt och mal. Se hur det
ar placerat i forhéllande till malet. Ror huvudet i
sidled och se hur foremalet ror sig i férhallande till
malet. Om rérelsen &r liten, ligger féremalet nara
malet, ar rorelsen stor ar féremalet narmare skytten &n
malet, och om rorelsen &r lika stor som
huvudrorelsen, ligger foremalet mitt emellan.

G. Om en annan skytt skjuter fore, lyssna efter
tidsskillnaden mellan slédppet och tréffen. Med traning
ger det en bra skattning av avstandet.

H. Att anvinda kikaren mot malet kan ge en del
information. Storleken pa halen efter pilarna skvallrar
om hjartringens eller gula prickens storlek, och
darmed om mélets storlek. Om manga pilhal sitter
under centrum tyder det pa att malet &r langre an det
ser ut, eftersom tidigare skyttar har underskattat
avstandet. Om ndgon annan i gruppen skjuter forst, se
efter traffen och vag den informationen mot hur bra
skytten antas vara. En annan god hjalp till att bedéma
malets storlek far man om féregdende grupp dnnu inte
har hunnit Iamna malet. Det visar ocksé pa vikten av
att snarast komma bort frén malet efter markeringen,
for att inte ge efterfdljande grupp extra hjélp. Det
mesta av denna typ av information &r inte ndgot man kan
soka efter, det &r sddant som dyker upp lite slumpartat
under tavlingen, och som den vakne kan dra nytta av.

1. Dela upp avstandet med hjalp av foremal. Exempel:
Skytten bedomer avstandet mellan mélet och ett trad till
15 meter, darefter avstandet till tradet, 20 meter. Totala
avstandet blir 35 meter.
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J. Det finns en del som ar regelbundet i var “natur”.
Skogsplanteringar till exempel kan vara mycket bra att
bedoma avstand i. Avstanden mellan traden &r ofta
bestdmda och latta att méata eller uppskatta, sedan ar det
bara att rakna tradrader fram till malet. Staketstolpar kan
ocksa vara till god hjalp.

K. | filtronden &r maxavstandet for recurve och
compound 5 meter langre &n maxavstandet for barebow,
utom for 80 cm, dér skillnaden &r 10 meter. Till exempel,
med 40 cm tavla &r avstandet for bla mellan 10 och 20
meter, for rod mellan 15 och 25 meter. Om man bedémer
avstandet fran bada palarna till malet, och dessutom
avstandet mellan palarna, far man ett sétt att dubbelkolla.
Ibland star palarna bredvid varandra. Med en 40 cm tavla
maste d& palarna st& mellan 15 meter (réd minimum) och
20 meter (bld maximum).

L. Om skytten &r osaker och misstanker att avstandet kan
vara lite l&ngre dn det ser ut kan det vara en god ide att
stélla siktet pa det langre avstandet och sikta i 4 lagt. D&
ar det sannolikt att pilen kommer att traffa mellan 4 lagt
och kanske 4 hogt, beroende pa hur stort bedémningsfelet
ar. Om man daremot siktar i mitten, finns det risk fér en
hog 3 eller till och med 2. Alternativt gar det bra att stalla
in den lagre beddmningen och sikta hdgt.

M. Den som ér totalt osaker kan anvanda medelvardesmetoden. Exempel: For rod pale, 60
cm, 4r avstndet mellan 20 och 35 meter. Ta halva summan och l4gg till en meter, 28,5 meter.
Forsta pilen bor da traffa i butten, sedan ar det latt att stalla in ratt avstdnd med ledning av
traffen, alternativt sikta motsvarande hogre eller lagre. Med tiden kommer &ven den osakre
skytten att bli sdkrare pa avstandsheddémning, och sjalvfortroendet véxer.

Avstandsmatning med siktet

Om vi kanner till avstandet mellan
det siktande 6gat och siktet
(siktndlen, scopet eller pilhyllan
beroende av skjutstil) kallad "d”
och siktets bredd, ”a”, och
dessutom kanner bredden ”A” pa
den del av mélet som técks av
siktet, kan vi bestimma avstandet
till mélet, ”D” med enkel ) ]
reguladetri, a/d = A/D. For att det

ska fungera maste vi kinna till

storleken pé tavlan eller butten. Att identifiera 20 cm och 40 cm tapeter ar elementart, det ar
latt att kanna igen frimarkssamlingen och kvadraten. Men tar man fel pa 60 cm och 80 cm blir
avstandsfelet mellan 10 och 15 meter, vilket troligen orsakar en miss pa forsta pilen. Det &r i
valet mellan dessa tavlor som erfarenhet och intuition &r till hjalp.

1. Satt upp en 20 cm och en 40 cm tavla pa en butt
2. Maét och markera 20 m och 40 m fran butten
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Ga till 20 m med bagen

Dra till fullt uppdrag och forsok hitta en
detalj som téacker hela 20 cm-tapeten, till
exempel siktringens utsida eller insida, den

Modul FALT

gangade delen mellan siktet och ringen, 20cm
bubblan i vattenpasset, pilens bredd, nagon §§§§ 3333
del av pilhyllan etc. === 8288
. Om det inte gar att hitta ndgot lampligt o 'ISm
behdvs det en &ndring, till exempel en ny Q 40 cm
siktring som precis tacker 20 cm pa 20 m 00
avstand. For att vara siker pa att inte bryta QQ 00
mot reglerna, anvand bara kommersiellt I5m  25m

tillgéngliga delar, inte egna modifieringar.

= 60 cm
6. Nar du val har hittat ratt siktring (eller vad o °
du nu anvander), gé till 40 meter och —

kontrollera mot 40 cm-tapeten att den 20m  35m 20m  35m
precis tacks. Det bor den gdra, om du har

e

varit tillrackligt noga pa 20 meter. Nu kan Bl
du méta alla avstand pa faltbanan, under ° -
forutsattning att du vet vilken tapet du s m e S

méter mot. Men det gar ocksa att anvanda
butten eller ndgot annat du vet storleken pa.

I praktiken fungerar det s& har: Sikta i fullt uppdrag och se hur manga centimeter pa tavlan
som siktringen tacker. Antalet centimeter &r lika med avstandet i meter till mélet. Kom ihég
att skjuttekniken alltid méste vara likadan, eftersom avstandet mellan 6gat och siktet ar
vasentligt for noggrannheten i matningen.

Om du star pa en omarkt pale och siktringen tacker halva tavlan, dvs. 40 cm, pa en 80 cm
tavla ar avstandet 40 meter. Om tavlan &r 60 cm, och halva &r téckt, betyder det 30 cm, och
avstandet ar 30 meter.

Om du ser att ringen tacker fran kanten och 6ver hela det gula pa en 80 cm, ar avstandet 48
meter, eftersom ringen tacker halva tavlan, 40 cm, plus ytterligare halva det gula, 8 cm.
Motsvarande sikthild pa en 60 cm innebér 30 + 6 = 36 meter. Om siktringen i stéllet tacker
anda fram till och med 4-ringen &r avstandet 40 + 8 + 8 = 56 meter till en 80 cm, och 30 + 6 +

6 = 42 meter till en 60 cm.

All denna kunskap maste man lara in, det &r inte tillatet att
ha med anteckningar pa en skogstavling. Daremot far du ha
hela eller utdrag ur regelboken.

Exemplet hér visar en tavla dar siktringen tacker fran
vénsterkanten till en bit dver mitten pa 4-ringen. Om tavlan
ar 80 cm betyder det 40 + 8 + 5 = 53 cm, och avstandet ar
53 meter.

P& en 60 cm blir det i stallet 30 + 6 + 4 = 40 cm, och
avstandet 40 meter.

P& en 40 cm far vi 20 + 4 + 3 = 27 cm och avstandet 27

meter. Om man missar pa en eller tvd centimeter betyder
det ett avstandsfel pa en eller tvd meter, och det ar fullt acceptabelt.
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For att lara mer om féltskyttebanor och strategier, 1&s i FITA Field Organizers Manual. Den
ger skytten en uppfattning om vad man kan vénta sig pa en skogsbana, och vilka metoder en
banbyggare kan anvanda for att lura skyttar. Och bara man kanner till storleken pa malen kan
man anvanda samma teknik pa jaktrond och 3D-rond. Fér den rutinerade skytten finns inga
okénda avstand, bara for den som inte har lagt ner tid pa att lara sig hur man gor.

Avstandsmatning for jakt- och 3D-ronder

Exakt samma metoder fér matning som i faltronden kan anvéndas for bade jakt och 3D.
Eftersom skyttarna far ha med regelboken eller utdrag ur den, kan man direkt lasa max- och
minavstanden for de olika malfigurerna. Daremot maste skyttarna sjdlva hélla reda pa alla
figurernas storlek.

Tréna forst pd kdnda avstand for att lara kanna
figurerna, var poédngzonerna sitter, och hur man bast
siktar. Ta sedan bort alla avstdndsmarkeringar och
trana pé att skjuta bara genom att bedéma avstanden.
Det &r nog den stdrsta utmaningen 6ver huvud taget
for en bagskytt, dven en liten miss i avstandet kan
innebara poangforlust. En skytt kan agna en livstid &t
att finslipa sin avstandsbedémning.

4. Skjutning uppét och nerét

Ett siktmarke &r relaterat till en viss elevationsvinkel pa pilen. | tavelskytte ar det ocksa direkt
relaterat till ett skjutavstnd. Men i falt- och skogsskyttet kommer ytterligare en faktor in,
hojdskillnaden mellan skytten och malet. Men méste alltsa skilja mellan siktesinstallning och
skjutavstand. Falt- och skogsskytten kompenserar hojdskillnaden genom att lagga till eller dra
ifrdn nagra meter pa siktesinstéllningen.

Skjutavstand + Korrektion = Siktesinstallning

Bara erfarenheten kan lara skytten hur mycket som behéver korrigeras i en given situation.
Var och en maste sjalv konstatera hur mycket som behéver laggas till eller dras ifran, det
beror bade pa utrustning och skjutteknik. Att korrigera for hojdskillnad ar en konst i sig, men
vanligen behover man stélla siktet pa kortare avstand an det verkliga, bade vid uppét- och

nerdtskjutning. Det finns négra tumregler som den
oerfarne kan anvanda som ett forsta forsok: B

Skjutning uppat:

e Vid liten uppatlutning, och sarskilt vid langa
avsténd, lagg till ett par meter till det verkliga
avstandet. Exakt hur mycket beror pa
avsténdet och pilhastigheten.

e Vid brant uppéatlutning, dra av minst tvd meter
fran det verkliga avstandet. Exakt hur mycket
beror pa avstandet och pilhastigheten.

e Ju brantare uppatlutning, desto mer behover
dras av. Men det finns ett avstand, en
brytpunkt, 6ver vilken regeln séger att ju
brantare, desto mindre ska dras av. Hur Iangt
avstandet ar till brytpunkten beror pa
pilhastigheten.
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Skjutning nerét:

o Vid liten neratlutning, dra bort mellan en och
tre meter fran det verkliga avstandet. Exakt
hur mycket beror pé avstandet och
pilhastigheten.

¢ Vid brant nerétlutning kan man behéva dra av
s mycket som 10 meter. Exakt hur mycket
beror pa avstandet och pilhastigheten.

Om avstandet &r oként vid skjutning med hojdskillnad, ar det ofta sa att skytten bedémer ett
uppatmal for kort och ett nerdtmal for langt. Darfér bor man lagga till ett par meter p&
uppatbedémningar, och dra av ett par meter nerat.

Att skjuta nastan lodratt, uppat eller nerdt, det maste skytten se for att dvertygas om det. Stall
siktet pa 15 meter och prova.

T - &

Skjutstallning pa plan mark med skjutning uppat

Grunden &r alltid samma T-stélIning som vid tavelskytte. Vid liten lutning, for hoften framat
mot mélet fére uppdraget. Vid brantare lutning, flytta forst fram framre foten s att stallningen
blir mer sluten och fér sedan hoften framat.

Vid &nnu brantare uppétlutning, flytta ocksa bakre foten lite bakat. Det ar viktigt att hela
vinklingen sker i hoftlederna, annars blir resultatet fel bAgarmsplacering, kortare draglangd
och troligen ocksa ett daligt slapp.

Skjutstallning pa plan mark med skjutning nerat

Vid liten nerdtlutning, for
hofterna bort fran malet fore
uppdraget.

Standardstéllningen &r en bred
fotplacering och en
bakatvridning i hofterna.

Vid brant nerétlutning ska
fotstallningen vara 6ppen och
hofterna bakat, éverkroppen
ska vara rak. Ju brantare nerat,
desto mer 6ppen maste fotstallningen vara.
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Skjutstallning pa sluttande mark med skjutning uppat

Om det &r mycket brant uppat, kan skjutstallningen bli stabilare
med framre kndet mot marken. Som alternativ kan man stélla
sig med front mot mélet och sedan vrida dverkroppen. Det &ar
inte en anatomiskt riktig stallning, men for tre pilar kan det g,
och skyttens balans blir bra nog.

Nagra vanliga misstag

o Hofterna inte tillrackligt 1angt framat, det ger fel lage pé
bégarmen och dess axel, sa att draglangden blir for kort,
och troligen ger det ocksa ett déligt slipp.

o Bdgen lutas, s& att pilarna gar at héger eller vénster.

e Bojda knan, som ger dalig stabilitet.

Skjutstallning pa sluttande mark med skjutning nerat

Normalstaliningen vid méttlig
lutning ar med fétterna Iangt isr,
och hofterna fors fran malet. Om
det &r mycket brant kan det bli
béttre stabilitet med det bakre
knéet i marken. Ar det dessutom
mycket halt, kan man kora ner
bagstallet i marken som stod for
framre eller bakre foten, for att
undvika att glida ner.

5. Tréning for faltskytte

Faltskytten bar omkring hela sin utrustning under en hel tavlingsdag. Det géller att ta
ordentliga raster och att motivationen ar pa topp. Man behover trana under alla méjliga
forhdllanden, kunna hantera regn och vind, och veta hur man justerar siktet i alla tankbara
situationer. Bra faltskyttar tranar bade tavelskytte och faltskytte.

Aven om alla olika skogs- och faltronder har mycket gemensamt, maste vi ocksa ta hansyn till
att det ocksa finns skillnader. Nar skytten borjar beharska skjuttekniken ar det dags att borja
individualisera traningen mer och fokusera pa nyckelelementen i skog och falt, som
avstandsbedémning/matning. Det ar en verklig utmaning for coachen, som har att forse
skytten med verktygen, och metoder att anvinda dem pa basta sétt for att utvecklas
individuellt i de olika grenarna.
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Foljande behdver vara med i traningsprogrammet

e Anpassad skjutrytm, béde for en pil och tre pilar. Teknik for att skjuta mellan
vindbyarna.

Skjutning med reservutrustning (reservbage, strang, tab eller release, reservpilar).
Tavlingstraning, mycket tavling och med varierande motstand.

Individuell och lagtraning med motstandare.

Simulera olika skjutsituationer t.ex. sarskjutningar, och andra tavlingssituationer.
Trana pa att identifiera tavelstorlekar pa varierande avstand.

Trana avstandsbedémning/métning.

e Tréning i naturomgivningar, skog, héjdskillnader mm.

e Tréna pa kikarens anvandning for malidentifiering, pilhal mm.

Organisera utomhustréningen

e Planera i god tid om markagare etc. behéver tillfragas.

e Planera for atgarder vid olycksfall, all planering ska ske med hénsyn till sdkerheten.

e Planera for saker forflyttning mellan skjutstationer med héansyn till tankbara pilbanor
vid studs och missar.

e Tank igenom vilken materiel som kan behdvas, skjutnat, sparrband, skyltar,
forbandsmateriel mm.

e Se till att ndgon av deltagarna kan hantera forstahjalpen-materielen.

Faltet
e Markera faltet med skyltar och sparrband for att halla vandrare, cyklister, ryttare mm
borta.
o Kontrollera faltet med avseende pé risker fore varje traningstillfille, sarskilt efter en
storm.

e Kontrollera malen fére varje traningstillfalle.

e Var noga med sakerhetszoner bakom malen, sarskilt uppatmal. Det maste finnas mark
eller nat som stoppar pilar som gar dver tavlan.

e Kontrollera fore trianingsstart att faltet ar fritt frdn hinder och boskap.

e Markera (snitsla) sikra vagar mellan malen.

e Placera reservtavlor bakom malen.

Tips for traningsbanan

e Forsta gangen, undvik de langsta skjutavstanden. LAt
skyttarna bekanta sig med omgivningarna och féltskyttet
pé lite kortare hall, sarskilt uppatmal. Det ger dessutom
coachen tillfélle att observera sina skyttar och deras
upptradande. Lagg garna den forsta traningen pa ganska
plan mark, 6ppen mark eller skog.

e En traningsbana behover inte ha s& manga mal. Om faltet
tillater, satt gérna upp mal i en cirkel s att coachen kan
hélla uppsikt pa alla skyttarna frén en och samma plats.

e Forsok satta ut malen sa att det skapas sé olika
skjutforhallanden som mojligt, uppéat, nerat, ljus
skjutplats mork bakgrund, moérk skjutplats ljus bakgrund,
skjut dver vatten etc.

Anvand fantasin for att stalla skyttarna infor alla faltskyttets svarigheter.
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Inomhustraning, vintersasongen

Det finns visserligen lander dar man kan skjuta falt aret om, men hos oss &r det definitivt
sasongsbundet. Forberedelserna gor man bast inomhus. D& handlar det huvudsakligen om
tekniktréning.

Visst kan man skjuta utomhus &ven i snd och kyla, men det & nog mer effektivt att arbeta
inomhus. Mycket av faltskyttet kan man simulera, det géller bara att utnyttja de resurser man
har tillgéng till. Anvénd fantasin, och placera ut mél, men ha alltid fokus pé sékerheten. Ar
det hogt till taket? Hissa upp en butt och skjut uppat. Tank pa att skytten maste kunna dra
pilar ocks4, s& det maste vara sakert och latt att hissa mélet upp och ner. Finns det en laktare?
Stall skytten hogt upp, och mélet pa planen.

Nagra praktiska tips for inomhustraningen

Skjutstéllningen ar grunden for allt bagskytte och basen for ett bra skott. Trana skjutstallning
for alla tankbara situationer i terrangen.

Borja alltid ett traningspass med uppvarmning. Gor skytten medveten om att det kan bli
avbrott i uppvarmningen infor en skogstévling. Efter uppvarmningsskjutningen ska skyttarna
samlas och féljas ut till sin skjutstation. Det kan ta uppat en halvtimme, sa det behévs lite
ytterligare uppvarmning vid forsta skjutstationen. Under dagen kan det bli stockning vid
nagot mal och Iang véntan. Ett gummiband i ryggsacken rekommenderas.

Lat skytten vanja sig vid att borja med att studera malet fore skjutningen, dels for att lara
kanna alla tankbara mél, dels ocksa for att l4sa ut extra information, som piltraffar till vanster
eller hoger, uppét eller nerdt.

Trana skjutstallning pa mjukt
underlag genom att placera en
plywoodskiva pa en delvis uppblast
innerslang. Skytten ska koncentrera
sig pa malet och inte pd stallningen.
Trana med bade sluten och 6ppen
stéllning.

Stall en stol eller pall framfor
skjutlinjen och I3t skytten skjuta med
en fot pa den. Observera
skjutstéliningen, det bakre benet som
tyngden ligger pé ska vara i linje
med kroppen, medan det framre
benet snarare vilar pa stolen med mycket liten belastning.

GOr om 6vningen, men nu med stolen bakom skytten.
Undvik vridningar, foten ska peka &t samma hall som
knéet.
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Stall en stol framfor skytten
och luta en kraftig planka
mot den. Variera vinkeln
genom att flytta stolen. Véand
pa det hela for att simulera
nedatlutning.

For att simulera ojamn mark, placera en trabit under
skyttens ena fot. Variera tjockleken och vaxla fot.

Tréana 6ppen och sluten stallning. Bada
delarna behovs, beroende pa situationen
vid skjutpélen.

Finns det inte mojligheter att placera ett mél hogt, lat
skytten simulera genom att sikta i brant vinkel uppat
(utan pil!) och sedan sdnka gradvis.

Battre ar det forstas om det gar att hissa upp en butt,
skjutning nerét kan man géra fran ett bord eller en
byggstélining.

Andra ljusforhallandena. Skjut med ljus pé skytten men
inte p& malet och tvartom. Prova ocksd med morkt vid
malet och hos skytten, men ljust daremellan.

Anvand félttavlor eller jakttavlor.

Skytten ska anvéanda kikaren efter varje pil (utom 3D) for
att tréna in skjutrytmen med analys efter varje skott.

Gor skytten medveten om att det bara &r tre pilar (eller
en) att skjuta pa varje mal, och att nista mal ar helt
annorlunda.

138



WORLD ARCHERY Coach’s Manual Intermediate Level Modul FALT

Skjutlokalens utrustning

Detaljer om skjutlokalen och dess utrustning finns i FITA Coach’s Manual level 1. En
skillnad ar dock att i skogsskyttet ar inte alltid skjutriktningen vinkelrat mot skjutlinje eller
mal. Tank pa sakerheten i sddana situationer.

Buttar och buttstall for skogsskyttet maste vara latta for att kunna flyttas omkring inomhus
och transporteras i terrangen. Buttarna bor vara val forankrade i stéllen.

For 3D behovs ett antal djur i olika storlekar, fran minsta till storsta, for inomhustraningen
dessutom nagon form av golvstall.

En pélitlig siktskala

For faltskytten ar en korrekt siktskala av Plats for egna siktesinstillningar
storsta vikt. Anvand alla traningstillfallen

for att h&lla den aktuell och under kontroll. Omirkt bana Markt bana
En annan viktig aspekt &r att lara in hur 5 1
mycket siktet behdver justeras om pilen
missar med X cm pé ett visst avstand.

E

Kontrollera att siktskalan stammer vid
skjutning pa kanda avstand, men passa
ocksa pé att skjuta pa lite langre och lite
kortare hall. Till exempel, skjut pa 20 meter
och se att siktskalan stammer dar. Prova da
ocksa pa 15 meter, 17,5 meter, 22,5 meter
och 25 meter for att se hur mycket pilen
avviker fran centrum, och anteckna. G6r om
detta for var 5 meter och anteckna. Nu ser
du hur mycket feltraff en missbedémning av
avstandet orsakar. Studera siffrorna och lagg
maérke till att en for 1ang bedémning orsakar
mindre avvikelse an en lika mycket for kort.
Den listige skytten anvéander det till sin
fordel genom att sikta aningen hogt.

Det ar ocksa att kant faktum att daliga skott
orsakar laga traffar, sillan hoga. Skytten
med sjéalvfortroende gor sin siktestabell
sadan att pilarna traffar lite hogt i centrum,
och siktar mitt i malet.

I nodfall kan man konstruera en acceptabel tabell med hjélp av tva inskjutna
avstandsinstallningar, 20 eller 30 meter och 60 eller 70 meter.

Traning pa traningsbanan

Borja alltid ett tréningspass med uppvarmning. L&r skyttarna att uppvarmning infor en
taveltavling och infor en skogstavling inte ar detsamma. Sjalva uppvarmningsévningarna
skiljer sig inte, men efter den vanliga uppvarmningen kan det dréja 6ver en halvtimme innan
forsta tavlingspilen skjuts, sa det behovs ytterligare lite dvningar vid forsta malet. Under
tavlingens gang kan det ocksa bli 1&nga pauser, s& det ar lampligt att ha med ett gummiband i
ryggsacken ute pa banan.
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Kontrollera skyttarnas utrustning och klé&dsel, se till att den &r anpassad efter vader och
banans terrang. Var sérskilt uppmarksam pa skorna.

Bdrja med att ta med alla skyttarna pa en tur runt banan, berétta vad och hur de ska gora pé
varje mal, och peka pa sakerhetsdetaljer vid malet, och pé sakerhetsaspekter pa hela banan.
Visa hur man gar mellan malen, lings markerade géngvagar, och undviker risker som att
trampa pa tradrotter och stockar, sarskilt om det ar fuktigt eller regnigt.

| varje grupp utses en gruppchef med ansvar for sakerheten. | faltskytte ar alltid skytt A
gruppchef och sdkerhetsansvarig.

For att undvika missar och pilkvaddar, It forst skytten bedéma avstandet och tala om for
coachen vilket avstand de tanker skjuta pd. Om bedémningen ar alltfor felaktig, korrigera den.

L&t skyttarna anteckna eller skissa av siktbilderna for att ga igenom senare.
Avstandstabellerna i regelboken ar ocksa ett anvandbart material. Ménga skogsskyttar
anvander dem som stdd.

Solsken paverkar siktandet i sidled. Lagg upp banan sé att det gar att skjuta med solen i olika
riktningar, och It skyttarna lara sig hur ljuset paverkar deras siktande.

Vinden péverkar naturligtvis pilen ocksa i skogsgrenarna. Men till skillnad fran tavelskytte
dar vindriktning och styrka ar ndgorlunda konstanta under dagen, varierar vinden mycket mer
eftersom mélen ligger i olika riktningar och i varierande terrangtyper. Lar skyttarna hur man
kompenserar for avdrift genom att luta bdgen mot vinden. Hur mycket beror direkt av
vindstyrkan, och pa sa sitt kompenserar man utan att behéva tappa bort sin sidoinstallning.

Skjutning langs en sluttning

Vid skjutning mot mal dar marken lutar at sidan &r det mycket vanligare med traffar pa
nersidan an uppsidan. Orsaken &r helt enkelt att bade skytten och bagen lutar nerét. Det &r
nastan omajligt att inte automatiskt luta nerat nar man star pa sluttande mark.

il

Lar skyttarna att dra upp bagen med lite lutning mot sluttningen. P& det sattet hindrar man
neratlutningen.

Om man traffar pd nersidan vid ett skrdmal, dndra inte siktet utan sikta emot eller luta bagen
mot sluttningen vid nésta pil.

En vertikal kroppsstallning forebygger sluttningseffekten. Det finns nagra sétt att dstadkomma
det, som coachen och skytten kan prova.
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Forsok hitta plan mark inom det tillatna omradet vid
skjutpalen (en kvarts cirkel med en meters radie), utan
att den andre skytten stors.

Forbered skottet genom att luta bagen mot sluttningen.
Vid fullt uppdrag kontrollerar coachen stéllningen
genom att syfta mot nagot vertikalt, en tradstam, en
stolpe, eller hall en pil i nypan och It den hénga fritt.

Hjalp skytten att stélla sig vertikalt.

Om ingenting annat fungerar och bégen lutar, maste
skytten kompensera genom att sikta lite &t motsatt hall.

Compoundskyttar har naturligtvis alltid mojlighet att
kontrollera med vattenpasset i scopet. Men bérja anda
med lite lutning inét sluttningen, s& brukar bagen hamna
ratt till slut.

Féltskyttetréning, en summering

| tavelskytte star tavlorna alltid p& samma hojd, 130 cm 6ver marken, och skytten grenslar en
skjutlinje pa plan mark. I falt str man bakom linjen, ofta pa ojamnt underlag, och mélet kan
befinna sig mycket hogre eller lagre &n skjutplatsen.

Kontrollera siktesinstallningarna fér skjutning uppat
och nerat.

Lat skyttarna skjuta pd mal ur olika vinklar. | falt ska
mélen std i huvudsak vinkelratt mot skjutriktningen,
den begransningen finns inte i 3D.

Om det blaser, se pa hur trid, buskar och grés ror sig
for att bedoma vindriktning och styrka, for att
kompensera ratt. Den erfarne skytten vet hur mycket
man behover lagga till eller dra fran pa avstandet i olika
vadersituationer. Eftersom malen placeras i varierande
terrang, och man skjuter sa fa pilar (tre eller en) pa
varje mal i varierande vader och ljusférhallanden, maste
man kunna férutse hur pilen paverkas. Darfor behover
man beharska siktesinstéallningar pa alla avstand i alla
vader och alla tankbara ljussituationer, alla vindar
(jamna vindar — byar — alla riktningar och styrkor),
lagga till och dra ifran avstand uppat och nerdt och i s
regn, och skjutning mot solen, sarskilt besvarligt uppat. o s AR
Tank ocksa pé att lara ut skuggningsregeln — om ) o '
solljuset besvarar far en annan skytt bistd med skuggning med ett papper, en pappbit eller
liknande, med storlek upp till ungefar A4.

Lar kanna alla typer av mal och deras tillatna avstand, var sérskilt noga med att skilja mellan
60 cm och 80 cm félttavlor. Anvand olika storlek pa buttarna, bade runda och fyrkantiga, sa
att skyttarna vanjer sig vid att beddma avstand trots storleksskillnaderna. I 3D och jaktrond
finns det massor av tankbara mal som man behover kanna till storlek, utseende och placering
av ringarna. Tillverkarnas kataloger ar till stor hjalp, och kan man fa reda pa vilket fabrikat av
3D-mél som kommer att anvandas vid en tévling 4r man redan en bit pé vag. Tillverkarens
websida kan ge information ibland.
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En god ide &r att skyttarna satter upp bilder pA malen hemma, pa badrumsvaggen eller i koket,
dar man ser dem dagligen.

Ge skyttarna rad om kladsel, sarskilt om skovalet. VVattensakra vandrarkangor ar
forstahandsvalet och fungerar alltid. Tank ocksa pa att kikaren behéver vara robust och tala
regn, att ryggsécken behdver vara rymlig och vattentdt, och att det behévs lamplig mat och
dryck i en skogs- eller falttavling.

6. Personlig utrustning

Féltskytten behdver planera for en heldag i
terrangen, forbereda mat och dryck for en dag,
planera for reservutrustning och tanka pa att man
maste béra allt sjalv. Vadret kan dndras under
dagen, s& man maste vara beredd pa allt, bade vad
géller kladsel och skjututrustning.

Skor/kéngor

Ge skytten rdd om vilken typ av kangor som &r bra i
terrangen. Se till att man provar dem under olika
traningsforhallanden, och med sockor eller strumpor
som bara anvands till traning och tavling. Kangorna
behover ha bra ménster pé sulorna, och om det &r
mycket halt p& grund av regn eller fukt och mjuk
mark &r det bra om man kan forse skorna med
nagon form av halkskydd, dubbar. Trana ocksa med
dubbarna pa plats.

Rejala kangor behdvs for att fa en stabil
skjutstallning pa varierande underlag, for att skydda
fotlederna mot skador och for att ge en saker
forflyttning i terréngen i alla vader. Om det &r
regnigt och blott och graset ar hogt kan ett par
vattentdta damasker ge ett gott extra skydd.

142



WORLD ARCHERY Coach’s Manual Intermediate Level Modul FALT

Kladsel i kallt vader

Ge skyttarna rad om kladsel for alla vaderforhéllanden.
Ar det kallt behdvs plagg som andas men inte &r for
I6sa och sladdriga sa att det finns risk for islag av
strangen. En tréja av ren ull ar mycket bra eftersom den
héller varmen till och med om den blir vat.

Handskar rekommenderas for att anvanda mellan
skjutningarna. En rejél ficka for att vdrma handerna iar
ocksa bra att ha, det finns en del .
olika handvédrmare att ha i fickan.
Eventuellt kan man sy upp en 16s
ficka att hdnga i baltet. Kom ocksé
ihdg att ha taben i samma ficka s&
att den haller sig torr.

Léangbyxor med sidofickor som gar
latt att nd &r en fordel.

Kladsel i varmt vader

Aven om det ar varmt bor en falt- eller skogsskytt alltid anvanda langbyxor for att skydda sig
mot insekter (flugor, myror, myggor) och otrevliga véxter som branns eller har taggar. Av
samma orsak bor tréjan ha langa armar. Det finns ytterligare en otrevlig krabat i skogen,
fastingen. Den héller sig p& marken i kyla men klattrar upp pa buskar och laga tradgrenar om
det &r mer &n +10 grader. Fastingarna sprider otrevliga infektioner, s& ha garna tat kladsel som
skydd. I duschen pa kvéllen efter tavlingen eller traningen, var uppmarksam efter fastingar
som just satt sig fast eller som annu klattrar omkring p& kroppen.

Kl&dsel i regnvader

Ett bra och tétt regnstall ar viktigt for skogs- och
faltskytten som till skillnad fran tavelskytten inte
har ett talt att ta skydd i eller kan ga till bilen och
byta till torra klader eller hdmta andra plagg om
védret vixlar. Faltskytten maste bestimma sig
redan fore tavlingsstarten om regnplaggen ska
vara med ut pa banan. Ibland blir det fel, och d&
ar det bra med négot latt regnskydd som alltid &r
med. En vanlig sopsack med hél fér armar och
huvud &r ett utmérkt alternativ, bara att trd pa
utanpa tréjan.

Tavlingscyklister anvander atsittande
skyddsklader som passar bra till bagskytte
ocksa. Men prova alltid forst, under traning, for
att vara saker pd att det fungerar och undvika
onddiga Overraskningar i en viktig tavling.

Ett paraply &r utméarkt att ha med. Det haller
skytten torr i regnet, det skyddar mot solen,
fungerar som bagstall och som stéd nar man ska
upp eller nerfér hala och besvérliga sluttningar.
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Kikare

Ge skyttarna rad om kikare. Se upp for
de restriktioner som finns i reglerna om
skalor pa rattar och i synféltet. En kikare
bérs bast i béltet, 14tt att ta fram for att
anvénda och liten risk att tappa bort den.

La&r skyttarna att anvanda kikaren efter
varje pil, och dessutom fore skjutningen
for att fa s& mycket information om
mélet som majligt. Anvand alltid kikaren
&ven i inomhustraningen under
vintersasongen for att gora det till en god B '
vana. Fjadrar och nock r oftast latta att se utan kikare, men det &r inte alltid s& l4tt att avgora
var skaftet sitter.

Ryggsack och balte

Ge skyttarna rad om ryggsack och balte.
En bra ryggsack ar ett maste for skogs-
och féltskytten som &r ute i terréngen en
hel dag i strack utan méjlighet att ga och
hamta négot som saknas. Det kan
behdvas upp till fyra liter att dricka, mat
for en dag, reservdelar och verktyg till
utrustningen och regnplagg. En liten
forstahjalpensats kan ocksd komma till
anvéndning, liksom insektsspray och
solskyddskram. En del skyttar vill bara utrustningen i ett balte, men de flesta foredrar en
ryggsack med inbyggd pall for att sitta bra under vanteperioderna vid malen.

En bra ryggsack ska vara vattentét och stabil nog att sitta pa, ha flera olika fack och breda
axelremmar med vaddering. Lat skyttarna bara med sig sin ryggsack under traningen, och se
till att de bér den 6ver bada axlarna. Att bara hanga ryggsacken éver ena axeln kan dels leda
till 6verbelastning av axeln, dels ger det délig balans och risk att tappa den. L&t var och en
gbra upp en utrustningslista med tillrackligt mycket prylar, men dnda inte for tungt.

Reservdelar

Gor en lista pa vilka reservdelar man bor ha med pé tavlingsbanan. Det ar naturligtvis upp till
skytten sjalv, men som coach maste du ge rad och hjalpa till att fa ihop det som kan behévas.
Compoundskytten har forstas mer reservdelar med 4n Iangbagsskytten eller barebowskytten.

Men ett minimum &r en reservstrang och en tab, en kniv och en kraftig skruvmejsel for att fa

loss pilar som fastnat i tra.

Mat och dryck

Ta ett beslut om vilken form av dryck som &r bést att ha med for en heldag i naturen. Ska det
vara sportdryck eller vatten? Naringsfragorna har alltid varit centrala for idrottare, anda sedan
man i antikens Grekland kom underfund med att det behévdes mer energi for en idrottsman.
Faltskytten, som ror sig i besvarlig terrang, behéver mer energi an tavelskytten. En vuxen
behover mellan 2000 och 2800 kalorier pé en dag. Den fysiska aktivitet som en tranings- eller
tavlingsdag innebér kan 6ka det behovet med upp till 500 — 1000 kalorier per timme,
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beroende pa anstrangningens intensitet och varaktighet, och skyttens allmanna kondition.
Dérfor behdver skytten under en tavlingsdag mer mat och dryck &n vanligt.

Néringsintaget behdver vara lagom balanserat. Varme och stark svettning ger vatskeforlust
som maste ersattas, annars kan det resultera i uttorkning, samre blodcirkulation, forsamrad
férmaga att avge varme och till slut leda till varmeslag och kollaps.

Mat som ats fore och under en tavling eller ett traningspass bor vara anpassad s att den &r

bade naringsrik och lattsmalt. Det finns dock inga egentliga riktlinjer for sport, som det gor
fér manga andra situationer (diabetes, allergier mm) sa det ar upp till skytten att ata sadant
som ger lagom méttnad och valbefinnande hela dagen. Har méste man prova sig fram, dra

nytta av traningsdagarna.

Faltskytten maste bara med sig hela dagsransonen, sa det kraver en del eftertanke. Sadant som
kréver kylférvaring kan antingen étas tidigt under dagen, eller tas med i fryst form, s att det
héller sig kallt lange. Snabba kolhydrater anses ju numera ge upphov till fetma och diverse
annat otyg, men ar ovarderliga som snabb energikalla vid anstrangningar. Séta kex ar utmarkt
som mellanmal, l4tta att transportera och kan atas under forflyttning. Drick helst inte ur
béckar och naturliga kallor, &ven om tavlingsarrangdren meddelar att det ar ofarligt, och
plocka och &t aldrig bar vid tavlingar pa kontinenten (risk for smitta med dvargbandmask).
Aterigen, det &r upp till den enskilde skytten att valja mat och dryck, och det enda séttet att
vélja ratt &r att prova sig fram under intensiv traning och tavling. Men som coach, se till att
det finns tillgang till dricksvatten.

Under tavlingar finns det normalt serveringsstallen Iangs banan, som coach bér du dock ta
reda pa detaljer om serveringen och framfor allt tillgangen till vattenpafyllning langs banan
fore tavlingen. Finns det inte vatten, se till att varje skytt har med minst tre liter i ryggsacken.

Att I3ta en dietist diskutera med skyttarna ar en mycket god hjalp. Det finns dock en del
fardiga rekommendationer baserade pé erfarenheter frén internationella skyttar och fran
landslag.

e At frukost minst tvd timmar fore tavlingsstarten eller traningspasset.

e Drick inte for mycket fore tavlingen eller traningen.

o Efter tévlingsstarten, &t och drick lite i taget och ofta. Né&r hunger eller torst visar sig
under tavlingen &r det redan for sent, uttorkningen har redan bdrjat och
koncentrationen &r paverkad.

e Det behdvs upp till fyra liter vatten under en tévling.

e Efter en intensiv tavlings- eller traningsdag, at en kolhydratrik méltid inom tvé
timmar. Kolhydratupptaget &r sarskilt effektivt strax efter en anstrangning, och avtar
efter ndgra timmar. Pasta av olika slag ar utmarkt som kolhydratkalla.

e Se upp med koffeinhaltiga drycker, dels 6kar vitskeavgangen, dels ger det dkad
hjartfrekvens vilket ar oonskat for en bagskytt.

o Drick inte alltfor kall vatska.

o | obekanta omgivningar (tavlingar utomlands t.ex.) at bara sddant som du kénner till.

7. Sakerheten i skog och falt

Aven om allvarliga olyckor &r séllsynta i faltskytte méste du vara beredd att hantera en om
den intraffar. Faltskyttet sker i terrang, ibland svartillganglig och en bra bit fran narmaste vag.
P4 traningsbanan gar man ocksa runt i mindre grupper, och den banan &r inte heller
lattatkomlig alla ganger. Traningen pa hemmaplan sker ocksd manga ganger i svartillgénglig
terridng. Darfor behovs alltid bade planering, kunskaper och utrustning for att ta hand om
olycksfall. Studera alltid banan med avseende pa hur man kan ta hand om och transportera ett
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olycksoffer. Under sjalva tavlingen maste skyttarna alltid lyda de sakerhetsregler som finns,
och det &r tavlingsledningen som i forsta hand &r ansvarig for sékerheten.

Planering

Planera traningspassen i god tid, s att du hinner informera (och eventuellt be om tillstand)
polis, markdgare etc. och gor upp en sakerhetsplan.

Planera och organisera traningspass med sékerheten som riktmérke.

Gor en kartskiss med sakerhetsavstand.

Lista all utrustning som behdvs for traningen: skyddsnat, avsparrningsband, skyltar,
forstahjélpensats, olika tavlor/djurmal och (bara for traningens skull) avstdndsmatare,
mattband och mobiltelefon/kommunikationsradio etc.

Se till att ndgon som kan hantera forstahjalpenutrustningen &r med vid traningen.

Traningsplatsen och utrustningen

Vid tréning i naturen:

Spérra av traningsplatsen med varningsskyltar och avsparrningsband for att halla
vandrare, cyklister, ryttare etc. borta.

Kontrollera omradet med avseende pa foremal som kan innebéra risker (stenar, stockar
etc.) sarskilt om det har stormat strax innan.

Kontrollera mélen s att buttarna &r val forankrade for att tala vind och pildragning.
Kontrollera alla sikerhetszoner omedelbart fore traningen s att det inte finns hinder,
vilda djur eller kreatur.

Snitsla gangvagarna mellan malen.

Planera for nodsituationer

Gor upp en skriftlig plan for hantering av olycksfall pa banan, och se till att alla kanner till
den och ar klara 6ver sina skyldigheter. Planen behdver minst innehélla detta:

Minst en deltagare skall ha mobiltelefon.

Nédnummer 112.

Namnlista pa deltagare och telefonnummer att ringa vid olycksfall.
Forstahjélpensatsens placering, centralt och lattillgangligt.

Namn och mobilnummer till den som kan ge forsta hjélpen.

Detaljerad karta 6ver banan med avstand och gangvagar till alla mél. En kopia var till
samtliga grupper.

Signaleringsmedel for att stoppa skjutningen, siren, visselpipa etc.

Individuell sakerhet

Informera skyttarna om eventuella sérskilda risker i terrdngen.

Informera skyttarna om deras skyldigheter och forvantade upptrédande i terrdngen.
Informera skyttarna om att aldrig g néra branta klippor pa grund av fallrisk och
rasrisk.

Instruera skyttarna att ga forsiktigt fran skjutplats till mal och till nasta mal.

Lar skyttarna att aldrig bdra utrustning i handen som &r in mot sluttningen i en brant
lutning, den handen ska vara fri av sakerhetsskal.

Instruera skyttarna att hélla uppsikt efter uppdykande personer eller djur.

Instruera skyttarna att aldrig springa i terrangen.
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Gruppens sékerhet

Tréning i terrangen ska alltid ske under dvervakning av coachen eller ndgon annan dartill
utsedd person. En skytt i varje grupp skall dessutom utses till gruppchef med ansvar for
sékerheten inom gruppen.

o Gruppchefen far tillta skjutning pa malet forst efter att ha overtygat sig om att alla
sékerhetsaspekter ar uppfyllda. g ! s

e Allarimliga anstrangningar ska goras for att hitta
bortskjutna pilar.

e Ingen skjutning far ske om manniskor eller djur
uppehaller sig i narheten av malet.

e Var forsiktig vid pildragning, sarskilt om marken
vid malet &r ojamn, hal eller pa annat satt
besvirlig att st pé.

o Still alltid en bage framfor malet, eller en person
val synlig vid malet nar mélet inte &r ledigt
(pilletning etc.).

e Lamna inte malet utan att kontrollera att det ar val
forankrat och i dvrigt klart for nésta grupp.

. Grupperna ska halla sig till de snitslade
gangvagarna mellan malen.

e Eftersom flera mal beskjuts samtidigt maste alla gdngvagar vara sakra fran forflugna
pilar.

Skyttarnas skyldigheter

Varje skytt som deltar i ett falt- eller skogsarrangemang &r skyldig att ha sin utrustning i
sadant skick att den ar siker och i 6verensstimmelse med tillverkarens anvisningar och
tavlingens regler, och att den kan halla for faltbanans péafrestningar. Vidare ar det skyttens
skyldighet att vagra beskjuta ett mal som bedéms vara alltfor farligt, samt att anméla till
tavlingsledning eller domare allt som beddms vara en risk for hdlsa och sdkerhet for skyttar
eller skédare. Skytten kan ocksd anses ha brutit mot sékerhetsreglerna genom att inte atlyda
regler och bestammelser och darmed ha gjort sig skyldig till forsumlighet p& grund av egna
handlingar eller underlatenhet.

Personlig skyddskladsel

Falt- och skogsskytte ar inte riskfritt, bade utrustning och terrang kan medfora faror. Det &r
varje skytts skyldighet att vidta de atgarder som anses nédvandiga for den egna sikerheten
och skyddet vid utrustningshaverier eller farligt vader och terrdng. For juniorer vilar ansvaret
for sikerhet och skydd p& malsman eller den som &r utsedd att Gvervaka.

Forsta hjalpen

Varje arrangor skall ha tillgng till utrustning for forsta hjélpen, och en person som kan
hantera denna skall vara tillganglig om behov uppstar. Dessutom behévs utrustning for att
tillkalla hjélp fran ambulans, polis och raddningstjanst, antingen i form av mobiltelefon som
har tackning inom omradet, eller kommunikationsradio. Mobiltéckning och i férekommande
fall radiokommunikation ska kontrolleras fore arrangemangets start.

Vagvisning

Pilar och skyltar och snitsling for vagvisning inom omradet ska placeras ut med eftertanke.
De ér till for att leda skyttar och askadare pa sékra vagar mellan malen, och far inte leda in i
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omraden dar det finns risk for forflugna pilar eller andra faror i terrdangen. Om det inte gar att
hitta en siker vag mellan malen maste banan laggas om.

Bortskjutna pilar

Varje rimlig anstrangning ska goras for att hitta bortskjutna pilar. Om de inte hittas ska
arrangoren meddelas malnummer dr pilen forlorades, en beskrivning av pilen och ungefarligt
omrade vid mélet dar den kan ligga. Det gér ocksa bra att skriva detta pa tapeten. Arrangéren
ordnar med pilletning s& att alla pilar kan hittas snarast efter tdvlingen for att hindra att
manniskor eller djur skadar sig.

8. Taktik i faltskytte

Grundl&ggande for all taktik i faltskytte &r att ofta trdna under varierande omsténdigheter.
Anpassa skjutrytmen saval for trepilsserier som enstaka pil efter situationen, for att utnyttja
stilla perioder i blést.

Trana sarskjutning ofta, med motstandare i simulerade tavlingssituationer.
Lite utrustningstips

Kom ihdg att skytten &r ute p& banan en hel dag och inte har ndgon méjlighet att lamna den s&
lange tavlingen pagar. All utrustning som kan behdvas behéver vara med fran borjan.

e Skjututrustningen ar densamma som skytten anvander for tavelskytte, liksom pilarna.
Minst 8 pilar bér vara med. En del verktyg och materiel fér mindre reparationer kan
komma till nytta.

o Lite godis eller ndgon sorts snacks hjalper upp humoret.

o Lite pengar for att handla pa serveringsplatser langs banan.

Lite att observera

e Aven latta vindar kan fa pilarna att flyga at sidan. Kompensera genom att sikta mot
eller luta bagen, inte genom att skruva siktet.

e | Gppen terrang, se pa gras, buskar och trad for att bedoma vindens riktning och styrka.

e | regn traffar pilarna ldgre, kompensera genom att justera siktet eller sikta hogre. Hall
taben, bagen och pilarna sa torra som majligt.

e | stark vdrme kan baglemmarna paverkas sé att pilarna reagerar mjukare. Forsok halla
bagen i skugga, och kompensera genom att stélla plungerfjadern lite hardare.

e | kyla reagerar pilarna styvare, kompensera genom mjukare plungerinstéllning.

o | starkt sidoljus tenderar pilarna att ga at det hall ljuset kommer fran. Kompensera
genom att sikta mot at andra hallet.

e En sluttande horisontlinje eller ett lutande mal orsakar snedtréffar. Kompensera
genom att luta bagen.

Forberedelser under innesasongen.

o Stall upp en malsattning for den kommande sisongen

e Haalltid en l8pande traningsplanering som innehaller all form av traning, uthallighet —
styrka — mental — teknisk.

e Tréna regelbundet.

e Tréna med skyddskladsel (regnklader, varmeplagg mm.)

e Prova ut lamplig mat och dryck.

e Forbered och planera deltagande i tavlingar.

e Hall skjututrustningen och skyddskladseln i skick.

e Taveltraning ar absolut nédvandig innan faltsdsongen startar.
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Tips for coachen

e Foregd med gott exempel som ledare och coach.

e Ge anvisningar och forklaringar klart och exakt.

e Organisera traningen effektivt.

e Kaorrigera skyttarna vanligt men bestamt.

e Var entusiastisk och intresserad.

Var alltid sékerhetsmedveten.

Dela skyttarnas intressen.

Var forsiktig med slutsatser.

Lita pa och ha respekt for varandra.

Lar dig nytt, men var diplomatisk nar du lar ut det.
Se upp med sadant som kan distrahera skyttarna.
Ha alltid en visselpipa till hands for att kunna stoppa skjutningen.
Behandla naturen med respekt.
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Modul 9: LANGBAGE
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1. Utrustning

Denna modul behandlar néstan enbart engelskt
langbageskytte, och darmed ocksa néstan bara den
engelska ldngbégen, D-bagen. Sjalvklart anvands aven
andra typer av l&ngbdgar till tavling och rekreation,
amerikanska flatbagar och moderna varianter med
laminat av olika traslag, forstarkta med glasfiber och
kolfiber. De senaste langbagereglerna hos WA tillater
dessutom en viss rekurvering av lemmarna,
begransningen &r att strangen bara far réra bagens
strangnockar, inte ligga an mot lemmen.

Forfattaren anvander till stor del jag-form for att
understryka att innehallet ar personliga &sikter och
erfarenheter. Jag bevarar detta i 6versattningen.

Engelsk langbage

Bégen tillverkas av tra eller trdlaminat. Dess framsida
(mot skytten) skall ha en D-formad kontur, dess
tjocklek far inte understiga 5/8 av bredden. Baksidan
ska vara plan eller nagot konvex, sidorna ska vara
konvexa. Handtaget ar ungefér 5” langt och klatt med
valfritt material. Bagen ska vara minst 5 fot lang vid
pillangd upp till 26” och minst 5 fot 6” om pilarna &r
langre &n 26”.

Modul LANGBAGE

“a——— Sirangnock

Overlem

- Baksida, back

Framsida, belly

o

is——— Nock
“fe—— Fiadring

=—— Skaft

| ——— Pilplatia
' - Handtag
l ‘«=———— Mittlindning

Forstarkning, footing,
l=——— av hardtra

L— Spets

Undarh

=— Siréing

¥ Strangnock

Bagmakaren forsoker alltid anvanda val lagrat tra, men andd kommer alla bagar att mer eller
mindre folja strangen. Det innebér att bagen far en permanent deformation, en b6jning mot
den form den far i uppstrangat tillstdnd. Nar den &r avstrangad har den alltsa fortfarande en
viss krokning. Man antar, pa goda grunder, att ju langre skytten héller bagen i fullt uppdrag,
desto fortare och desto mer antar bégen den béjda formen. En viss béjning kan vara en fordel,
bagen kan kannas mjukare i skottet. En helt rak bage ger ofta en rejal spark i baghanden vid
sldppet. Min egen 55# idegranshége utvecklade en svag bojning under det forsta aret, men har

sedan dess under 8 &r inte avsevart forandrats.

Bland olika traslag som kan anvandas for bagtillverkning intar idegran en sarstélining, det
anses allmant vara det basta for att géra en bage i ett stycke. Man later den mjuka ytveden
bilda den plana baksidan, medan det harda karnvirket bildar den rundade framsidan. P4 det
séttet bildar tréet ett naturligt laminat som ger baglemmarna den bojlighet och &terfjadring
som bagmakaren och skytten efterstravar. Idegransbagen ar mycket vacker med en nastan helt
vit baksida och en latt rédbrun framsida. Vill man kombinera flera tréslag finns det flera
kombinationer som ger goda resultat. Karnvirke av idegran med hickory som baksida i stallet
for idegranens ytved dr populart. Hickory ar hart som ek men mer bojligt och fjadrande, och
anvénds mycket som baksida. Framsidan, forutom idegran, gors av lemonwood, osage eller
beefwood (kanske beroende pa om man vill importera virket fran Sydamerika, USA eller
Australien). Beefwood ar dock battre som mellanlager i ett trippellaminat, det haller inte i
langden annars. Aven greenheart och purpleheart (b&da frn Syd- och Mellanamerika) liksom
engelsk idegran anvands pd samma sitt. En bage helt av engelsk idegran &r inte sarskilt
héllbar eftersom arsringarna ar for grova. | England har héren alltid anvént idegran fran Italien
eller Spanien i férsta hand. Det finns ett otal andra tréslag som kan anvéndas for

bagtillverkning, men som kan vara lite svéra att komma over.
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Strangen

En strang kan goras av nastan vilket langfibrigt material som
helst. Traditionellt anvandes till exempel lin, hampa eller silke.
Men eftersom en brusten strang kan resultera i en brusten bége &r
det sdkrare att anvanda modernare syntetmaterial. | och for sig
har jag bara sett ett enda strangbrott handa. Det var en
hampstrang, och den brast vid toppéglan utan att bégen skadades.
For sdkerhets skull, anvénd ett material som &r val beprévat. Jag
har anvant Fastflight till en av mina bagar under ett &r, utan ngra
negativa foljder. Det ger dessutom 10 meter langre skottvidd.
Eventuellt kan det ha gett bagen lite mer permanent béjning,
kanske inbillning eftersom jag verkligen har letat efter fel. Jag
tycker dnda att man kan rada till viss forsiktighet med moderna
material som man inte har erfarenheter av.

Jag foredrar alltid en andl6s strang med fasta 6glor i bagge
&ndarna i stéllet fér en med en fast 6gla och som knyts i andra
anden. For det forsta har jag inte prioriterat att bli bra pé att
tvinna sadana strangar, dven om jag anvander dem nar jag har
gjort en ny bage och behdver skjuta in den och ofta justera
stranghdjden.

Den andra orsaken 4r att den fasta dglan pa en sadan strang inte
gar att skydda med lindning, sa strangmaterialet i 6glan blir slitet
och blir en brottrisk.

Ungefr ritt langd for strangen far man genom att méata bagens
langd frén nock till nock langs baksidan och dra av tva tum. Da
brukar strangen bli lagom lang for att kunna tvinnas tillrackligt
mycket. Min erfarenhet &r att det &r battre med lite for ménga
varv n for fa.

Stranghdjden justeras genom att strdngen tvinnas. Vanligen bor
en langbage ha mellan 6 och 7 tum stranghgjd (150 — 175 mm).
Traditionellt kallas mattet "fistmele”, navmatt och antas kunna
matas med knytnaven med tummen utstrackt, se bilden. Med
tanke pa hur olika stora hander skyttar kan ha ar det nog ett
ganska tveksamt sétt att mata.

I borjan av mitt lAngbageskytte hade jag problem med att knyta
strangdnden, men kom snart underfund med varfor den gled
ibland. Nar jag val kom pd att det &r en vanlig timmerstek man
anvénder men att det ar viktigt att den I6sa parten foljer tirerna i
strangen och inte korsar dem fungerar knopen alltid utan att
glida.
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Pilar

Langbégeskyttens pilar méste vara av tré (i Sverige &r det F‘“‘“‘""‘"‘“ a2 hon

dock tillatet att tavla med aluminiumpilar) forsedda med en

spets av metall, en nock och med fjadring av naturfjadrar.
Pilskaft

Aven om man skulle kunna géra ett pilskaft av nastan :
vilket traslag som helst, ar de flesta antingen mindre

lampliga eller helt oanvéandbara. En del &r for tunga, andra
katastrofalt resultat for bade skytt och bage. Vad man

r'd

T T

for veka, och en del for sproda. En pil som inte &r
tillrackligt hallbar kan splittras redan i bagen med

e

behdver 4r ett 1att men samtidigt starkt och segt tré. |

sarkllz?\ss star Port Orford Ceqller, som véxer naturligt I oyl ;“h;m
sydvastra Oregon och nordvastra Kalifornien. Egentligen ar
det inte en cederart, utan en cypress. Annars anses gamla i

golvplankor vara det allra basta materialet. Det ligger nog
en hel del mysticism bakom den asikten, men vanligen ror
det sig om nagon art av furu eller pinje, och traet ar
forvisso bade vallagrat och aldrat, sa helt olampligt &r det
nog inte.

En stor majoritet av de pilskaft som anvands ar gjorda i ett E
enda stycke trd, inte laminerade av flera tunna hoplimmade

skikt. Det ar enkelt och relativt billigt att fa tag pd, men har

sina nackdelar. Helt raka skaft tycks vara nastan oméjliga

att hitta. Aven om det heter ”bara varm dem lite s& blir de Modermna lmmace
mjuka sd man kan rata ut alla bojar” sd 4r min erfarenhet att
det inte fungerar bra nog for att det ska vara vért besvaret.

e | —

Spets Footing av hardtra Skaft Fjadring Nock

Pilskaft med profil kan ge mycket goda resultat. For langdskytte och clout kan man anvénda
sig av det som Kkallas “chesting”, som innebér att man tunnar ut framénden s att
tyngdpunkten flyttas bakat, ibland sé langt att den hamnar bakom skaftets mittpunkt. Det gar
ocksé att géra ungefir som ACE-pilarna av kolfiber, tunna ut béda dndarna, s att pilen blir
lattare men anda behaller en stor del av styvheten. Ofta kombinerar man béda metoderna sa
att bada 4dndarna &r tunna, men framénden tunnas ut pa en langre stricka s att skaftets
tjockaste del hamnar langt bak.

Nockar

For lange sedan gjorde man nocken genom att bara skéra/fila ett hack i pilens bakande. Det

gjorde att pilen hade en tendens att klyvas av strangen i skottet. Darfor forstarkte man nocken
genom att gora ett snitt parallellt med adringen och limma en tunn bit av horn i skaran. Sedan
limmet torkat filade man en skara for strangen vinkelratt mot adringen och hornbiten. Jag har
ocksa sett en uppséattning pilar med sadan forstarkning av massing, mycket vackert gjort, men
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hur det fungerade med den extra tyngden har jag ingen aning om. Eftersom jag bara har sett
denna enda uppsattning kan man ténka sig att det var mer vackert an funktionellt.

Nér bagskyttet blev en sport och inte langre var en krigskonst borjade man gora separata
nockar som fastes pa pilen med stiftning och/eller limning. Man provade med manga olika
material som horn, plast och aluminium. Numer ar den moderna gjutna plastnocken, latt att
fasta, narmast allenaradande, d&ven om méanga med sinne for tradition foredrar att forstarka och
fila ut nocken direkt i skaftet p4 gammalt vis.

Fjadrar

Léangbagepilar fjadras alltid med naturfjader. De gér att fa i allehanda former, storlekar och
farger. Det finns ocksé hogerfjadrar och vansterfjadrar, och aldrig métas de tva pé en och
samma pil! Vanligen fjadrar man med tre fjadrar, jamnt fordelade runt skaftet och sa langt
frén nocken att fingrarna inte rér dem vid slappet. En av fjadrarna monteras alltid vinkelratt
mot nockskaran. Den gar under namnet tuppfjader och har ofta avvikande farg. Den ska alltid
peka ut frén bagen nar pilen 4r nockad for att skjutas. Det finns all anledning att fasta
fjadrarna med modernt lim eller dubbelh&ftande fjadringstejp, eftersom de &r vattenfasta och
har s& bra vidhaftning att det &r ovanligt med lossnande fjadrar.

Spetsar

Pilskaftet far en del stryk vid traffen i butten, och ett vanligt problem &r en forsvagning av
traet 1 — 4 tum (2,5 - 10 cm) fran spetsen. Ibland kan skaftet aterhamta sig efter ndgot ars vila,
men oftast leder det till en permanent deformation, och pilen &r inte skjutbar. Gamla tiders
bagskyttar kande till problemet och fann en I6sning, som kallades “footing”. Pilen forstarktes
genom att forses med en ny framande av hardare tra. Det skarvades med antingen en V-
formad eller en X-formad l&ngskarv. Eftersom hardtréet var tungt, kompenserade man med en
lattare spets for att fa samma tyngd och tyngdpunktslage.

Pilens spine

Pilskaft tillverkas i olika spinetal (bojlighet). Trapilar brukar ha spine angiven efter [amplig
bagstyrka, ofta anpassad efter rekurvbégar, langbagar brukar behova ungefar 1/3 mindre
spine, men det 4r ocksa beroende av draglangden. For min del skjuter jag med 26” draglangd
och en 55# bage med pilar for 30 — 35#, medan en av mina vanner skjuter samma bagstyrka
med 28” draglangd och behdver pilar spinade for 40 — 45#. Rekommendationen ar att borja
med att bestdmma hur stark bdge man vill ha och skjuta den med pilar enligt tumregeln ovan
tills draglangden blir konsekvent. Sen ar det dags att forsoka fintrimma pilarna tillsammans
med bégen.

Skjut forst pilar med varierande spine, en del baghandlare har fardiga pilset att prova med.
Hitta ratt spinegrupp, gor 3 — 4 pilar med den spinen eller lite styvare. Skjut mot en butt pa 40
meter. Ha en bit sandpapper till hands. Notera traffpunkten, alternativt var du behdver sikta
for att tréffa i mitten. Behover du sikta till hdger (for en hdgerskytt) r pilen for styv. Putsa
lite pa skaftet med sandpapper. Akta fjadringen, och forsok putsa jamnt runt hela skaftet.
Fortsatt skjuta och putsa tills du kan sikta i tavlan. Om bégen inte &r centerskjutande, vilket en
traditionell 1angbage inte &r, ar det inte nddvandigt (och kanske inte ens mojligt) att bade sikta
och traffa i centrum. Nar du &r n6jd med en pil, fortsatt med nésta. Det &r sallan majligt att &
alla pilarna exakt lika, traet tycks ha en egen vilja som inte &r densamma som min. Ett lattare
sétt &r att anvanda en matanordning for att trimma spinen pa resten av pilarna nar den forsta ar
klar. Daremot kan jag inte rekommendera att géra som en av mina vanner, som mater spinen i
olika rotationsvinklar pé pilen i stallet for att vanda &rsringarna ratt och putsa. Nar du har fatt
fram ett set matchande pilar, bli inte besviken om inte alla traffar i samma punkt. Aven pilens
vikt har betydelse, och den har vi ingen narmare kontroll pA med denna trimningsmetod.
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Om du vill lagga tid och arbete pa forstarkta pilar (med footing), gor det, men var beredd pa
att det ar svarare att lyckas med &n det ser ut att vara. Storsta fordelen ar att de haller mycket
langre, och nér de val gar sénder gar det att byta framdelen.

Koger

Kogret anvénds forstas till att halla pilarna som &nnu inte r skjutna. Det finns tre huvudtyper:
ryggkoger, sidokoger och fickkoger. Vilket du vill anvénda &r helt ett personligt val.

2. Tavelskytte
Dominerande dga

Det forsta en langbageskytt behdver gora ar att bestimma vilket 6ga som 4r dominerande.
Eftersom det &r det 6gat som ska vara ovanfér nocken vid fullt uppdrag, ar det ocksé handen
pa den sidan som ska halla strangen, och den motsatta handen som ska hélla bagen. Det finns
ett enkelt satt att bestdamma vilket 6ga som dominerar.

Med bada 6gonen 6ppna, peka med ett finger pa ett avlagset foremal, slut vanster 6ga och se
om fingret pekar pa féremalet. Om det gor sa ar du hégerdominant, annars vénster. Som extra
kontroll, 6ppna vanster ga och slut i stallet det hdgra. Om nu fingret pekar till hdger om
foremalet ar det hoger som dominerar, om fingret pekar mitt pa foremalet &r du
vénsterdominant.

Den hogerdominante skytten haller i regel bagen i vanster hand medan hoger drar strangen,
medan den vansterdominante haller bagen i hdger hand och drar med vénster.

Det &r inte helt ovanligt med skyttar som ar hgerdominanta men vansterhanta eller tvartom.
Till att borja med, 14t skytten halla bagen pa det satt som kanns naturligt. Troligen blir det
bagen i den icke-dominerande handen, medan den dominerande handen drar strangen. Om da
det dominerande ogat tar Gver siktandet sé att pilen gar fel finns det tvé atgarder att prova,
antingen att ha en lapp 6ver det dominerande 6gat, eller att byta hand &ven om det kénns fel
till en borjan. Ménga skyttar kan skjuta med bada égonen 6ppna, och det anses vara en fordel.
Andra kan det inte, kanske pa grund av svag 6gondominans. En del drar upp med bada 6ppna
men sluter det icke siktande helt eller delvis vid fullt uppdrag for att sékerstalla att ratt 6ga
skoter siktandet.

Pillangd

For 1angbageskytten &r pillangden ganska okritisk, den behéver bara vara lang nog for att
ligga kvar vid fullt uppdrag.

En enkel metod att bestdmma pilldngden &r att
halla pilen med nocken mot bréstbenets Gvre del
och den andra &nden mellan handflatorna med
armarna strackta rakt framat. Om pilen da stracker
sig minst ett par tum (5 cm) langre &n skyttens
fingertoppar, r pilen lang nog for att skjutas utan
risk.

En mer noggrann metod &r att anvanda en mycket
svag bage och en 1ang pil med langdmarkeringar
pa. Pilen behdver bara vara ett skaft med nock
men utan fjadring och spets. Lat den vara trubbig for sakerhets skull. Skytten nockar pilen och
drar upp bagen till ett bekvamt fullt uppdrag. Lés av pilens langd mot bagens baksida och
lagg till 2 tum som marginal.
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Forberedelser

Skytten behover ett rejalt armskydd p& bagarmen,
bade for att halla tréjarmen borta ur strangens Vg,
och for att skydda armen fran smallar av strangen
efter slappet. Sarskilt viktigt ar det for nyborjaren
som annu inte lart sig att rotera bagarmen ratt for att
undvika islagen, risken for att fa en rejal small av
strangen &r da 6verhangande. Armskyddet kan vara
hemgjort av lader, eller ndgot kommersiellt av plast
eller lader med eller utan metallforstarkningar. Det
halls p& plats av remmar och spannen, snérning
eller resdrband. P& draghanden anvands en tab,
minst tva lager lader rekommenderas, tminstone pa
nybdrjarstadiet. Taben técker de tre fingrarna som
drar strangen. Det finns ocksa tabar med
fingerspridare, en plast- eller metallbit mellan
pekfinger och langfinger, for att hindra
nocknypning. En annan mojlighet &r att anvanda en
skjuthandske. Vanligen har en sadan tre fingrar och
halls pa plats med en rem runt handleden. Det finns
ocksa skjuthandskar som tacker hela handen som en
vanlig handske, men med extra laderforstarkningar
pé de tre dragfingrarna.

Eftersom ingen form av pilhylla &r tillaten pa en traditionell langbage maste pilen vila mot
baghanden. Det medfér att nocklaget pa strangen blir mycket viktigt, eftersom en alltfor hog
nockpunkt ger dalig pilflykt, medan ett for 1agt nocklage dessutom medfor risk for en skadad
hand nar fjadrarna sveper dver knogen. Jag rekommenderar 4nda inte att man anvander
handske pé& baghanden, eftersom det stor kénslan i skottet.

Att hélla bagen

Greppa bagen i ratt hand, den som dikteras av det dominerande 6gat, och lat armen hanga
avslappad vid sidan, sé att strangen ligger an mot underarmen och béagen ar horisontell.
Greppet i handtaget ska vara fast men aldrig krampaktigt hart. Handleden ska vara rak eller
nastan rak. Lyft sedan bagen framat till vertikalt lage. Kontrollera att handen griper handtaget
pa ratt stalle och att bagen har rétt ande uppat
(pilplattan och vanligen en storre strdngnock i
overlemmen). Handtaget ska vila mot det tjocka
muskelpartiet under tummen. Det kan kannas fel,
men orsaken &r att man vill ha bdgarmen bort fran
strangens bana. Skulle strangen med pilen
fortfarande nockad sla i armskyddet &r det inte
sdrskilt sannolikt att man har ndgon som helst i
kontroll pa vart pilen tar végen, och det kan ta en stund att hitta den.

Lagg marke till att bAghandens Gversida ar precis i hjd med handtagets 6verkant. Det ar
viktigt for att siktpunkten ska stimma och vara konsekvent.

Maérke pa bagen

Ett mérke pa bagen att sikta med ar tillatet i engelskt lAngbégeskytte men forbjudet av WA for
tavlingsbruk i alla grenar. Man brukar anvanda ett gummiband eller en O-ring om lemmen,
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latt flyttbar och val synlig, men alltsé inte tillatet for tavlingsbruk varken i Sverige eller
internationellt. Kvar att sikta med finns da bara pilspetsen, handtaget eller baghanden, eller
den utskurna pilhyllan om bagen har en s&dan. Eftersom det bara ar tillatet med en enda
konsekvent ankringspunkt finns det bara ett avstand d4r man kan sikta direkt i mélet med
pilspetsen. En 18sning som faktiskt forekommer &r att anvanda olika utrustningar pa olika
avsténd, tre olika bagar med tillhorande piluppséttningar for 1anghall, mellanavstand och
korthall. En WA-regel sager att alla skyttens pilar som anvands maste vara identiska till bade
utseende och matt.

Stranggreppet

Det sa kallade ”medelhavsgreppet”, det som ocksa
heter mellandrag, eller underdrag, &r obligatoriskt
for langbageskyttet. Pekfingret placeras dver
nocken, Iangfingret och ringfingret under den, med
ett tydligt mellanrum daremellan for att undvika
nocknypning. Anvands underdrag skall pekfingret
vara hégst 2 mm under pilens nock. Vid mellandrag
finns det anledning att se upp med en vanlig tendens
att pekfingret ligger hart an mot nocken och trycker
den nerdt nar vinkeln mellan strang och pil krymper
i uppdraget. Det &r inte tillatet att vaxla mellan
underdrag och mellandrag.

I langbageskyttet med ofta mycket starka bagar &r det an viktigare att ha en djup krok om
strangen for att fa ett bra slapp och acceptabel pilflykt.

Det forekommer det att skyttar bara anvéander tvé fingrar vid mellandrag eller underdrag. Jag
kan inte rekommendera det pa grund av den héga bagstyrkan och risken for belastningsskador
nér dragkraften fordelas pé bara tva fingrar.

Riktpunkt

Sjalvklart vill alla kunna sikta mitt i tavlan for att traffa dar. Med en langbage &r det inte
sarskilt troligt att det gar att gora, utan man behover hitta en riktpunkt bade vid sidan av och
over eller under mélet. Allehanda riktpunkter kan anvandas, buttkanten, ett stativben, i basta
fall en punkt i tavlan, annars kan det duga med en tradgren, en I6vhdg eller ndgot annat
féremal som finns nagonstans i skjutlinjens narhet. P4 "den gamla goda tiden” nar till och
med olympiskt skytte var langb&geskytte kunde man sl ner en pale i marken for att sikta pa.
Glom inte att den klassiska langbagen ar langt ifrdn centerskjutande. Det syns tydligt nar
skytten siktar pa ett 1dnghall och pilen tycks vara riktad mot tavlan bredvid. En del skyttar
forsoker komma runt problemet genom att spina sina pilar for att ga mjukare och runda bagen
mer, andra anvéander korrekt spinade pilar och lutar bagen. Anvand alltid korrekt spinade
pilar! Det innebdr att pilen med hjalp av bagskytteparadoxen just ska ga fritt fran bagen. Att
anvanda lutningsmetoden &r ganska svart, lutningen maste vara exakt ratt och konsekvent. Det
kréver mycket tréning.

Bagskytteparadoxen

Vid slappet borjar en stor del av den energi som lagrats i bagen vid uppdraget att Gverforas till
pilen via strangen mot nocken. Spetsens och skaftets masstréghet tillsammans med sléppets
riktning gor att pilen bojer sig, till en bérjan in mot bagen. Pilen bérjar réra sig och fjadrar
tillbaka och bojer sig fran bagen sa att skaftet gar fritt. Nocken slapper fran strangen och pilen
borjar en tredje svangning sa att aven fjadringen passerar utan att sld i. Ett litet islag av
fjadrarna gor inte s& mycket, naturfjadrar &r mjuka och atertar snabbt sin form.
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Slappunkten

| rekurvskytte sker sléppet i ankringspunkten, men
en langbageskytt haller inte uppdraget sa lange att
det kan kallas for ankring. Den allméant
accepterade slappunkten ar med pekfingret under
kékbenet. Uppdraget fortsétter tills strangen ror
hakan och nasan. Utan att stanna upp och héalla
ska fingrarna slappna av sa att strangen lossnar.
Forsok aldrig aktivt rata fingrarna eller dra loss
dem fréan strangen. Som alternativ kan strangen
dras lite langre, vid hakans sida i stallet for
framtill. Slappet sker dock pa samma satt, utan att
dragrorelsen stannar upp.

En tredje variant &r att dra upp med draghanden
lite hdgre och forlagga slappunkten till nar
pekfingret tangerar mungipan. Tillsammans med
en lamplig lutning av b&gen r detta en vanlig
teknik i faltskytte. Det fungerar utmarkt péa kortare
hall och upp till 50 — 55 meter. For att nd 90 meter
med denna teknik behovs en bage med
dimensioner som en mindre timmerstock.

Skottet

Skytten staller sig med bagen i handen och pilarna
i kogret grensle dver skjutlinjen med fotterna
lagom langt fran varandra och bégsidans axel mot
malet. Bégen halls framfor skytten i lagom vinkel
for att det ska g smidigt att nocka pilen pa
stréangen.

Tatag i en pil, ndgra centimeter framfor fjadrarna,
och Iyft den ur kogret, 6ver bagen och stédd mot
baghandens pekfinger. Tryck fast nocken
ordentligt pa strangen i nocklaget. Tuppfjadern
ska peka ut fran bagen. Grip strangen, ett finger
ovanfdr nocken och tva under, utan att trycka mot
nocken.

Sté vertikalt, rakt och bekvamt med huvudet rakt
upp, riktat langs skjutlinjen, bagarmen mot malet
och bagen vertikal. Om du skjuter med bara ena 6gat 6ppet, slut nu det andra och vrid
huvudet mot mélet. Hitta och fokusera pa din riktpunkt. Hall bdgarmen rak (utstrackt) men
utan lasning i armbagen, och dra strangen stadigt tillbaka. Bagarmen gor tva saker samtidigt,
héller emot kraften i strangen och riktar bagen mot riktpunkten. Nar bagens riktning &r ratt
bor det vara ett par centimeter kvar att dra till sldppet. S& snart strangen ror nasan och hakan
och med minsta majliga fordrojning slappnar dragfingrarna av sa att kraften i strangen far den
att lossna. Draghanden, nu obelastad, fortsétter bakat och stannar férst under érat eller annu
langre bak. Den lagrade energin i bagen driver pilen mot malet. Bagarmen hélls kvar i samma
lage och blicken siktar fortfarande mot riktpunkten, &tminstone tills pilen hunnit en bra bit pa
vég mot malet.

160



WORLD ARCHERY Coach’s Manual Intermediate Level Modul LANGBAGE

Pilhamtning

Spring aldrig mot tavlan, ga lugnt och héll uppsikt efter pilar i graset. Om flera skyttar skjuter,
vanta alltid till samtliga &r klara for att g& fram samtidigt. Den skytt som har skjutit sina pilar
backar ett par steg fran skjutlinjen for att visa det. Men om man ar tva skyttar tillsammans och
skjuter p& samma tavla ar det lampligt att man véantar tills b&da &r klara och gar bakét
tillsammans. Vid organiserad skjutning har man en skjutledare som signalerar nér det &r
tilldtet att g fram. Finns det ingen skjutledare utsedd vid traningsskjutning gar man fram nar
alla ar klara och overens. Alla gar fram, ingen springer, och haller utkik efter pilar i graset.
Det hor till att om man forstor ndgons pil genom att till exempel trampa pé den, erbjuder man
sig att betala for den (vilket inte betyder att pilens dgare accepterar att ta emot betalningen).
Pilar som forstors i tavlan genom att tréffas av ndgon annans pil far dgaren alltid sjalv sta
risken for. Framme vid tavlan ropar protokollforaren upp skyttarna en i taget, som da far ange
sina pilvarden i ordning fran hogsta till lagsta, tre och tre. Exempel: 9, 7, 5 och en paus sa att
protokollféraren hinner skriva och repetera de skrivna vardena for kontroll. Dérefter foljer
resterande tre pilvarden om det ar sexpilsserier, 5, 1, miss, ny paus och protokollféraren
repeterar. Aven pilar som missat ska protokollforas. Inga pilar far dras ur tavlan forran
samtliga pilar &r protokollférda. Aven pilar som missat bor & ligga kvar tills hela
protokollforingen &r klar.

For att dra pilar frén vénster sida av butten, placera vénster hand mot butten vid pilskaftet och
tatag i pilen med héger hand, s nara tavlan som méjligt och dra den rakt ut i en enda mjuk
rorelse. Forsok aldrig vrida eller vicka pa pilen, det belastar traet kraftigt och orsakar
bristningar. Hall alltid pilen med fingrarna och pressa den inte mot handflatan, det orsakar en
kraftig bojning av skaftet. Markligt nog brukar pilen, om den ar nagorlunda ny, inte ta ndgon
markbar skada av behandlingen, men det ser riskabelt ut, sérskilt om det &r din egen pil som
nagon annan drar ut (med ditt tillstand, givetvis). Om nagon av skyttarna har svart att hitta en
pil pa& marken hor det till att samtliga skyttar pa butten deltar i skandet.

Vil tillbaka efter pilhdmtningen staller sig ingen pa skjutlinjen forran alla &r tillbaka bakom
linjen, och forst darefter ger skjutledaren signal att teruppta skjutningen.

Att halla eller inte halla, det &r fragan...

Att hélla en langbége i fullt uppdrag ar skadligt for den. Man brukar saga att en fullt
uppdragen bage ar till nio tiondelar bruten”. Om man méter dragstyrkan och drar béagen till
den maximala rekommenderade draglédngden ser man att kraften minskar mycket under den
forsta dryga sekunden, sen avtar minskningen och stabiliserar sig efter ytterligare tre — fyra
sekunder. Ju kraftigare bagen &r, desto mer faller styrkan. En del ldngb&geskyttar anvéander
tekniken att hélla bagen i fullt uppdrag nagra sekunder tills den stabiliserat sig, och slapper
sedan. P4 det sittet fir man mer konsekventa skott. Det &r svart att ange exakt hur mycket
styrkan kan ga ner, kanske 3# pa en 60# bage och 1# pa en 35#. Det beror ocksa pa draglangd,
traslag och pa hur mycket bégen ar anvand. En n&gorlunda nytillverkad bage aterhamtar sig
snabbt efter ett uppdrag, men med tiden kommer den att mer och mer félja strangen och
deformeras permanent. Ett par ars regelbundet anvandande ger en hogst markbar effekt.
Moderna langbagar med glasfiberlaminat lider forstés inte av sddana problem. Det finns
skyttar som strangar av bagen mellan skjutserierna, dven en del som inte haller bagen spénd
utan slapper omedelbart. Om det hjélper ska jag lata vara osagt, det kan handa att sjalva
uppstrangandet och nertagningen ar minst lika illa for bagen. Men om det nu &r sd illa att halla
bagen spand, varfor gér man det? Den mest uppenbara orsaken ar forstas att det gér battre att
hitta och halla riktpunkten stabilt. En annan faktor ar att man kan skjuta lugnare, om det nu ar
mojligt att vara lugn och sansad nir man haller en sextiopundare i fullt uppdrag. Men valet &r
ditt. Langbagar &r inte lika billiga numera och en ren idegranshage &r bade séllsynt och dyr.
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Kontinuerligt drag och slapp

Med denna metod bdrjar man med bagen lite under riktpunkten, hojer den till riktpunkten,
drar upp och slapper i en enda kontinuerlig rérelse. Det &r troligen den béasta och effektivaste
metoden. Nar man beharskar den kan man anvanda betydligt starkare bage och fa
motsvarande bttre pilflykt.

T-drag

Med denna metod borjar man med bagarmen framét och bagen riktad direkt mot riktpunkten.
Draghanden haller i strangen. Strangen dras upp i en jamn rérelse till slappunkten, fingrarna
slappnar av och strangen slapps. Draghanden fortsatter bakat i det som kallas fullfolj.

Bada metoderna forekommer med variationer, “hallare” finns i bada. De flesta héller omkring
2,5 sekunder, aldrig mer an 3 sekunder. Vilken metod man &n véljer maste den Gvas in till
perfektion. Det fungerar inte att ta fram Idngbégen en géng i veckan och tro att man ska bli
expert. Den som péstar sig ha skjutit bara en gang det senaste aret och dndé vinner tavlingen
&r inte sérskilt trovardig.

Borja din traning pé korthall, 15 meter racker gott, och nar du borjar kénna att det fungerar,
lagg till 10 meter. Sen kan du 6verga till dina tavlingsavstand, och varfor inte prova pa gamla
tiders bagskytte med 30, 50, 70 och 90 meter, bara for att prova hur det kanns och for att se
hur 1angt din bage nar. Men dven nér du kanner att du beharskar langhallen, ar det vardefullt
att trana skjuttekniken pa kortare hall ocksé. Du tréffar battre, far battre sjalvfortroende,
polerar din teknik och kan lattare sortera fram dina bésta pilar.

Vaxla avstand

Att byta skjutavstand kan vara nagot av det tekniskt svaraste med en langbage. Med en
modern recurve ar det bara att halla uppdraget tillrackligt lange for att rikta in sig och sedan
hélla stadigt mot malet och slappa. Om man skulle hélla en 1angbage i fullt uppdrag lika ldnge
(om nu nagon orkar det) kan tva katastrofer intraffa. Nummer ett: skytten star dar med
handtaget i handen och resten av bagen ligger pA marken som kaffeved. Nummer tva: pilen
narmast kryper ur bagen vid slappet och hamnar i graset Iangt innan malet.

For langbageskytten finns tva alternativ. Det forsta
ar att halla bAgarmen rakt ut som for ett korthall, T-
stallningen, dra upp béagen fullt till slappunkten, och
halla. Kroppen bojs i midjan sé att bagen hojs tills
siktpunkten ligger ratt i centrum, stadigt, och s&
kommer slappet. Uppdraget sker béast med en
kontinuerlig rérelse. Denna metod fungerar bra med .
lite starkare bagar eftersom uppdraget sker med basta &8
mojliga forutsattningar. -

Vanligast bland langbé&geskyttar &r dock att man
redan fran borjan hojer bagarmen till ratt skottvinkel.
Tyvarr innebar det att draglangden minskar en del,
vilket medfor att bade dragstyrkan och pilens
accelerationsstracka minskar, och darmed forkortas
skottvidden. Men forféras inte, det racker med att
hoja armen ytterligare lite, sa traffar man 4nda ratt,
aven om pilbanan blir lite hogre. Pa de allra langsta
skjutavstanden kan det dock bli problem att na fram.
Dé hjalper det egentligen bara med en starkare bage
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eller en med béttre kast. Det kan ocksa hjalpa att géra som jag, anvanda T-stallningen och
gora bojningen i midjan samtidigt som jag drar upp i en kontinuerlig rérelse och slapper
omedelbart utan att halla kvar. Det fungerar tack vare att jag efter mycket traning helt
automatiskt intar ratt stallning sa snabbt att jag inte behéver stanna upp i draget.

Det ar svart att ge ett bestamt rdd om hur man bor géra, bara att man behgéver vara
uppmarksam pa att det kan finnas orsaker till eventuella daliga resultat. Tank efter, dalig
skjutning beror nastan alltid pa felaktig teknik.

Bagens kast beror i forsta hand pa hur traet aterhamtar sig efter uppdraget, egentligen var det
ju dess elasticitet som gjorde att vi valde just det traslaget fran borjan. Bagens uppgift ar att
Gverfora energi till pilen sa att den ger sig ivag, och ju snabbare traet i bagen aterhamtar sig,
desto hogre fart far pilen, och desto battre kast har bagen. En kortare bage aterhamtar sig
snabbare 4n en langre, alltsd far man béttre kast i en kort bage, & andra sidan far en langbage
inte vara kortare an 150 cm enligt regelverket.

3. Tavlingsformer
Clout

Cloutskyttet anvandes forr for att trana de brittiska
langbageskyttarna att traffa val pa langhall, eftersom deras
taktik i strid bestod i att dverdsa fienden med pilar och hejda
framryckningen sa tidigt som méjligt. Clouten var helt enkelt
en tyghit fast pa en kort pinne, nerstucken i marken mitt i en
stor uppritad cirkel. Skjutavstdnden i modernt brittiskt
cloutskytte &r 180 yards for herrar och 120 yards for damer.
Malet &r en uppritad tavla pA marken med fem lika breda
traffzoner, den yttersta med diametern 24 fot. | mitten finns
férutom clouten en liten halmbutt, traff i den ger 6 poéang. 24
fot verkar stort, dnda tills man forsoker traffa den fran 180
yards. P4 sétt och vis ar cloutskyttet en sorts forstorat
tavelskytte.

I brittiskt lAngbégeskytte &r det tillatet (och onskvart) med
siktmarke pa bagen. | clout bestér det ofta av ett gummiband
pa underlemmen. Inte ens en kraftig bage nér fram med
siktmarket ovanfor handtaget. FITA/WA har regelverk for
cloutskytte, men bara for recurve och compound, s&
langbagarna far har tavla med recurve (om inte tavlingen
anordnas med lokala regler) med i princip samma
utrustningsregler. Eftersom en (brittisk) langbége inte ar
centerskjutande och bortsett fran eventuell sidvind, s&
hamnar riktpunkten ofta en bra bit vid sidan om clouten. P&
langre héll vid tavelskytte fungerar det bra med T-drag och
att luta kroppen bakat, alternativt att hoja bagarmen
tillrackligt for att na fram. I Clout finns det skyttar som med
framgang anvander T-tekniken, men inte utan problem. Det
forsta som hander ar att med bagarmen hogt och slappunkten
pa hakspetsen gar det inte att se siktmarket pa bagen. Det
atgardar man genom att flytta slappunkten till sidan av
kékbenet. Récker inte det, kan man flytta slappunkten till
mungipan med pekfingret som referens. Jag vill inte
rekommendera en hégre slappunkt &n sd, d& méste man hoja
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bagarmen annu mer. Att anvanda ett munmérke ar en annan tankbar l6sning, och placera det
hogt sa att draghanden kommer ner mot brostkorgen. D& kan man dessutom ha sitt siktmarke
pa béagens 6verlem, vl synligt. Tyvarr leder det till langre draglangd, s& man kan behéva en
klenare bage. Med allt sammantaget ar det inte en sarskilt rekommendabel metod att ha
sl&ppunkten mot brostkorgen, varken for tavelskytte eller clout.

Det kontinuerliga uppdraget ar ratt metod att anvanda, och jag &r dvertygad om att det inte
finns en battre metod. Dess framsta fortjanst ar att en starkare bage kan anvéndas.
Slappunkten kan vara mungipan eller vid sidan av eller under kdkbenet/hakan.
Skjutstallningen pa linjen och den vanliga sekvensen med att nocka pilen och inta ratt
kroppsstallning & samma som vid tavelskytte, mojligen med skillnaden att eftersom man
normalt behdver sikta 1angt vid sidan av clouten &r det den riktpunkten man ska anvénda som
referens for kroppsstallningen, inte clouten.

Né&r uppdraget bérjar kommer bdgarmen att skymma riktpunkten, varfor det 4r nddvandigt att
ha en inre bild av uppdraget. Bdgarmen svanger upp och kroppen bojs bakat, antingen i
midjan, eller, som jag ofta méste gora, genom att bakre benets kna bojs, se bilderna. Nu syns
riktpunkten igen, och siktmarket pa bagen ska linjera med riktpunkten vid malet. Nar
sldppunkten nds foljer omedelbart en snabb avslappning av dragfingrarna som en del i den
kontinuerliga dragprocessen. Draghanden fullféljer naturligt bakat, och skjutstaliningen halls
ett par sekunder.

En liten analys av ovanstaende kan vara pa sin plats. Stallningen pa linjen &r inget problem,
den &r som vanligt. Men att vanda sig mot en riktpunkt vid sidan av malet ar lustigt nog
besvarligt, det verkar vara sa naturligt att ha bagaxeln pekande mot det stélle dar pilen véntas
landa. Men det Idnga skjutavstandet forstorar dramatiskt effekterna av en andring i
kroppsstallningen. Darfor ar det viktigt att std som om man skulle skjuta mot riktpunkten,
skulle man rikta sig mot clouten fordras det en vridning i kroppen, som paverkar stallningen
och darmed skjutningen. Om du tycker att detta ar att vara 6verdrivet noggrann, prova pa ett
kortare hall for att se vad som hinder med din gruppering med bara en liten muskelrérelse i
sl&ppdgonblicket.

Hojningen av bagarmen, uppdraget och kroppsbojningen bakat behéver inte kommenteras
mer, men att tillfalligt forlora kontakten med riktpunkten kan stélla till med svarigheter. Har
kommer huvudets position in. Det ar viktigt att det halls uppritt, linjerat med kroppen, och det
siktande Ggat ska folja med i rorelsen sa att riktpunkten direkt kan fokuseras igen sa snart den
blir synlig.

Lagg marke till att jag tryckte pa ett snabbt slapp. Jag har provat vid flera tillfallen, dven
under tavling, och kommit fram till att for clout fungerar ett snabbare slapp, nastan pa gransen
till ett ryck, battre. | tavelskytte daremot anvander jag ett lite lugnare slapp. Fullfoljet ar
mycket viktigt. Varje tendens till ett kryp framat eller slapp med framatrorelse far pilen att
landa l&ngt hitom malet. Men om vi nu har fatt all teknik rétt 4r det bara vinden kvar att oroa
sig dver.

Sidvind &r lite lattare att hantera &n medvind eller motvind. Det &r bara att flytta riktpunkten
lite. Gar pilarna at vénster i vinden, flytta riktpunkten lika langt at hdger och vice versa.
Medvind och motvind &r besvarligare, sarskilt i engelskt cloutskytte, eftersom man skjuter at
bada hallen. S3 om det & motvind i en serie, blir det medvind i nasta. Det gar forstas att
kompensera for en motvind genom att sikta lite hogre, men samtidigt kommer da pilen att
befinna sig langre tid i luften, och paverkas annu mer av vinden. Och det fungerar inte att
sikta hogre an 45 grader, da blir skottvidden kortare dven om det inte blaser alls. Den metod
jag anvander &r att tanja pa tekniken och forsoka fa ut lite mer fart ur bagen. Medvind gar att
kompensera for genom att sikta lite l4gre, det ar ocksé det naturligaste.
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Om du skulle ha oturen att upptécka att din bage inte racker till fér att nd fram i motvinden,
finns det ett par saker att gora. Antingen forsoker du dra upp langre och/eller battra pa
slapptekniken for att fa battre fart eller s& utnyttjar du tillfallet for att prova dig fram till hur
langt du kan na. Men framfor allt, glom inte att njuta av en dag ute. Och i nasta serie har du
medvind som hjalper dig att na fram.

Faltskytte

Tekniken for att skjuta pilar med bagen &r i grunden densamma, och det finns langbégeskyttar
som med framgang anvander precis samma teknik for bade tavelskytte och faltskytte.

Bade det kontinuerliga uppdraget och T-draget anvands i falt. Nar jag skjuter falt med
kontinuerligt drag har jag upptackt att det &r bast att halla bagen vertikalt. Att forsoka luta den
precis lika mycket varje géng under varierande forhallanden ar inte lite svart. Det kan forstas
vara s att jag behdver mer traning. Min slappunkt ar i mungipan med langfingret som
referens. Jag har provat andra varianter ocksa, men alltid anvant mig av gap shooting,
eftersom det inte ar tilldtet med siktméarke pa bégen.

Gap shooting

Det finns alltid ett avstand dar man kan linjera upp pilspetsen med malet (bortsett fran nagon
sidokompensation) och traffa ratt. Det avstandet ar beroende av flera faktorer, bagstyrkan och
skjuttekniken ar de viktigaste, och brukar ligga mellan 20 och 50 meter. Om man gar narmare
malet maste man sikta lagre, mer och mer ju narmare man kommer. Dock, vid 12 — 15 meter
vander det och siktpunktens lage borjar hojas. Langre skjutavstand kraver forstas att man
siktar éver malet. Den som drar upp och héaller kan bedéma storleken pé gapet vid fullt
uppdrag, medan den som skjuter med kontinuerligt drag och slapp maste ha riktpunkten klar
for sig redan innan uppdraget inleds. Bada varianterna brukar fungera bra, men trining och
ater traning behovs. Lutning av bagen kan anvéndas i bada fallen och diskussionerna om
vilken metod som &r bést slutar aldrig, och leder aldrig till ndgot slutligt svar pa problemet.
Du maste prova alla varianter for att hitta det som passar for just dig. Det ar synd om den som
blir lard en enda teknik och héller fast vid den vad som &n hander. Frustrerade tills all
uthallighet tar slut lagger de av helt och héllet med bagskytte.

”Rovers” eller Stump shooting

Den hér formen av bagskytte var mycket popular p& den tiden bagskytte var den enda och
forharskande sporten att 4gna sig 4t. Ibland ser man den som en variant pa clout, men fran
borjan brukade ett gang skyttar stréva i 6ppen terrang och skjuta mot naturliga mal, pinnar,
buskar, stubbar, grastuvor och liknande. Den som kom nirmast fick bestdmma nasta mal.
Numera finns det inte s& gott om terrang att utnyttja, sa i stallet brukar en arrangor stalla upp
ett antal olika skjutmal, négon sorts faltskytte med pinnar eller flaggor att skjuta mot. Aven s&
ar det en trevlig form av avkoppling.
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Langbagelexikon

Archer’s paradox, bagskytteparadoxen

En forklaring och orsak till att pilen pekar &t ett hall men flyger at ett annat. Det &r resultatet
av pilens dynamiska béjning och strangens sidordrelse i slappet.

Barrelled arrow, tunnformad pil

En pil som dr tjockare i mitten av skaftet &n i &ndarna.
B.L.B.S.

British Long-Bow Society

Bracer, armskydd

En skyddsanordning p& bagarmen som haller &rmen ur vagen for strangen och skyddar armen
mot islag.

Centre shot, centerskjutande

Traditionella bagar (ldngbégar, ryttarbdgar mm) ar symmetriska vid handtaget, sa pilen ligger
halva bagens bredd vid sidan av centrum. Manga moderna bagar ar utskurna sa att pilen ligger
pa hyllan mitt i bagens centrumlinje.

Chested arrow

En pil som ar tjockare i bakre delen av skaftet an i &ndarna, ungefar som en tunnformad pil
med den tjockare delen forskjuten bakat.

Clicker, klicker

En anordning som ger ett klickljud nar pilen har dragits till sin ratta draglangd. Klicker
anvands inte pa Iangbagar.

Dominant eye, dominerande dga

Det 6ga som tar 6ver siktandet om man skjuter med bada 6gonen 6ppna.
Finsbury mark

En arlig engelsk Rovers-tavling med uppsatta malpinnar.

Fistmele, navmatt

Avstandet mellan bagens handtag och strangen, av tradition lika langt som skyttens knytnave
med tummen utstréckt.

Fletchings, fjadrar

Naturfjadrar, oftast av kalkon, eller fenor av plast limmade baktill pa pilen for att styra den
rakt. Vanligen anvands tre fjadrar, men ocksé fyra férekommer.

Fluid-flow draw, kontinuerligt uppdrag

En skjutteknik dar bagen fors fran ett lage just under riktmarket, till riktmérket samtidigt som
uppdrag och slapp sker i en enda kontinuerlig rérelse.

Gap shooting

En metod att sikta dar man i fullt uppdrag bedémer en lucka mellan pilspetsen och malet,
beroende av skjutavstandet.
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Guild of Elizabethan Archers

Ett bagskyttesallskap som ordnar en arlig tavling baserad pé uraldriga regler, till stod for
bagskytterelaterad vilgdrenhet.

Kisser, munmarke

En parla eller en liten bricka som fasts pa strangen som referensmarke for siktandet. Vanligen
fors den mot lapparna eller mot nésan.

Loose, slapp
Att slappa strangen vid fullt uppdrag.
Mark on the bow (M.O.B.)

Ett marke pé& bagen for att underlatta siktandet och ge béttre precision. Tillatet under B.L.B.S.
regler, men forbjudet i WA-reglerna och i de flesta andra organisationers regelverk for
faltskytte.

Nock

Antingen en skéra i &nden pa bagens lemmar dér strangen placeras, eller den skéra baktill pa
pilen som snépps pa strangen. Den bor ha sdan passning att pilen hanger kvar av sig sjalv,
men lossnar av en latt stt mot strangen.

Nock-on, nockning
Att fasta pilnocken mot strangen.
Nocking point, nocklage

Den plats pa strangen dar nocken ska placeras, utmarkt med en eller tva nockringar. Normalt
sitter nocklaget aningen higre 4n bagens pilhylla.

Pile, spets

En metallspets i pilens framande som skyddar skaftet vid tréffen, ger pilen en fordelaktig
tyngdpunktsplacering, och hjalper pilen att tranga in i malet.

Pile-on

En situation dar skjutavstandet 4r sidant att man linjerar upp pilspetsen med malet for att
traffa ratt i hojdled.

Point of aim (P.O.A.), riktpunkt

Den punkt man riktar pilspetsen eller market pa bagen mot.

Quiver, koger

Hallare for oskjutna pilar, bars i baltet, pa ryggen eller placeras pa marken.
Shoot, skjuta, skjutning

Verb: beskriver proceduren att skicka ivég en pil fran bagen.

Substantiv: En organiserad bagskyttetavling, t.ex. Club Shoot, Open Shoot.
Snatched loose, ryck, aktivt slapp

Fingrarna rycks fran strangen, for att avsluta uppdraget. Orsakas av nervositet, for stark bage,
dalig skjutteknik mm. Resulterar nastan alltid i ett uselt skott.
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Spine

Ett matt pa pilens flexibilitet under bestimda matforhallanden. Pilens spine ar viktig for att
anpassa den till bdgen och skyttens teknik.

Tab

En tillskuren laderbit som skyddar fingrarna fran tryckskador och nétning fran strangen.
T-draw, T-drag

En skjutteknik dar uppdraget inleds och fullfoljs med bagen riktad direkt mot mélet.

Unit aiming

En skjutteknik som liknar T-drag, forutom att sekvensen delas in i moment. (1) Forberedelse,

(2) Uppdrag, med kroppen upprétt och bagarmen horisontell, (3) Siktande, kroppen lutas
bakat (frdn maélet raknat) i midjan tills hojdvinkeln ar ratt, (4) Slappet.

Weight of bow, bagstyrka

Ett matt, oftast i pund, lbs, pa den kraft som behovs for att dra upp bagen till fullt uppdrag.
For att undvika forvaxling brukar bagens vikt, massa, bendmnas “mass weight”.
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1. Inledning
’Mens Sana in Corpore Sano’ (En sund sjal i en sund kropp)

Bagskytte dr en sport dar det galler att utfora en noga definierad procedur manga géanger: att
skjuta en pil i malets centrum. For att det ska ga att gora med 6nskade resultat méste bade
kropp och sjal vara i god balans. Traning for bagskyttar r inte bara att driva skjuttekniken till
perfektion och halla kroppen i god fysisk kondition, den mentala férberedelsen ar lika viktig.

For att utova bagskytte behdvs styrka, flexibilitet och skicklighet, for att lyckas i en
tavlingssituation kravs det att:

e Utrustningen dr anpassad for skytten och &r vél trimmad

e Skytten har god fysisk kondition

e Skytten har en bra skjutteknik

o Skytten har mental styrka

Nar en uppgift ska utforas gang pa géng i en modern fabrik anvander man en robot, alltsa en
maskin som &r programmerad att utféra en och samma uppgift med stor precision. Ur en
synpunkt vore det idealiskt om en bagskytt kunde vara som en robot. Men tyvarr ar det svart
for en manniska att upptrada som en robot. Det manskliga sinnet ar kreativt och mycket mer
komplicerat 4n robotens styrsystem, och det kan inspirera, men ocksé hamma utférandet.

Det centrala nervsystemet styr skyttens muskulatur. Man har visat att uppgifter som utfors
manga ganger nar en viss grad av automation och utférs lattare och mer exakt an uppgifter
som inte &r rutinméssiga.

Antalet komponenter i det manskliga nervsystemet ar orakneliga. Nervsystemet ar ett
hogkomplext, sofistikerat och effektivt integrerat natverk. En férandring i skyttens mentala
eller emotionella tillstind medfor medvetet eller omedvetet en forandring i beteendet.

Den manskliga hjarnan ar en del i det centrala nervsystemet; hjarnans aktivitet paverkar
utférandet av skottet. Alla intryck som skytten far genom syn, horsel, kansel osv. och alla
tankar som snurrar runt i hjarnan kan distrahera fran rutinen i bagskyttet. Att kunna reagera
korrekt pé relevanta stimuli och att inte reagera pé icke-relevanta intryck &r en viktig del i
skyttens traning.

Med total koncentration kan en skytt arbeta som en robot. Rorelserna sker automatiskt, utan
medveten kontroll, och anvander den bild av proceduren som ar lagrad i minnet tillsammans
med den relevanta information som kan filtreras ut ur alla intryck som samlas in av
sinnesorganen och ignorerar irrelevant information som konkurrenternas prestationer och
egna tidigare resultat.

En coach som regelbundet arbetar med en grupp skyttar far ett speciellt férhallande till sina
adepter. Skyttarna litar pa sin coach, och det medfor ett sarskilt ansvar fér coachen. En av
coachens uppgifter ar att befria skyttarna fran alla former av organisatoriska sysslor som inte
har med huvuduppgiften, att skjuta pilar, att gora.

De mentala forberedelserna ar lika viktiga for coachen. Vi blir alla ineffektiva om vi ar alltfor
stressade. Aven du som coach behdver mélformuleringar for att utvecklas i din roll.

2. Datainsamling

Det finns méangder av data som coachen behdver samla in, bevara och vid behov ta fram. For
varje skytt behdvs forutom rent personliga uppgifter, alla skjutresultat. Dessutom detaljer om
skjutteknik och utveckling och fysisk traning, som kan vara av intresse att spara for framtida
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bruk. Om det ska skapas ett gott samarbete mellan coach och skytt éver en langre tid, fordras
planering. Det &r en viktig uppgift for coachen att planera bade pa kort sikt och 1&ng sikt, och
att utvardera samarbetet vid lampliga tillfallen.

For varje traningstillfalle utarbetar coachen en skriftlig detaljplan for de aktiviteter han vill
genomfdra. Den mindre rutinerade coachen behdver kanske konsultera sin plan under
traningen for att fa en logisk och sammanhangande session. Efterat kan coachen kontrollera
att allt har gatt enligt planen, om inte kanske planlaggningen for den narmaste framtiden
behover andras.

Coachen kan uppritta en form av kontrakt med skytten, som faststaller malséttningen.
Coachen och skytten undertecknar dokumentet och coachen arkiverar det. Sedan ar det latt att
utvardera traningsresultaten gentemot malséttningen.

Awven skytten behover samla in och arkivera data. Trimningsparametrar som stranghdjd, tiller,
siktskala osv. maste antecknas. Det ar ocksa viktigt att skytten skriver ner sin egen
malsattning, bade pa lang sikt och infor varje tévling. Dagligen och veckovis bor skytten
anteckna sina aktiviteter och malséttningar, strategier och framsteg. Skytten forvarar sin
anteckningsbok i bdgviskan och betraktar den som en viktig del av utrustningen.

3. Variationer

En skytt kan utfora sitt skott pd manga olika sitt, med olika delar av sitt muskelsystem. Aven
om inte alla skott kan se ut och kénnas som effektivt och vackert, kan pilen &nda sitta i
krysset. Nar det galler resultatet av ett skott ar det de krafter som paverkar pilen som ar
viktiga, det sitt pa vilket skytten anvéander sina muskler finns det ingen entydig procedur for.
Det méanskliga skelettet har en idealisk skjutstallning. Skytten forsdker inta den med hjalp av
sina muskler. Men i verkliga livet, &ven om det inte bl&ser, innebér att fixera kroppen i
skjutstéliningen i basta fall att hitta en jamviktsstallning och balans i ndrheten av den idealiska
stéllningen.

4. Motivation

Motivation, eller viljan att utfora en prestation och att avsta fran aktiviteter som inte leder till
malet, &r nodvandig for att skytten ska orka med den langa végen till elitnivan. For att bli
méstare fordras forstés en viss talang, mycket och hart arbete, och dessutom motivation.
Motivation i en tavlingssituation &r det man ibland kallar ’killer instinct’.

Bagskyttar har sin egen personliga motivation: En del gor det for att det ar roligt, for sin egen
skull, for egen tillfredsstallelse, eller rena nojet. Det kallas for inneboende motivation, den ar
en del av skyttens personlighet.

Yttre motivationsfaktorer kommer frén omgivningen: Pengar, resor, status, medaljer etc.
Aven en liten summa pengar kan vara en motivation for en motionsskytt. Askadares néarvaro
ar ett annat exempel pd yttre motivation.

Under ett traningspass maste coachen motivera skyttarna infor varje moment for att hoja
nivan pa uppmarksamhet och noje. Det gér bra att anvanda yttre motivationsfaktorer i form av
sma bel6ningar som godis eller lask.

5. Sjalvfortroende

Den allra viktigaste inneboende motivationen ar sjalvfértroende, en mental egenskap.
Sjalvfortroendet utvecklas bast genom att skytten regelbundet far uppleva framgangar. P&
grundnivén kan coachen manipulera framgangsupplevelserna genom att organisera
skjutningen ritt, korta avstand och stor tavla i bérjan. P den nivan kan skyttarna sjalva f&
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tillbaka ett sjalvfortroende som havererat pa grund av en misslyckad traningsskjutning genom
att skjuta nagra serier pa en tombutt pa kort héll och se att det gar att gruppera tatt.

Det &r en god hjélp for skyttens sjalvfortroende att coachen uppmuntrar med positiv
aterkoppling, det kan racka med “Bra”, "Snyggt skjutet” etc. Som coach i en
traningssituation, undvik att tala om for skytten vad som &r fel. Tvartom, framhéll det som &r
bra och hitta pa ett satt att genomféra dvningen med mindre risk for fel.

6. Malsattning

Vagen till elitskyttet ar 1ang, det kravs motivation av bade skytten och coachen, och hart
arbete av bagge. Att stilla upp mal och delmal &r ett bra sétt att ta sig fram pa den langa
vagen, det bade motiverar och béttrar pa prestationerna.

Det finns olika sorters maél, och alla kan de uppnas eller missas. Att misslyckas med ett mal
som verkade realistiskt ar en del av sporten. Coachen maste uppmana skytten att stalla upp
egna och lagom nabara mal. Ett vanligt nyborjarmisstag &r att stalla upp for manga och
ouppnaeliga eller irrelevanta mal.

Ett bra mal uppfyller flera kriterier. Anvand akronymen SMART som star for Specifikt,
Matbart, Aktivitetsorienterat, Realistiskt, Tidsbestamt. Dessutom kan du lagga till Utmanande
och Dokumenterat.

o Specifikt innebar att malet inte ar alltfor allmant formulerat. Ett méal som *Jag ska gora
mitt béasta’ ar inte specifikt, det ar allméant hallet och inte sérskilt effektivt.

e Mitbart betyder att resultatet, dvs. maluppfyllelsen, kan matas, i den meningen att
man i efterhand kan konstatera om malet ar uppfyllt.

o Aktivitetsorienterat betyder att malet beskriver resultatet av skyttens aktiviteter. Andra
medtavlandes aktiviteter ska inte paverka malet.

o Realistiskt innebdr att det ska finnas en rimlig sannolikhet att malet ska uppfyllas. Det
ar inte realistiskt att en nyborjare formulerar malet *Nésta ar ska jag bli
vérldsmastare’.

e Tidsbestamt innebar att det finns en tidpunkt, pa kort eller 1ang sikt, nar mélet ska vara
uppfyllt eller raknas som icke uppnatt.

e Utmanande innebér att mélet ska vara sd lagom svart att uppna att det r stimulerande
att forsoka. Ett mal som * Nasta ar ska jag skjuta lika bra som i &r’ ma visserligen vara
realistiskt, men det dr inte utmanande eller stimulerande.

o Dokumenterat betyder att ett mal ska vara skriftligt formulerat for att skytten hela
tiden ska vara medveten om det.

Ett mal kan vara subjektivt (*Jag ska ha roligt’) eller objektivt (’Jag ska vinna tavlingen’). Ett
subjektivt mal &r inte SMART, det ar inte méatbart.

Ett mal kan vara positivt eller negativt. Ett positivt mal fokuserar pa att lyckas, ett negativt
mal fokuserar pa (att undvika) ett misslyckande. Ett negativt mal tenderar att paverka
prestationerna negativt.

Det finns resultatmal (*Jag ska sld Kalle idag’, *Jag ska skjuta 1200 idag’), prestationsmal
(’Jag ska ha en landslagsplats’) och metodmal (’Min baghand ska vara avslappad efter
skottet’).

Ett resultatmal &r forvisso SMART, men kan vara mindre effektivt 4n ett prestationsmal. Om
malet &r att vinna, sa ar maluppfyllelsen hogst osaker om medtavlarna r pa samma niva.
Skytten har i basta fall bara delvis kontroll éver situationen och det gér inte att modifiera
malet om det skulle st klart under tavlingen att malet inte gar att klara. Att fokusera pa ett

173



WORLD ARCHERY Coach’s Manual Intermediate Level Modul PSYKOLOGI

resultatmal kan vara distraherande, det ar latt att oroa sig over resultatet och glomma bort det
som &r relevant for uppgiften: skjutteknik till exempel.

Ett metodmal far skytten att fokusera pa ett visst moment i skjutningen. Ett exempel for ett
traningstillfalle: Var uppmarksam pa att baghandens handled ska vara avslappad efter skottet.

Att lata skyttarna vara delaktiga i formuleringen av malen gor att de blir mer engagerade
eftersom de kanner ett eget ansvar for sin malsattning. Men tvinga inte ndgon av dina adepter
som &r negativ till att satta upp mal.

Malsattning for en 6vning

Né&r coachen presenterar en dvning ar det viktigt att forklara vad avsikten och malet med
ovningen ar. Skyttarna uppskattar ett mélorienterat arbetssatt och motiveras att géra sitt basta.
Ovningen far inte vara for enkel, da &r den inte motiverande, och den far inte vara for svér sd
att den skapar frustration och forstér motivationen. Den maste vara lagom utmanande. Nagra
exempel pd 6vningsmal och lampliga 6vningar:

Att forbattra den fysiska konditionen

Vi skjuter elva serier, i de sex forsta ar antalet pilar lika med seriens nummer, i forsta serien
en pil, i andra serien tva pilar etc. och i sjatte serien sex pilar. | serierna sju till elva minskar
antalet pilar med en per serie, sjunde serien fem pilar, attonde serien fyra pilar och elfte serien
en pil.

Att skjuta med béghandens fingrar avslappade

Spann och slappna av bagfingrarna fore skottet. Vi skjuter tre pilar med spanda fingrar, sedan
skjuter vi négra serier med avslappade fingrar.

Malsattning for ett traningspass

Som mal for ett helt traningspass kan du tillsammans med skyttarna planera for att ga igenom
nagon del av skjuttekniken, till exempel stallningen, bagaxeln etc. Dessutom kan du lagga in
moment i uppvarmningen som ar anpassade efter dagens mal. Om det ska handla om
bagaxeln, till exempel, kan du lagga in ett par extra uppvarmningsovningar fér armar och
axlar.

Malsattning for en tavling

Malet for en skytt i en tavlingssituation ska bara relatera till skyttens egen prestation, aldrig
till konkurrenternas. Skytten kan ju inte paverka de andras prestationer.

Malsattningen ska alltid formuleras fore tavlingen. *Vinna’ later valdigt bra, men det har inte
de positiva effekter vi bor forvénta oss av en malsittning. Malet ska vara en del i en 1angsiktig
planering. Det ar alltsd inte alltid att *vinna’ som ska raknas. Tavlingen kan i stéllet vara ett
traningsmoment infor en viktigare kommande tavling. Exempel for en inomhustavling: Att
skjuta forsta pilen i varje serie efter 30 sekunder.

Kortsiktiga mal

Ett tydligt kortsiktigt mal forhindrar besvikelser. Om malet &r realistiskt ger det skytten en
kéansla av att kanna sin prestationsniva. En fritidsskytt kan klara sig utan malsattningar, det
racker med att ha trevligt. For en skytt pd medelniva eller elitniva ar kortsiktiga mal viktiga
for traningsplaneringen.

Langsiktiga mal

Ett bra langsiktigt mal hjalper skytten att behalla motivationen. Det finns exempel pé
Olympiska guldmedaljorer som redan som ung och ambitiés nybdrjare har satt upp som mal:
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’Jag ska bli olympisk mastare’. Langtidsplanering har alltid ett antal delmal med faststéllda

datum. Nar ett mal satts upp ska béde skytten och coachen formulera det i skrift. Det &r inte

sarskilt givande for en skytt att bara gora vad andra (coachen) har tyckt vara lampligt, sa lat

alltid skytten vara med i proceduren. En malsattning for en skytt pd mellanniva skulle kunna
vara att: “skjuta alla pilar i gult eller rott (kanske med undantag for enstaka missar)’.

En Iangsiktig malsattning i form av en Gverenskommelse mellan skytt och coach framjar
samarbetet. Malsattningen kan vara nastan vad som helst frdn: *Jag ska vara med i Olympiska
Spelen’ (vilket ar ett ambitiost mal) till *Jag ska ha trevligt under traningspassen’.

Ett lngtidsmal (pa flera ars sikt) skulle kunna vara: ’Jag ska vara bland de bésta i landet’. For
att kunna realisera en sddan (medellang) malsittning kravs en planering i flera steg, arsvis.
For varje steg formulerar vi ett delmal.

7. Hur ofta ska man trana

Manniskokroppen ar ett komplicerat system med manga fysiologiska processer inblandade.
Dessa processer paverkar vara sportprestationer. Genom traningspass forsoker vi battra pa
skyttarnas skjutteknik och fysiologiska forutsattningar. Men man kan inte tréana standigt,
perioder med aktivitet mésta alternera med viloperioder. Inom rimliga granser kan man
planera nar man vill trana, nar man vill tavla och nar man vill vila. Detta ar sjalva grunden i
coachens érsplanering. Viloperioderna ar viktigare an man ibland har trott. Att skjuta flera
hundra pilar per dag sex dagar i veckan ar mindre effektivt an att skjuta ett bestamt antal pilar,
kanske 80, tre eller fyra dagar i veckan. Ett hart traningspass omedelbart innan en viktig
tavling kan vara katastrofalt.

Med nybarjare kan vi néja oss med ett traningstillfalle i veckan. P& mellanniva ar det inte
langre tillrackligt. En bagskytt behdver trana ndgra ganger i veckan. Man har visat att tva
traningspass i veckan precis racker till for att man inte ska glémma vad man just har lart,

allts& behdvs minst tva tillfallen per vecka. A andra sidan behévs tid fér kropp och sjal att
aterhamta sig, och det innebdr en till tre bagskyttefria dagar per vecka.

Skjutskickligheten behdver tranas vél. Det &r viktigt att skytt och coach organiserar traningen
efter en systematisk och noga definierad plan.

8. Att lara in och att lara ut

Bagskytte ar en rutin, en motorisk fardighet, som maste laras liksom man lar sig att kora bil.
P& nyborjarstadiet far vi reda p& vad bagskytte 4r, men vi har inte ’lart oss’ bagskytte forran vi
kan upprepa skjutprocessen med stor noggrannhet. Det kraver aratal av traning tva — tre
ganger i veckan.

Om vi vill l8ra oss att kdra bil behdver vi en bil och en larare som kan tala om hur man
anvander vaxelspaken, hur man loser farliga situationer i trafiken osv. Om vi vill lara oss
bagskytte behdver vi utrustning och en coach som kan tala om hur vi skjuter.

Pa nyborjarstadiet har coachen lart skyttarna att skjuta sina forsta pilar, utan att ingripa
sérskilt mycket mot deras (i regel urusla) teknik. Skyttarna fick fortroende for coachen som en
garant for sakerheten, och deras forsta kontakter med béagskyttet var ett noje. Efter ett tag
leder coachen sina adepter steg for steg mot den rétta skjuttekniken. Nar alla tekniska detaljer
ar pd plats fortsatter traningen pa en hogre niva.

Skyttarna féljer i allmanhet coachens instruktioner, coachen observerar skyttarnas teknik. S&
lange inte alla pilar traffar i tian forsoker coachen se vad skytten eventuellt gor for fel. Men
coachen kan inte se all den visuella och proprioceptoriska information som skytten samlar in
under skottet, inte heller kan skytten beskriva den.
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Skyttens tankeverksamhet, minnen och 6vervaganden under skottet styr utforandet, s det ar
viktigt for coachen att forsoka sétta sig in i vad som ror sig i skyttens tankevérld.

Om skytten i en traningssituation fokuserar pé ett visst moment, blir andra moment ofta uselt
genomférda. Genom att fraga skytten Vad gjorde du nu?” gar det att fa& en aning om hans
mentala fokusering.

Som en paradox brukar skyttens prestation forsamras efter det att coachen har foreslagit
nagon korrektion av tekniken. Det kan bero pé att skytten nu fokuserar pa ndgot moment som
tidigare utfordes omedvetet, och som blir medvetet ett tag framat. Det &r helt normalt. Efter en
tid med 6vning pa det nya momentet blir det rutin och kommer att utforas omedvetet igen.
Darfor ar det mycket olampligt att coachen foreslar teknikandringar nara inpd en viktig
tavling. Den sortens korrektioner gors bast efter tavlingen.

Vi kan sarskilja fem stadier i inlarning av bagskytte:

1. En oOversiktlig information om fardigheten

2. Grov koordination

3. Fin koordination

4. Finslipning av tekniken under olika férhallanden
5. Perfektion till elitniva

Skytten gar igenom dessa steg, ett och ett. Coachen maste alltid halla denna femstegstrappa i
minnet och inse i vilket steg skyttens inlarning for tillféllet befinner sig. Med nybdrjaren
arbetar vi i steg 1 och 2, pA mellannivan steg 3 och 4, och steg 5 reserverar vi for elitnivan,
niva 3.

Skytten lar sig pé flera olika satt:

e Aterkoppling via skjutresultatet i malet

e Verbal aterkoppling fran coachen, ”Bra gjort!” eller en kommentar om nagot val utfort
moment.

o Icke-verbal aterkoppling frdn coachen, *tummen upp’ till exempel. Om coachen
brukar ge verbala kommentarer, kan ocksé tystnad vara talande.

e Imitation. I steg 1 brukar nybdérjaren forsoka harma en framstaende skytts teknik,
ibland fran nagon film. Om denna forebild har en perfekt teknik ar det inte ndgot
problem. Men alltfor ofta ar det inte att rekommendera att man helt imiterar nagons
teknik. Coachen kan dra nytta av denna inldrningsmetod genom att anvénda en god
forebild (sig sjalv eller ndgon annan) for att visa en stallning eller rérelse. Lt skytten
jamftra genom att se sig sjalv i en spegel eller via en videokamera.

o Forstdelse. Om vi forstér att en flyttning av siktpinnen &t vanster leder till att vi riktar
bégen mer &t hoger forstar vi hur vi ska korrigera siktet om pilarna traffar till vanster.
Vi kan anvanda standarduttryck som ’F6lj pilarna med siktet’.

Metoder for att lara ut
Coachen kan vélja mellan ett antal olika metoder for att lara ut.
Stegmetoden eller checklistan

Skjutsekvensen delas in i omkring 10 separata steg. VVarje steg tranas for sig med béagen.
Fordelen med metoden &r att skytten enkelt kan trana ett moment i taget. Nackdelen &r att i en
stressig tavlingssituation kan skytten borja analysera och tilldmpa momenten ett i taget, vilket
leder till ryckiga rorelser och daligt resultat. Den stérsta svarigheten med metoden ligger just i
att satta samman momenten till en kontinuerlig sekvens
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Den analytiska metoden eller elementsyntesen

Skjutsekvensen delas in i fyra eller fem relevanta delar. Varje del dvas for sig och utan bagen.
Darefter sitts delarna samman till en sekvens, med bégen. En stor férdel med metoden ar att
man undviker manga misstag i tekniken. Larandet blir effektivt &ven med ganska stora
grupper av skyttar. Daremot kan det vara svart i ménga kulturer att motivera skyttarna att
trana béagskytte utan bage, dven om fordelarna ar uppenbara.

Helhetsmetoden

Skjuttekniken betraktas som en odelbar enhet. Om det &r nddvéandigt kan man tréna ett
enstaka moment for sig, exempelvis héjningen av bagarmen, men det ska snarast integreras i
hela sekvensen. Metoden kan leda till att skyttarna tidigt utvecklar en personlig skjutteknik,
vilket kan anses som en nackdel.

Av dessa tre metoder foredrar vi en kombination av den analytiska och helhetsmetoden.
Drabbas inte av panik for att skyttar pA mellannivan goér ménga teknikfel. Det &r en del av
inlarningen. Man lar ocksa av sina misstag och erfarenheter. Den som har anvant sin egen
personliga teknik utan att lyckas sérskilt val kommer att lyssna extra uppmarksamt till
coachens rad.

Om coachen I&r ut en mindre bra teknik, kommer skytten att anamma den och resultaten blir
laga, permanent. Det ar mycket svart att bli av med en felaktig teknik senare.

Explicit och implicit larande

Under ett tréningspass ger coachen vagledningar om skjuttekniken och ger en uppgift att
fokusera pé i de nasta skjutserierna. Coachens forslag kan vara baserade pa explicit eller
implicit l&arande.

Med explicit larande lamnas inget till skyttarnas fantasi, uppgiften ar att gora precis det som
coachen beskriver. Coachen maste forstas noga hélla sig till en i det narmaste idealisk
skjutteknik.

Implicita metoder lamnar mycket t skytten att sjalv komma p&. Om coachen till exempel ser
att skyttens skjutstallning &r hopsjunken kan han saga ”Visa din langd!” och skytten maste
sjalv inse att det innebér att rata pa ryggen och vinkla om backenet. Att anvanda analogier &r
ett annat exempel pa implicita metoder. Att saga: “Hall bagen i handen som om du héll en
liten fagel i den, om du 6ppnar handen flyger fageln ivag, om du haller fér hart dor den.” For
skytten innebar det att baghandens fingrar ska vara avslappade.

Explicit larande ar snabbare an implicit, sarskilt i borjan av processen. Det som har larts
implicit & mindre kansligt for stress och har darfor ett definitivt 6vertag ver det explicita
larandet.

En coach som vill anvanda implicit metodik kan ge skytten en uppgift att I6sa genom att sjalv
hitta en teknik som fungerar. En ide dr att sétta upp en extra tavla under den ordinarie, &nda
nere vid marken, och be skytten att dra upp och sikta mot den nedre utan att sldppa pilen, och
sedan med dragen bage hoja riktpunkten till den 6vre tavlan och skjuta pilen pa den. Skytten
far sjalv komma pa att det enda sattet som fungerar ar att gora en béjning i hofter och midja sa
att T-stallningen ar intakt.

9. Avslappningsteknik

Stress ar en mansklig process dar en individ upplever ett hot och svarar med en serie psykiska
och fysiologiska reaktioner, upphetsning och muskelspéanningar. Stress bor undvikas vid
sportutévning.
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Upphetsning kan vara till gagn eller skada for sportresultat. Utan nagon form av hets gar det
inte att prestera maximalt, men for mycket skapar stress. Formagan att reglera sin mentala
aktivitetsniva ar vasentlig for en bagskytt. For det mesta bor skytten vara avslappad, men
ibland behdvs lite hets for att nd den ratta prestationsnivan. Med hjélp av avslappningsteknik
kan skytten reglera och sénka sin allméanna muskelspénning i alla situationer.

I en tavlingssituation eller ett mésterskap &r det oundvikligt och nédvéndigt med en del
upphetsning. Men avslappning kan underlatta dterhamtningen mellan skjutserierna. Skytten
behover lara sig att kommunicera med sin kropp, dvs. att styra sin mentala aktivitetsniva.

Auvslappning lar skytten att reglera muskelspanningen sa att nervbanorna till muskulaturen
aldrig blir overbelastade. Avslappning underlattar ocksa insomning, och reducerar de
sémnsvérigheter som manga upplever innan en viktig tavling. Likaséa kan avslappning géra att
valbehdvlig vila vid uttréttning blir effektivare. Bland metoder for att slappna av och sénka
stressnivan marks kontrollerad andning, progressiv muskelavslappning och meditation.

Kontrollerad andning

I allmanhet bor en bagskytt andas pd samma satt som smébarn, bukandning med minimala
rorelser i brostkorgen. En bra andningsrytm ska vara automatisk. Vid okad stress &r det en
normal reaktion att Gverga till brostkorgsandning i stallet for att anvanda diafragman. Det ar
en reaktion pa hot, liksom gaspningar och suckar, en okning av syretillforseln.

Den rekommenderade andningstekniken for bagskytten ar dock att anvanda diafragman och

inte brostkorgen. Att medvetet fokusera pa andningen kan hjalpa till att minska stressen, det
gdr inte att koncentrera sig p& bade andningen och oron. Till skillnad fran brostkorgsandning
ar gaspningar och suckar aktiva satt att skapa och behélla avslappning.

Progressiv muskelavslappning

For att skapa avslappning i spand muskulatur kan man medvetet vaxla mellan mer spanning
och avslappning av aktuella muskelgrupper. Pa det séttet kan man dels kanna skillnaden
mellan spanning och avslappning, dels nd ett mer avslappat tillstdnd och reducera onddiga och
felaktiga spanningar som stor utférandet av skottet.

10. Mentala forberedelser
Rutiner fore skjutningen

Genom att studera elitskyttar kan man fa se olika former av rutiner fére skottet. Nagon faster
blicken ndgonstans i himlen fore varje skott, en annan flyttar kroppstyngden fran ena foten till
den andra flera ganger (jamfor ocksa med en tennisspelare som studsar bollen i marken tre
ganger fore serven), nagon kanner efter att kogret sitter pa sin plats, trots att han vet att det
finns dér och sé vidare. Den typen av till synes 6verflodiga handlingar ger lite tid for att
slappa tankar som inte ar relevanta for skjutningen och fokusera pa det kommande skottet.

Den typen av rutiner gors undermedvetet, de flesta &r inte ens medvetna om dem. Men de gor
nytta pa flera sétt. De hjalper skytten att bli av med efterverkningarna av det som nyss hande
bakom vantelinjen: allmant sméprat, en titt pa resultatet, goda rad etc. Detta hor till
skjuttekniken, coachen ska absolut inte forsoka fa skytten att slopa dem. Att utfora sina
rutiner &r skyttens eget satt att na sin koncentration.

Sjalvsuggestion

Vad skytten tanker eller sager &r Kritiskt for prestationen. Tankar paverkar direkt kinslor och
handlande. Ett relevant positivt tdnkande leder till optimistiska kénslor och bra prestationer,
irrelevanta eller missriktade tankar leder till negativa kénslor och déliga prestationer.
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Nagra exempel pa positivt tinkande: ’1dag nar jag mitt mal’; *Jag tror pa mig sjalv’; *Idag
vinner jag’. Och nagra negativa exempel: *Det har kan jag inte vinna’; *Idag blir det inga hga
poéng’.

Varje gang du tanker innebar det i ndgon mening att du talar till dig sjélv. Att instruera sig
sjalv kan hjalpa till att fokusera pé& nuet, glomma gamla misstag och férutse kommande bra
resultat. Nagra exempel: *Jag vrider bdgarmens armbage rétt’, Jag slappnar av i
dragfingrarna’, *Jag ror skulderbladet in mot ryggraden’.

’Om jag skjuter 28 i nasta serie ocksa slar jag mitt personliga rekord’ ar ett exempel pa en
projektion mot framtiden, och s&dana leder séllan till det énskade resultatet.

Visualisering

Att visualisera (att mentalt repetera infor skottet) ar att i fantasin se och kanna hur man utfor
en fardighet, i detta fallet att skjuta en pil. En skytt kan (och bor) anvéanda visualisering fore
skottet i en traningssituation. Visualisering just fore ett skott ddmpar icke-relevant
tankeverksamhet. Visualisering ger daremot ingen aterkoppling i form av kinestetisk kansla
eller ett skjutresultat.

1 en avslappad situation kan skytten sitta ner, blunda och forestalla sig att ga fram till
skjutlinjen, inta skjutstéllningen, nocka en pil, fokusera p& malet, hoja bagen, dra upp, ankra
och sléppa pilen.

Men visualiseringen &r en tankeverksamhet, s& det kanske inte ar sa lampligt att visualisera pa
skjutlinjen nar man verkligen behéver fokus pé sjélva uppgiften. God koncentration kraver ju
att alla andra tankar kan héllas borta.

11. Att na sin koncentration pa skjutlinjen

For att g6ra en bra prestation maste skytten veta hur man skapar sin koncentration pa
skjutlinjen. Koncentration &r i huvudsak att fokusera pa en uppgift och inte lata sig storas eller
paverkas av irrelevanta yttre eller inre stimuli.

Det 4r inte latt att nd ett tillstdnd av koncentration, det &r inget man gor pd bestallning. Det
géller att uppfylla samtliga dessa villkor:

e Skytten maste vara motiverad

e Skytten maste ha en klar mélsattning

e Skytten maste kanna att det ar viktigt att uppna malet

e Skytten maste for tillfallet glomma allt som inte ar vasentligt for skjutsituationen

e Skytten maste vara i god fysisk form. Trotthet och skador distraherar och stor
koncentrationen.

e Skytten far inte vara paverkad av alkohol eller droger

o Alla tankar p& vad som hint tidigare och vad som kan komma att handa maste vara
borta, det &r bara NU som réknas.

Andras narvaro

Fardigheter som ar kanda, enkla och val inlarda tenderar att utforas battre i andra personers
néarvaro, medan sadant som ar komplext eller daligt 6vat utfors samre i samma situation.
Andra personer kan vara medtavlare, dskédare, coachen eller en domare. Det ar ett valként
fenomen som kallas for ’social facilitation’. En tdnkbar mekanism kan vara att vi blir lite
spanda i andras narvaro, och det kan ge den lilla kick som behdvs for att vi inte ska gora den
enkla uppgiften nonchalant eller med vanster hand, medan situationen blir alltfor stressad om
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uppgiften &r besvarlig. Slutsatsen &r att enkla och/eller val in6vade rutiner trénar vi bést i
grupp, medan svarare eller nya uppgifter arbetar man béttre med sjélv.

Fokuserad uppmaérksamhet

Att fokusera sin uppmarksamhet bibehaller skarpan och haller distraktioner borta. | borjan av
skjutrutinen har skytten gjort sig av med alla tankar som inte &r relevanta for skjutningen och
stangt ute alla stérande intryck. Nar bagen héjs ar det dags att fokusera uppmarksamheten pa
en enda punkt. Det finns massor att vélja pa, skyttens egna, som stallningen, skulderbladets
rorelse, bagaxeln, andningen, béagen, eller yttre faktorer som vindens inverkan. Det ar helt ett
personligt val for skytten. Tanken bakom det hela &r att om hela uppmérksamheten
koncentreras pa en enda punkt, kommer alla andra moment i ett vél genomfort skott att goras
undermedvetet, koncentrationen &r total.

Auvslappningsteknik och malsattningar kan paverka fokuseringen och ar darfor inte lampliga
pa skjutlinjen i en tavlingssituation.

12. Aterkoppling och fallor

Kinestetisk kansla &r vad skytten upplever omedelbart efter skottet, redan innan pilen tréffat
tavlan. En elitskytt litar mer till denna kansla an till sjalva skjutresultatet, poangen.

Efter en perfekt serie blir det mycket lite aterkoppling, skytten kan inte saga efterat vad som
var bra och vad som eventuellt var mindre bra. Den vanliga reaktionen &r: "allt gick bra, det
kanns jattebra’. Har har vi en falla, skytten ar sd uppjagad efter sitt perfekta resultat att han
fortfarande njuter av det i nista serie, i stéllet for att fokusera pa skjutningen. Vi kallar den
mentala fallgropen for eufori, lyckorus.

Daremot, efter en mindre lyckad omgang kan skytten beskriva alla misstagen och anvéanda sig
av den informationen i nasta skjutserie. Men det ar en ny fallgrop, fokus hamnar inte pa de
relevanta momenten utan pa misstagen i forra serien. Det blir en negativ fokus, att férsoka
undvika misstagen: *Det och det far inte ga fel igen’. Som vi tidigare har konstaterat, att
fokusera pé ett enstaka moment leder l4tt till att andra moment eller hela sekvensen utférs
samre.

13. Bagskytte ar en lek

Ett skott ska genomfdras spontant och automatiskt, kontinuerligt och flytande. Skytten bor
inte bry sig for mycket om poéngen. En bra coach lar sina skyttar en bekvédm teknik. Lagom
tempo och rytm &r viktigare for skottet an den egna eller medtévlarens senaste poangstalining.

Vi kan dela in bagskytteaktiviteterna i tre kategorier: traningspass, tavlingar och rekreation.
Nedvérdera inte betydelsen av bégskytte som rekreation. Informella matcher mellan kollegor
ar ocksé en form av rekreation.

Bagskytte bor man 4gna sig at d&ven som ndje. Beroende pa omstandigheterna spelar
skjutstéllning, skottets utférande och poangen olika roller. Tabellen visar relationen mellan
dessa element och skjutsituationen.

Skjutstallning Skottets utférande Skjutpoéng
Tekniktréning + + -
Tavling + - T
Rekreation, ndje - + +
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Las informationen i tabellen sa har: Skjutpoangen ar forvisso viktig, men i ett traningspass
bryr vi oss inte om den etc.

e Under tekniktréningen lagger vi vikt vid skjutstélining och utférande, podngen saknar
betydelse, vi kanske till och med skjuter mot en tom butt.

e Under en tavling &r podngen viktig, den som har hgst podng vinner ju. Vi ser ocksé
hur elitskyttarna noga genomfor sina rutiner fore skottet, och noga intar
skjutstallningen. Men genomférandet av skottet gar med automatik.

o | rekreationssammanhang, som i den lilla tdvlingen som avslutar traningspasset,
brukar poangen vara det viktigaste. Koncentrationen ligger darfor pé skottets
genomfdérande, medan skjutstallningen brukar fa bli som den blir.

Skjutning i daligt vader
En bra coach hjélper sina skyttar att prestera bra i alla situationer.

I manga delar av vérlden tranar man huvudsakligen inomhus, dar vadret &r tamligen konstant.
Men om vi bara skulle trana inomhus skulle skyttarna hamna i en besvarlig sits vid en
utomhustavling. Utomhusbanor skiljer sig mycket fran varandra och fran inomhusbanan.
Skjutning utomhus innebar ménga fler stérande moment. Det blaser, det kan finnas trad som
ror sig bakom tavlan, traden kanske inte ar vertikala, sparen efter grasklipparen kan ga pa
snedden etc.

Inomhus skulle vi kunna forbereda oss lite for sddana situationer genom att infora
stérningsmoment i traningen. Stéll upp hinder, négra stolar kanske, mellan vantlinjen och
skjutlinjen, andra belysningen mm.

PA det sattet kan vi flytta skyttarnas uppmarksamhet till omgivningen och en del av sjilva
skjutningen kommer att genomféras med automatik och utan anstrangning. Anvand olika
stora tapeter och var en Kreativ coach. Ju mer sddana distraktioner man tranar med, desto
béttre ar skyttarna mentalt forberedda for en tavlingssituation.

Det ar viktigt att ha roligt. P4 skjutlinjen &r skytten serios och forsoker gora sitt bésta, dvs. &r
koncentrerad. Men mellan skjutpassen ar det dags for avkoppling. Skytten kan anvanda
avkopplingen for att slappa alla tankar pa tavlingen. Hur man helst slappnar av &r en personlig
sak, en del ar extroverta och lever ut, andra introverta och kopplar bést av for sig sjalv. | ett
lag &r det aldrig fel att ha en blandning av personligheter.
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Introduktion, trimning av tavlingsbégar

Det ar inget tvivel om att ditt val av bage har stor betydelse, men &n viktigare ar pilvalet. P&
den ”gamla goda tiden” var det inte ovanligt att en bagskytt kunde betala en hel veckolén for
en uppsattning kvalitetspilar av cedertra. Kom ihdg att det inte ar din bédge som ger poangen i
tavlan, det &r pilarna. En lyckad trimning och precisionsskjutning gar bara att stadkomma
med pilar som har korrekt spine for din bage, och som alla har samma spine, vikt och rakhet.
Anvind garna négon av de pilvalstabeller eller datorprogram som fabrikanter och andra staller
till vart forfogande och som bygger pé draglangd och bégstyrka. Men glém inte att lasa om
alla férutsattningarna och ta hansyn till dem, annars blir pilvalet garanterat inte ratt. Den
slutliga verifieringen far man under trimningsproceduren, fel spine avslojar sig obénhorligen.
Innan trimningen borjar, kontrollera att pilarna ar raka, korrekt fjadrade och att nockarna sitter
rétt vridna.

Skjuttekniken

Din teknik har stor betydelse for spinevalet. Tva skyttar med samma bage, samma styrka och
samma pillangd behdver inte nddvéandigtvis pilar med samma spine. Normalt kommer skytten
med den basta linjeringen (se kapitlet om skjutteknik, avsnittet om kroppslinjering) att behéva
en mjukare pil. Det beror pa att en béttre linjering orsakar mindre sidorérelse hos strangen i
sldppet, vilket i sin tur minskar bojpakanningen pé pilskaftet.

Montera alla tillbehor

Innan trimningen kan bérja maste alla tilloehdr man kommer att anvanda vara monterade. Det
innebar att ratt strang med lindningar, nocklagen och eventuellt munmarke ska anvandas.
Sikte, stabilisatorer, pilhylla, plunger, vikter mm ska vara pa plats. Anvand ocksa alla
personliga tillbehdr som tab, brostskydd, armskydd och allt annat som hor till skyttet. Bara att
byta eller &ndra en stabilisatorvikt kan ha stor betydelse. Alla justeringar och andringar kan
(och brukar verkligen ocksd) paverka trimningen.

Nar hela utrustningen ar monterad ar nasta steg i trimningsproceduren att géra en preliminar
installning. Om den &r riktigt gjord kan sjélva trimningen bli enkel att genomftra. Genom att
noga folja anvisningarna om grundinstallningen kan man eliminera manga av de fel man kan
gora i trimningen, som gor att den blir tidsddande och kanske misslyckad.

Justeringar pé& bagen, byte av nagot tillbehor, eller dndrad skjutteknik kan alltsd paverka
trimningen. Kom ihdg att du och din utrustning &r ett samtrimmat par. Varje forandring hos
endera paverkar totalresultatet. Under trimningen &r det viktigt att du andrar bara en sak i
taget och utvdrderar resultatet. Annars kan man aldrig veta vilken av justeringarna som
paverkade grupperingen. Om dina pilar, efter att du har gatt igenom hela proceduren i detta
kapitel, fortfarande inte flyger rent, kan det behdvas styvare eller mjukare skaft och en ny
trimning 4nda fran borjan.

Pilar i flykten spinner, vibrerar och oscillerar i horisontalplanet. Om nocklaget &r fel kan de
dessutom oscillera i vertikalplanet ocksé. En bra grundinstéllning och trimning minskar de
krafter som paverkar pilen och optimerar dess flykt. Tyvarr finns det alltfér manga teorier om
hur pilflykten ska vara, och den matematiska behandlingen av dem ar avancerad. Dock, varje
skytt bor kunna kénna igen problem med pilflykt och géra erforderliga korrigeringar. Bilderna
pa nasta sida visar pilrérelser i bade horisontal- och vertikalplanet.
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Vi maste diskutera en del av trimningsatgarderna lite olika beroende pa vilken huvudtyp av
bage det galler. Vi kommer i resten av kapitlet att ibland skilja mellan fyra olika bagtyper:

e En enkel trabage, hel eller delbar

e En med metallstock med plunger men ingen justering av bagstyrkan.

e En med metallstock med plunger och justering av bagstyrkan, men ingen sidojustering
i lemfickan.

o En tavlingsméssig metallstock (plunger, styrkejustering, sidojustering).

Krafter som verkar pa pilen

For enkelhetens skull kommer vi i resten av kapitlet att \
forutsitta att det handlar om en higerskytt och en hégerbage.
For en vansterskytt med vansterbage galler samma
kommentarer, fast i motsatt riktning.

Nar skytten slapper strangen ror den sig horisontellt at
vanster, och for med sig pilens nock. Strangen borjar ocksa

accelerera framat, men trogheten hos pilskaftets och spetsens 7
massa gor att trycket mot nocken resulterar i att pilskaftet
bojs mot bagen. Skaftet och strangen fjadrar sedan tillbaka
och nock och strang hamnar till héger om bagens \ 4’
centrumlinje. Pilens framénde, som forst trycktes mot

siktfonstret eller plungern, har passerat bagen, och pilskaftet :}:m ]__m

ar bojt fran bagen sa att det gar fritt fran pilhyllan och

plungern. Pilens enda kontakt med b&gen ar nu nocken mot
strangen. Ater svanger pilen tillbaka, och nu har den hunnit
sd langt att strangen slapper frén nocken, medan pilens

bakéande svanger ut &t vanster och passerar plunger och z

pilhylla med god marginal. Det ar dessa rorelser hos pilen
som Kallas bagskytteparadoxen och som &r orsaken till pilens
svangningar och vibrationer i horisontalled.
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FOC (Front Of Centre)

Pilar flyger generellt mer exakt och stabilare om de &r framtunga. Det &r sérskilt markbart om
det blaser. Tyngdpunktens lage anges som dess avstand fran pilens mittpunkt angivet i
procent av totala pillangden, och kallas FOC.

FOC =100 x (L/2-B) /L

L = totala pillangden
B = avstandet fran pilspetsen till tyngdpunkten

For utomhusskytte vill ménga ha stort FOC, men det beror ocksa pé vilken typ av pilar det ror
sig om, pilarnas langd och bégstyrkan. Man maste ha tillrackligt bra siktskala for att klara
Ianghallen, ju tyngre spetsar desto lagre blir pilhastigheten och darmed traffpunkten. Inomhus
behover man inte ta sddana hansyn, forutom att man méste vara medveten om att alltfor tunga
spetsar kan ge forsémrade prestanda.

Trimning och grundinstallning

Grundinstallning och trimning &r skyttens mdjlighet att justera bage och pilar sa att de
pilflyktsproblem som bagskytteparadoxen skapar kan minimeras och grupperingen optimeras.
Trimningsproceduren &r ett helt system av atgarder dar bégen, alla dess tillbehér, pilarna och
skytten fas att fungera val tillsammans. Varje férandring, &ven om den kan verka obetydlig,
kan paverka trimningen. En s enkel sak som att byta tab kan ha en dramatisk effekt pa en
véltrimmad bége. Trimningsprocessen innebar att pilflykten optimeras. Grundinstéliningen ar
en serie av utrustningsorienterade rent mekaniska atgérder, medan trimningen mest gar ut pa
att minimera de variationer som skytten orsakar. Ett set valgjorda pilar skjutna fran en
skjutmaskin traffar alla i samma hal, medan samma pilar skjutna av en mansklig skytt sprids
mer eller mindre.

Grundinstallning

Kontrollera forst att bAgen &r komplett med alla tilloehér som kommer att anvandas vid
skjutningen, och att skytten har rétt arm- och brostskydd.

Nockpassning pa strangen

Kraften som behovs for att nocken ska lossa fran strangen ar
kritisk, séarskilt pa lite svagare bagar (35 Ibs och under).
Nocken maste sitta tillrackligt hért for att pilen ska stanna kvar
om bagen hélls med strangen horisontell och pilen hangande
rakt ner, men den ska lossna om man slar till stringen med ett
finger (se bilden). For att anpassa nockpassningen kan man
antingen byta nock (tva storlekar finns) eller anvéanda en annan
dimension pa lindningstraden. Om passningen &r for 10s finns
risken att den hoppar av fran strangen i fullt uppdrag sé att det
blir torrskott med risk for skador pa bage, pil och skyttens
bagarm.

Pilhyllan

Det finns mangder av olika pilhyllor att vélja mellan, allt fran
enkla plasthyllor att limma fast till komplexa justerbara magnethyllor som falls in vid skottet.

Men alla har en sak gemensamt — de méste monteras sa att armens vinkel gor att pilen stannar
kvar pé hyllan utan att glida ut och av fore skottet. Hoghastighetsfilmning visar att hyllan bara
haller pilen under uppdraget och den allra forsta delen av skottet, sen gor bagskytteparadoxen

att pilen lyfts upp och ut och gar fritt. Hyllan ska justeras sa att pilens centrum gor kontakt
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444§

Fel vinkel Fel vinkel Korrekt vinkel Fel Korrekt

med plungerns centrum, och dess arm ska vinklas sa att den inte syns utanfor pilskaftet, sett
rakt uppifran.

Nocklage

Alla recurvebégar behover ha ett nocklage, som
initialt ar flyttbart. Metallvarianter som kldms fast
fungerar, men deras tyngd paverkar pilflykten, s&
knutna nocklagen &r att rekommendera. Borja med
nocklaget 5 mm dver pilhyllan, matt vinkelratt mot 1
strangen. JIIT 4,

Nockldget 5 mm
over pilhyllan

e

Pilens nock placeras ovanfor detta nocklage. N&r
undre nocklaget ar klart, knyt ett till ovanfér nocken
sd att det blir plats for pilen emellan. Ta hansyn till att
vinkeln mellan nocken och strdngen kan variera under
uppdrag och skott, det behdvs lite glapp i héjdled.

Hur man knyter ett nocklage

Ta en bit av samma material som anvants till mittlindningen. Knyt en vanlig enkelknut
(6verhandsknop) runt strangen. Knyt sedan en knut till med andarna under strangen och dra
at. Fortsatt knyta alternerande 6ver och under strangen tills du har gjort 8 — 10 knutar. Avsluta
med en rabandsknop. Klipp andarna sa att 5 mm aterstar, och smalt dem med en tandsticka
eller en tandare sé att de laser knopen. Nocklaget kan nu vridas och kommer da att flytta sig
langs mittlindningen som en mutter. Om du har anvant samma trad som till mittlindningen
passar gangorna precis. Hogra bilden visar ett alternativ utan knutar. Dra in 6glan tills den
kommer mitt under nocklaget, kapa trddarna och las med lite lim.
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Hitta lemcentrum

For att fa en referens att anvanda till att justera pilens angreppsvinkel, behover vi hitta och
mérka ut centrum pd lemmarna. Om det ska gd att géra med god precision behéver vi kunna
hélla fast bagen sé att lemmarna inte stédjer mot négot. Det finns avancerade fastanordningar
att kdpa, men man kan latt tillverka en av tra, se bilderna.

Det gér att montera b&gen bade horisontellt och vertikalt for olika andamal.

Bighillare av trid
25mm 100mm x 300mm

25mm % 25mm % 200mm

W Hil 8 mm

For att markera lemcentrum, sétt en bit maskeringstejp pa lemmarnas insidor, cirka 15 cm
frén lemfickorna. Mat lemmarnas bredd, och gor ett litet pennstreck pa tejpen, exakt i mitten.
Gor sedan tva lite grovre streck pa dmse sidor om mittlinjen, med 3 mm mellanrum. Det &r
lattare att centrera strangen mellan dessa, i stallet for att syfta mot en ensam linje som ar
skymd av strangen. En bekvdm metod &r att kdpa en sats lemcentreringskl&mmor i olika
bredder med férdiga linjer.

Nar lemcentra dr utmarkta med linjer eller klAmmor, backa ett par meter och syfta in strdngen
mellan linjerna, bada lemmarna samtidigt. Gér det inte att centrera bada samtidigt maste man
antingen justera ena eller bada lemmarna i sidled, om det finns den mgjligheten, eller s& kan

man ta nagon sorts medelvérde av de tva. For att justera, mark lemcentrum vid lemfickan och
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15 cm frdn lemandarna. Forsok sedan justera sa att alla fyra méarkningarna |
linjeras upp med strangen. | -

Det finns bagar utan justeringsméjligheter som ar lite skeva, antingen
stocken, eller s &r en eller bada lemmarna sneda. D& gér det forstas inte

att linjera upp lemmarna och stocken, utan man far férséka kompensera
genom att syfta in ett medelvarde. Det innebar inte att det inte gar att .
skjuta bra med den bégen, det innebér bara att man maste ta hansyn till .
skevheten vid grundinstéllningen. }

Centrera pilen, stall in angreppsvinkeln.

Avsikten med angreppsvinkeln &r att f pilen att Iamna bégen
i samma vertikalplan som stringen rér sig i, dvs den ska gd i -
nagon mening rakt framat. For att gora justeringen, ska EK
skytten std bakom bagen, som &r uppspand vertikalt med pil

pa strangen, och syfta in strangen mot bagcentrum. Pilen ska
justeras med plungerns sidolage s att pilspetsen just syns till
vénster om strangen. Saknar bégen plunger kan man anvanda
en pilhylla av plast och limma négot under hyllan, en del
hyllor levereras med tva olika tjocklekar pa dubbelhéftande
tejp. Dock, om man pé en sadan bage behdver flytta pilen
mer &t hoger an pilhyllan medger, finns det ingen bra -
18sning.

Linjera upp siktet

Justera siktet sa att det hamnar precis under strangen nér den
ar centrerad. Det viktigaste som nu aterstar &r att vélja
pildimension och justera bagen s att pilen lamnar bagen rakt
framat i siktets riktning och i linje med bagens kraftutveckling. Man ser ofta skyttar som har
siktet instéllt antingen utanfor eller innanfor stréngen. Orsaken &r antingen att de har haft en
felaktig grundinstéllning eller att de har trimmat med for mjukt eller for styvt skaft.

Om klicker

Det finns en hel del att halla reda pa nar man anvander klicker. Kontrollera att pilen verkligen
ligger kvar pa hyllan av sig sjalv och inte hélls pa plats av klickern. Dra upp och ta ner bagen
upprepade ganger utan klickern, och konstatera att pilen inte faller av. Klickerns fjaderkraft
och vinkel 4r ocksa viktiga. Den far inte vara sé styv att den trycker in plungerfjadern eller
trycker nerat pa pilen och hyllan. For att kontrollera, std framfor en butt (om pilen skulle ga
ivag) och dra upp genom klickern. Se pa pilen och kontrollera att den inte ror sig nar klickern
gar. Om den gor det, antingen studsar i hyllan eller hoppar utat, méste det korrigeras. Det far
inte synas ndgon som helst rorelse i pilen nar klickern gar.
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Stall in plungerfjadern

Om bégen ar forsedd med plunger, stéll in fjadertrycket till knappt halften med den svagaste
fjadern. Det kommer att justeras senare i processen. Om bagen saknar plunger far resten av
trimningsproceduren mycket begrédnsade mojligheter.

Stall in stranghdjdens startvarde

Bdrja med en strénghdjd som ligger i underkant av fabrikantens rekommenderade eller
anvand tabellen hér.

64”8 1/8"-8 3/8” (21.0 cm-21.6 cm)
6678 1/4-8 1/2” (21.3 cm-21.9 cm)
68”8 3/8"-8 5/8” (21.6 cm-22.2 cm)
7078 1/2°-8 3/4” (21.7 cm-22.5 cm)

Tillverkarens rekommenderade strianghéjd ar bara en rekommendation. Att dndra den uppét
eller nerdt kan paverka pilflykten och/eller grupperingen. Bista strangh6jden kommer vi till
senare i proceduren.

Tiller

Tiller ar ett matt som beskriver skillnaden i lemmarnas b6jning. Mattet ar
skillnaden mellan stranghdjderna vid évre och undre lemfickorna. Mét
vinkelratt mot strangen till lemmen just dar den gar in i lemfickan. Man
refererar méttet till den dvre lemmen, positiv tiller innebir att det 6vre méttet (a)
&r storre &n det undre (b) i figuren.

Negativ tiller innebér alltsa att det undre mattet 4r stérre. | manga ar var det en /’i-—-
allman uppfattning att man méste ha positiv tiller eftersom skytten holl i f,x
strangen Gver bagens centrum och hade tva fingrar under pilen och ett 6ver, =1
dessutom var handens tryckpunkt i greppet lagre an bagcentrum. Numera brukar (&

de flesta stalla tillern till noll, eller helt enkelt 1ata den vara som den blir, vilket
senare kanske inte ar ndgon bra ide, lemmar kan vara lite olika och man har sett
ojusterade tillerméatt pa uppat 20 mm.

En del skyttar och coacher anser att man ska justera tillern sa att man far en
stabil siktning. For att komma fram till ratt installning gor man smé andringar (1
— 2 mm i taget) och forsoker se hur det paverkar siktandet. Ett annat kriterium
for att kdnna om tillern &r rétt &r att tryckpunkten i handen &r stabil under
uppdraget, inte ror sig uppat eller nerét. A andra sidan ar det manga som staller
den till noll och later den vara dr.

En liten varning: Att justera tillern innebar ocksé att nockliget andras, det méste

justeras efter varje tillerandring. Att 6ka tillern flyttar nocklaget nerat, att minska tillern flyttar
nocklaget uppat i forhéllande till pilhyllan. Anvand inte tillerandringar for att justera
nocklaget, tillern paverkar bagens upptradande pa flera sétt.

Slutlig instéllning av stranghdjden

Alla bagar ar olika, till och med bagar av samma fabrikat och modell kan vara lite olika.
Darfor ar det viktigt att hitta en stranghojd som passar den egna bagen och den egna
skjuttekniken. Provskjut ndgra pilar med den forsta installningen enligt ovan. Stranga sedan
ner och tvista strangen 3-4 varv, skjut nagra pilar igen. Fortsatt sé tills bagen kanns mjuk i
skottet och ar tyst. Om strangen ar for kort for att komma ner till den lagsta rekommenderade
stranghojden maste man forstas byta till en langre. Om den daremot &r i langsta laget och inte
gdr att tvista mer eftersom den borjar knyta sig, prova med en lite kortare. Det finns gott om
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strangtillverkare som arbetar efter dina egna specifikationer, du kan fa exakt den strang du
bestéller.

Om striangen redan har ménga varv tvistning, behdvs farre extra varv for att ge en viss 6kning
i stranghgjd. Men anvand inte alltfor manga varv, den strangen far fjaderegenskaper och délig
effektivitet. A andra sidan far det inte vara for fa varv, strangen ska ha en snygg rund form.

Trimning
Allmant
Nar bagen har fatt sin grundinstélining enligt ovan, ar det dags att borja sjélva trimningen.

Som vi redan har konstaterat, ar det fingrarnas inverkan pé strangen som orsakar att pilen
vibrerar och svénger i horisontalplanet. Pilflykt liknar mest en orms rérelser, och orsakas
alltsd av bagskytteparadoxen nar skytten gor avslapp. Malsattningen &r att valja och justera
pilar som flyger med minsta méjliga svangningar och som lamnar bégen med precis noll
graders vinkel. Pilen kommer forvisso att svdnga och vibrera, men mindre, och de rérelserna
dampas ut efter hand i flykten. Trimningen ska ocksd minska kansligheten for skyttens
variationer i tekniken och ge snévare grupperingar.

Din skjutteknik kan ha stor betydelse for pilens dynamiska egenskaper. Tvé skyttar med exakt
samma bage, samma styrka och samma draglangd kan behgva olika pildimensioner. Vanligen
ar det skytten med basta linjeringen som klarar sig med mjukare pilar, eftersom hans slapp
orsakar mindre sidordrelse hos stréangen, vilket i sin tur ger mindre bojning i pilen.

Som vi kommer att se finns det ett antal med varandra interagerande trimningsvariabler som
kan justeras for att fa basta mojliga trim. Det finns inte bara en entydig uppséttning av dessa
variabler som ger de sndvaste grupperingarna. Det kan till och med g att fa bra pilgdng med
flera olika pildimensioner. Ménga forsoker trimma med styvast mojliga pil, eftersom det antas
ge en mer forlatande instalining. Mer forlatande i detta sammanhang innebér att pilen kan
acceptera stdrre variationer i skyttens skjutteknik.

Trimningen hanterar man bést som en statistisk process. Alla pilar bor vara numrerade sé att
man kan se om nagon individuell pil avviker till det béttre eller simre. Skytten bor skjuta fler
pilar &n vad som anges som minimum. Om metoden till exempel anger att man ska skjuta 1 —
3 pilar frén ett givet avstand, skjut minst 6, och bortse fran sddana som avviker pé& grund av
uppenbart déliga skott.

Trimningsmetoder

Det finns ett stort antal trimningsmetoder, men de flesta 4r antingen langdragna eller inte
sarskilt noggranna. Manga ar beroende av barskaft som referens. Barskaft har generellt sett
dalig pilflykt om inte trimningen &r bra. Vi listar en del vanliga metoder och kommenterar
dem:

Papperstrimning:

Primért ar detta en metod for compoundskyttar med release. P& grund av bagskytteparadoxen
och den tillhdrande pilflykten saknar metoden relevans for fingerskytte.
Walkbacktrimning:

Metoden innebér att man utan att rora siktet skjuter ett antal pilar pa flera olika avstand
mellan 20 och 40 meter, och sedan analyserar traffménstren. Metoden ar inte kanslig nog for
kolfiber/aluminiumpilar, men fungerar tillfredsstallande med rena aluminiumpilar.
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Korthallstrimning:

Denna metod innebar att man skjuter fjadrade pilar mot en horisontell och en vertikal linje pa
varierande korta avstdnd. Den anvénds framst for att verifiera att nocklaget och
plungerfjadern &r rétt installda.

Barskaftstest:

Metoden jamfor barskaftens och de fjadrade pilarnas gruppering. Den ger goda resultat, men
fungerar bast om man har en ganska bra trimning redan fréan bérjan pa grund av barskaftens
daliga flygegenskaper.

Grupperingstrimning:
En gammal metod som anvéander enbart fjadrade pilar. Det 4r den enklaste metoden som &ndé

ger goda resultat, och rekommenderas. Den fordrar en rimlig skjutskicklighet. Man kan
komplettera den med barskaftsskjutning, men inte férran man har fatt till en grundtrimning.

Trimningsparametrar

Oberoende av trimningsmetod finns det ett antal variabler att justera for att f& fram de basta
skjutegenskaperna hos pilen. Samtliga anvands for att paverka pilens dynamiska spine, vilket
ar ett matt pa den bojning pilen gor i slappet. Den ar alltsd att matt pa hur mjukt eller styvt
pilen upptrader i skottet. Vanligen slopar man ordet dynamisk och kallar egenskapen for
pilens spine. Tyvarr gor piltillverkarna samma forenkling nér man anger pilens statiska
styvhet och kallar den ocksa for spine. Statisk spine &r en egenskap hos skaftet som méts
genom att man lagger det pa tva stod, belastar det p& mitten, och méater nerbGjningen. Statisk
spine ar en viktig parameter for att vélja pil vid kopet, men den gér inte att andra eller trimma.
Dynamisk spine daremot, som ar pilens bojning vid skottet, kan man paverka pd manga olika
satt. Dynamisk spine ar forstas i grunden beroende av statisk spine.

Faktorer som paverkar dynamisk spine.

Néstan alla faktorer som paverkar pilens dynamiska spine kan justeras for att ge basta pilflykt
(férutom skaftets statiska spine).

Justeringar som 6kar dynamisk spine, gor att pilen reagerar styvare

e Minskad spetsvikt

e Ldgg till vikt i nockanden

o Korta skaftet

e Minska béagstyrkan

e Minska stranghdjden

o Oka strangens vikt

o Byt skaft, till ett styvare, dvs med l&gre statiskt spinetal

Justeringar som minskar dynamisk spine, gor att pilen reagerar mjukare

Okad spetsvikt

Léangre skaft

Oka bagstyrkan

Oka stranghojden

Minska strangens vikt

Byt skaft, till ett mjukare, dvs med hdgre statiskt spinetal

Det finns forstas begransningar for vad man kan gora. Spetsvikten ar beroende av vad som
finns att kopa. Med aluminiumpilar finns dock majlighet att fylla spetsens ihaliga bakre del
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med blyhagel eller en bit massing (val fastlimmad). Att forkorta pilskaft gar bra, men
forlangning &r svarare, dér &terstar bara att kopa nya. Och det gér inte att 6ka bagstyrkan for
mycket for da orkar skytten inte langre dra béagen.

Strangen

Mittlindningens tyngd péverkar den dynamiska spinen. Homogen nylon (fiskelina) ar tyngre
an en spunnen eller flatad med samma diameter och far pilen att reagera styvare. Att byta ett
par nocklagesringar av metall mot ett par knutna nocklagen har en mérkbar effekt pa grund av
viktskillnaden.

Malsattning med trimningen

Det slutliga malet med trimningen av bagen &r att du ska fa s& sma grupperingar som majligt,
s sma som din skjutskicklighet tillater.

Manga stravar efter den synbarligen bista pilflykten eller att f& barskaften att gruppera med
de fjadrade pilarna. Men det finns manga exempel pa elitskyttar som far utomordentliga
resultat utan att ha perfekt pilflykt. Det ar ocksa helt normalt att barskaften traffar strax
utanfor gruppen med fjadrade pilar. Eftersom barskaft ar lattare och dessutom har mindre vikt
baktill kan man forvanta sig att de, beroende pa avstandet, traffar hogre och till vanster om
fjadrade pilar.

Nu bérjar vi trimma

Radfraga tillverkarnas pilvalstabeller for att hitta rétt skaftdimension for din bagstyrka och din

draglingd. Det &r i alla fall en bérjan. Men manga har erfarenhet av att tabellerna visar pé for
styva skaft, sa det kan vara ratt att vélja en grad mjukare skaft an vad tabellen foreslar.

Om du har valt ratt, kommer det att visa sig under trimningsproceduren. Fel spine kommer att
orsaka uppenbara problem. Se till att pilarna ar raka, ratt fjadrade, och att nockarna &r vridna
rétt. Nu dr alla forberedelser klara, och sjélva trimningen kan borja.

En grundtrimning

Vi foreslar att du borjar med barskaftsskjutning. Skjut mot en butt pa 5 meters avstand. Pilens
riktning dar den sitter i butten visar hur den lamnar bagen, och du kan justera nocklage och
plunger efter den. Borja alltid med nockléget. Justera det s& att pilen sétter sig horisontellt.

Barskaftskjutning Barskafiskjutning
Mockliget fiir hiigt Nockliget for lagt
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Fishtailing (orsakad av fel spine)

Om pilen Iamnar bédgen med nocken &t ena eller andra hallet upptrader fishtailing, nocken
syns rora sig fran sida till sida, som stjartfenan pé& en simmande fisk.

Fortsatt med att skjuta tre barskaft och tre fjadrade pilar pa langre och langre avstand och
korrigera efter hand. Om barskaft traffar till vanster om fjadrade pilar ar skaftet for styvt, (till
hoger for vénsterskyttar). Om skillnaden &r mer 4n 5 — 8 cm pa 18 meters avstand, kommer
barskaften att avvika betydligt mer pé langre hall, pa 30 meter eller mer kanske de inte ens
traffar i butten. Ar felet sa stort &r det sannolikt att det inte racker att justera plungerfjadern. |
sa fall ar det battre att Iata plungern vara (med medelhart tryck) och gora ndgon annan, mer
effektiv grovjustering. Om bagstyrkan ar stallbar, 6ka med ett pund (om pilen &r for styv).
Oka inte garna mer &n s&, om du inte ar i mycket god kondition, och &ven da bér du inte 6ka
mer &n 2 pund. Stérre okning n s kan ha negativ inverkan pa skjuttekniken och till och med
orsaka skador. Andra grovjusteringar som kan hjélpa mot for styva skaft &r att ka spetsvikten
och minska antalet kardeler i strangen (minska strangens tyngd). Ytterligare atgarder kan vara
att géra mittlindningen i lattare material eller att gora den kortare. Likasa kan man latta
nocklagesringarna, till exempel byta frén metallringar till knutna.

Om barskaften traffar till hoger om fjadrade pilar (till vanster for véansterskyttar) ar skaftet for
mjukt. Ar b&gstyrkan justerbar, minska den lite och/eller minska spetsvikten. Att minska
bagstyrkan kan vara den basta metoden mot for mjuka skaft, det har inga nackdelar, forutom
lite lagre pilhastighet. Grundtrimningen &r klar ndr barskaft och fjadrade pilar grupperar
tillsammans eller nastan tillsammans. Nar sedan fintrimningen ar fardig, bli inte forvanad om
skillnaden har 6kat lite. En bra trimning brukar resultera i ganska god 6verensstammelse i
horisontalled. Men om nockléget inte &r helt ratt, kan det skilja lite i hojdled.

Plungerinstallningen

For att korrigera fishtailing vid barskaftskjutningen, anvand bara plungerfjadern for
finjustering, och aldrig for stora andringar i horisontalled. Det &r viktigt att forst ha anpassat
pilens spine till bdgen, och att inte férsoka grovtrimma med plungern. Senare ska vi se hur
finjustering av plungern kan paverka grupperingen. Lagg ocksa marke till att en justering av
plungerfjadern ocksé paverkar nockléget, inte bara pilens dynamiska spine. Bli inte forvanad
om andringen flyttar barskaftens traffpunkt bade horisontellt och vertikalt.

Om trimningsmojligheterna inte racker till for att fa barskaften att tréffa nara de fjadrade
pilarna i horisontalled, aterstar nog bara att byta pildimension. Om traffarna skiljer mer &n 8 -
10 cm &t endera hallet &r det troligen nédvandigt. Men forst, kontrollera att orsaken inte &r att
dalig frigdng orsakar felet. | och for sig beror frigdngsproblem och islag oftast pa fel spine pa
skaften, dock inte alltid.

Frigang
For att kontrollera frigdngen, anvand négon sorts spraypulver pa bakre delen av pilen,
fjadringen, pilhyllan och siktfonstret. Akta pulvret nar du lagger pa pilen och drar upp. Skjut

mot en bra butt sé att pilen inte tranger for langt in. Granska pilen och bagen for att se
eventuella islagsmarken.
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Korrigera frigdngsproblem

Om du har frigdngsproblem, och pilskaft eller fjadring slar i, gér det inte att fa bra
grupperingar. Genom att undersdka de stéallen dar pulvret ar avskavt, kan man se var och hur
islagen sker, och det gar att se i vilket lage fjadringen lamnar bagen. Det brukar ocksé ga att
se pa pilens rorelser att den slar i. Den far en typ av stérd rérelse som kallas minnowing
(Minnow = spigg, liten fisk), en variant av fishtailing med mindre men snabbare rorelser i
sidled.

1

Minnowing visar pa frigdngsproblem och orsakas av att pilens bakre del, oftast fjadringen,
slér i pilhyllan eller plungern. For att férsoka korrigera, prova detta:

e Om fjadringen slar i pilhyllan, prova att vrida pilens nock en aning. Prova igen, och
fortsatt s tills pilen gar fritt.

o Setill att pilhyllans arm inte sticker ut utanfor pilskaftet, sett uppifran, nar pilen vilar
pé hyllan och mot plungern.

e Byttill lagre fjadrar pa pilen.

e Kontrollera att bdghanden &r vil avslappad sé att den inte tenderar att vrida bagen.

o Oka pilens angreppsvinkel lite genom att justera ut plungern om inget annat hjalper.

Grupperingsproblem

Du har sakert hort ndgon saga: Om dina pilar grupperar bra pa 20 meter sa grupperar dom pa
alla andra avstand ocksd” eller Om dina pilar grupperar bra pé langhall, grupperar dom bra
pa korthall ocks&” Ingendera ar nodvandigtvis sant. En liten stérning nagonstans kan racka for
att fordarva en annars perfekt gruppering. Har foljer darfor en del tips om hur man kan
eliminera sddana sméproblem.

Manga har upplevt ndgon av dessa situationer:

o Dilig pilflykt och bra gruppering. Oftast beror det pa en for styv pil. Den gér ut lite
snedstalld, men ratar snabbt upp sig och grupperar acceptabelt.

o Bra pilflykt och délig gruppering. Aven om det later som en motségelse &r det inte
ovanligt och kommer sig av den anvanda trimningsmetoden, och dalig eller obefintlig
fintrimning. Att ha perfekt pilflykt, eller att ha barskaften att gruppera exakt med
fjadrade pilar betyder inte att ha bra gruppering, bara att pilarna flyger bra.

Denna avdelning i trimningskapitlet ska hjalpa dig att f& bade bésta méjliga gruppering och en
bra pilflykt. Man bor strava efter bade bra gruppering och bra pilflykt eftersom det ger bast
resultat i besvarligt vader.

Grupperingsménster kan avsloja tankbara pilflyktsproblem. Tvé av de vanligaste
grupperingsproblemen som tyder pa detta foljer nedan.

Overdrivet luftmotstand

Om pilen har for mycket luftmotstand, genom att fjadringen ar éverdrivet stor eller for
mycket vinklad, resulterar det i att pilen far samre gruppering pé langa hall. Under en FITA
1440 till exempel, kan man ha bra gruppering pé alla hall utom det langsta. Det beror troligen
pa 6verdrivet luftmotstand. Pilen tappar fart mot slutet och blir instabil i flykten, vilket ger
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den déliga grupperingen och kénslighet for vindavdrift. Med latta pilar ar det viktigt att halla
motstandet nere fore att halla farten uppe pa langhallen. Minska pa fjadringens storlek, bade
hojd och langd, och/eller minska dess vinkel.

Dalig frigang

Frigangsproblem brukar ge motsatt effekt mot dverdrivet luftmotstand. Grupperingen kan
vara bra pé langhall, men pa kortare hall minskar gruppstorleken inte i proportion till
avstandet. Skjutresultaten pa korthall blir inte lika bra som langhallspoangen indikerar. Om
det intraffar regelbundet, misstank frigdngsproblem. Korrigera enligt tipsen i avsnittet om
frigang.

Praktiska tips om justeringar

Om du behéver andra négot pé utrustningen for basta trim, anvand garna nagra av raden
nedan:

Andra bagstyrkan

I stort sett alla battre recurvebagar har justerbar dragstyrka. Om pilen ar ordentligt mjuk eller
styv, dr andring av bagstyrkan en forstahandsétgard. Men dndra inte mer an 2 pund uppat,
eftersom det kan ha menlig inverkan pa skjuttekniken. Som tumregel kan man prova om man
rent fysiskt beharskar bagen sa har: Dra upp bagen fullt och hall den dar i 60 sekunder. Om du
klarar hela minuten, kan du sakert ocksé klara av 2 punds okad styrka.

Om pilreaktionen ar for styv, 6ka bagstyrkan, &r den for mjuk, minska den.
Strangen

Stréangen har en signifikant inverkan pa dynamisk spine. Den utgdr en extra tyngd i pilens
bakéande under hela accelerationsfasen. Att dka eller minska antalet kardeler kan géra s&
mycket skillnad att man beh6ver andra skaft till nasta spinesteg uppét eller nerat. Om
pilreaktionen ar for styv, minska antalet kardeler, &r den fér mjuk, 6ka antalet. Aven
mittlindningen har betydelse, en lindning av heldragen nylon ger styvare reaktion &n en av
spunnet eller flitad material, som ar lattare. Och att byta nocklégen har ocksa effekt, klambara
av metall &r tyngre &n knutna, och ger en styvare pilreaktion.

Spetsvikten

Pilens dynamiska spine kan justeras med olika spetsar. Ar pilen fér mjuk, minska spetsvikten,
&r den for styv, 6ka spetsvikten. Prova gérna flera olika spetsvikter, brytspetsar brukar ha 3-4
olika mgjligheter. Tyngdpunkten bér dock hélla sig inom det acceptabla omradet, (10 — 18%
FOC).

Dokumentera instéllningarna!

Nar val barskaftstestet ar klart och innan fintrimningen borjar, ar det viktigt att dokumentera
bagens installningar och matt. Det gor det mojligt att enkelt aterga till grundinstéllningen om
trimningsproceduren skulle leda fel. Nar bage och pil sedan ar samtrimmade och bésta
gruppering har natts, dokumentera igen.

Féljande bor ingd i matningar och beskrivning:

Nocklaget

Strénghdjden

Tillern

Antal kardeler och material i strdngen
Typ av mittlindning och &ndlindningar
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e Strangens vikt
e Bégstyrka vid fullt uppdrag
e Stabilisering: typ, langd, vikter p resp stab etc.

Med andra ord, allt du kan komma pa att anteckna s att det gér att &terstalla utrustningen till
exakt samma tillstand.

Dérefter, numrera alla pilarna om det inte redan &r gjort. P& det séttet kan du dokumentera
gruppering och enskilda pilars tendenser. Det hér ar viktigt for att hitta pilar som grupperar
konsekvent och sddana som inte gor det. Ett annat trick &r att satta en liten prick pé fenan pa
varje pil som traffat i tian (pa langhall). Ganska snart far du klart for dig vilka pilar du vill
skjuta pa tavling, de med flest prickar!

Nér du &r klar att borja med fintrimningen, anvand en ny 40-cm tapet och plotta traffarna pa
den (den ska du rita pa, inte skjuta pa!). P4 det sattet for du protokoll pa varje traff for varje
enskild pil.

e Skjut pa ett 1dnghall du trivs med, mellan 40 och 70 meter, och pé en lagom stor tavla,

anpassad for din skjutskicklighet.

Skjut ett par omgangar som uppvarmning innan du bérjar plotta.

Skjut en omgang om 6 — 10 pilar

Mark ut traffpunkt och nummer for varje pil pa plottavlan.

Skjut minst tva sédana omgangar innan du gor ndgon andring. Gor bara en andring i

taget. Efter varje dndring, byt till en annan farg p& pennan, eller plotta pa en ny tapet

for att inte blanda ihop resultaten.

e Analysera grupperna for att se om de &r storst pa hojden eller bredden, eller om det
inte finns nagot tydligt monster.

Att analysera plottar

Undersok noga dina plottar. Observera formen pa grupperna och se hur dina justeringar
andrade gruppens storlek, form och placering. Kontrollera varje individuell pils traffménster
och notera pilar som eventuellt inte grupperar konsekvent med de andra. Hall reda pa dem i
fortsattningen och se om tendensen fortsatter. | sa fall vill du nog marka dem och inte
anvénda dem i tavling.

Vertikal spridning

Om dina grupperingar r storre vertikalt &n horisontellt, justera nocklaget uppat eller nerdt,
hogst 1 mm i taget. Skjut ett par nya omgangar och plotta som férut. GIém inte att anteckna
justeringen pa plottavlan. Mat mellan hogsta och lagsta pilen i gruppen, for att se om
gruppstorleken har minskat eller 6kat. Om den har minskat, justera lite till & samma hall och
skjut igen. Fortsatt sa tills det inte blir battre eller tills gruppen 6ppnar sig igen och backa lite.
Om gruppen blev samre av justeringen, ga tillbaka till ursprungslaget och justera at andra
hallet p samma satt.

Horisontell spridning

GIlom inte att anteckna hela tiden vad du gor for atgarder, skriv pa plotten sa att du ser vad
som gjorde skillnaden. Om spridningen &r horisontell, arbeta med plungerns fjadertryck, 1at
dess utstick vara. Justera lite i taget, bara 1/8 varv pé justerskruven (eller ett klick pé en
klickplunger). Skjut tva grupperingar och mét mellan ytterpilarna. Ta inte med pilar som du
vet avviker pa grund av dalig skjutteknik. Justera plungertrycket at endera hallet och skjut tva
grupperingar igen. Blir gruppen bredare, backa och prova at andra héllet. Blir den smalare,
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fortsatt & samma hall tills grupperingen ar som smalast. Marks ingen skillnad till en borjan,
fortsétt tills gruppen reagerar. Om den bdrjar bli bredare, backa 1/8 varv och gor en liten
justering av nocklaget, justering av plungern inverkar ofta ocksa pa det. Nu bor det synas
forbattring. Blir det samre, gor nocklagesjusteringen at andra hallet och jamfor. Fortsatt
justera nocklaget till basta méjliga gruppering. Atergé sedan till plungerfjadern och se vad
som hander med gruppstorleken. Nar den ar bra och konsekvent, sluta justera, och
dokumentera.

Fintrimningen handlar om en dynamisk relation mellan nocklége och plungerfjader. Varje
andring av det ena paverkar den andra lite ocksd, och det ar viktigt att forstd det. Genom att
justera en faktor i taget kan man trycka ihop grupperingen bade horisontellt och vertikalt.
Justera vertikalt med nocklaget, sedan horisontellt med plungerfjadern, s& vertikalt med
nocklaget igen osv. Gruppstorleken ar naturligtvis ocksé beroende av din skjutskicklighet, den
satter gransen for hur 1&ngt det gar att driva fintrimningen.

Nar trimningen pé langhall &r Kklar, flytta till 18 meter och se om grupperingen fortfarande ar
bra. Det borde den vara, annars kan det finnas ett litet frigdngsproblem att I6sa. Avsluta med
att skjuta pa alla normala tavlingsavstand, s att du ser att du kan lita pa din utrustning pa alla
avsténd i en tavlingssituation.

Fintrimning av stranghdjden

Att hitta ratt stranghojd kan i manga fall forbattra grupperingen och bor vara en del i
fintrimningsproceduren. Tabellen visar det rekommenderade omradet for stranghojden for
nastan alla moderna tavlingsbagar, sa troligen kommer din optimala stranghdjd att landa inom
de granserna. Att d&ndra mellan max- och mingransen kan paverka dynamiskt spine minst lika
mycket som att dndra spetsvikten 20 grains eller ungefar ett halvt spinesteg.. Men kom ihag
att du i forsta hand bor skjuta din bdge med en strangh6jd som gér den tyst och vibrationsfri.

64"~ 7 3/4” il 97 (19.7 cm till 22.9 cm)
667 8" till 9 1/4” (20.3 cm till 23.5 cm)
68" 81/4” till 9 1/2” (21.0 cm till 24.1 cm)
70" 81/2” till 9 3/4” (21.6 cm till 24.8 cm)

Justera alltid stranghojden i sma steg. | grundtrimningen &r den stalld for att ge en tyst bage,
och den optimala hojden bér hamna ganska néra den installningen. Prova att lagga in en
stranghojdsandring i fintrimningen for att se om den péverkar grupperingen. Justera inte mer
an 2 mm i taget. Om strangen har & varv vridning fran bérjan, behovs flera varv for att ge en
viss hojdandring &n om den dr mycket vriden, da kan ett eller tva varv racka. Lyssna och kann
ocksa efter andringar i ljudet och skjutkanslan.

Pilproblem

Du kanske identifierar en pil som inte grupperar tillsammans med de andra i setet. Men ge
inte upp genast och kasta den eller uteslut den fran tavlandet. Det kan vara ett fel som gar latt
att hitta och atgérda, andra fel ar svérare att identifiera. Om det finns sprickor eller
intryckningar i skaftet, skrota pilen direkt. Annars foljer har nagra tips om vad man kan leta
efter om en pil inte grupperar ordentligt.

Rakhet

Pilar maste vara absolut raka for att gruppera val. Den far avvika hogst 0,1 mm. I ndgon man
beror det pé var bojningen sitter. En avvikelse ndra nockdnden har betydligt stérre inverkan
&n en som dr jamnt fordelad Over l&ngden, eller &r ndrmare spetsen.
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Bdjda nockar

Kontrollera att nocken &r rak och rakt monterad. En béjd eller sned nock kan orsaka rejéla
avvikelser. Snurra pilen i handen och se pa nocken. Det finns ocksé utméarkta anordningar for
att kontrollera pilar och nockar att kopa.

Vriden nock

Kontrollera att alla nockar har samma vinkel i férhallande till fjadringen. En avvikelse kan
orsaka islagsproblem, eftersom fjadern kan bli riktad mot hyllan eller plungern. Se ocksa till
att de tva fjadrarna som passerar narmast hyllan och plungern sitter lika pé alla pilarna sa att
inte ndgon av dem kommer for nara och riskerar att sla i.

L6s eller skadad fjader

En mindre skada pa en fjader brukar inte paverka grupperingen, men om den &r aldrig sa lite
16s frén skaftet grupperar den pilen inte. Den kanske inte ens hamnar i tavlan pa Ianghallen.
Hérda plastfenor kan ge orolig pilflykt och grupperingsproblem om de &r bojda.

Losa spetsar/insatser

Detta r ett potentiellt problem som de flesta inte 4 medvetna om. Spetsarna maste limmas
noga med ett bra varmelim, eller med epoxylim, beroende pa typen av skaft. Félj noga
tillverkarens anvisningar. En del smaltlimmer ar alltfér sproda for att passa for pilspetsar och
kan splittras vid traffen i butten. Om det sker, eller om spetsen ar daligt limmad, kan spetsen
lossna fran skaftet och paverka pilens svangningsfrekvens och flykt. Hall pilen vertikalt i
nypan strax under fjadringen och knacka l4tt mitt pa skaftet. Om det hors nagot skrammel
eller surrande ljud kan det vara spetsen eller insatsen som ar 16s. Varm, dra ut och limma om
ordentligt. Som snabbtest gar det ocksa bra att sl& pilen I4tt mot strangen innan den laggs pé
och lyssna.

Pilens vikt

Hur mycket pilen véger betyder mycket for dess hastighet och tréffpunkt. En pil som
konsekvent traffar hogt eller 1agt kan avvika i vikt frn de andra. En uppsittning tavlingspilar
bor inte ha storre skillnad &n 0,2 gram mellan den lattaste och den tyngsta. En del elitskyttar
matchar sina pilar till mindre avvikelse an 0,1 gram.

Slutligen, var inte radd for att trimma din bége. Att justera och observera ar basta sattet att
lara kanna din utrustning och hur ni fungerar tillsammans. Du lar dig mycket under tiden, och
om bara grundinstallningen och dina atgarder ar dokumenterade kan du alltid g4 tillbaka till
en fungerande konfiguration.
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Recurvebége, skjutteknik

1. Skjutstallning

Skjutstallningen &r helt grundldggande for en
bégskytt. Ménga vinkelandringar i kroppen beror
direkt av den korrekta fotstallningen. Nagra
smarre justeringar kan behdvas for att stimma
med skyttens fysik och normala stende stallning.
Dock, det &r av avgdrande betydelse att skytten
behérskar en konsekvent grundstélining redan
fran borjan. Senare, nar skytten gar vidare i
teknikutvecklingen, kan det vara béttre att inta en
modifierad stéllning, anpassad efter den egna
kroppen och egna individuella énskemal.

Fotplacering (bredd)

For att skapa en bra, bekvdm och stabil
stéllining behdver man ta hansyn till ett antal
egenskaper hos skytten: vikt, langd och en
bekvém fotplacering. Nér det géller bredden
mellan fétterna brukar det vara lagom med
ungefar axelbredd eller aningen mer.

Kroppens mittlinje i skjutstallningen

Hur kroppens mittlinje placeras nar
skjutstéliningen intas & mycket viktigt. Under
uppdraget kommer mittlinjen att kontinuerligt
rora sig. Till och med under den sista
expansionsfasen for att avsluta skottet
paverkas kroppsstallningen, och skytten méste

vara uppmarksam pé att behdlla en vertikal
stéllning.

Ratvinklig (sluten) fotstéllning

Awven nybdrjaren kan latt I4ra sig att inta den ratvinkliga
staliningen. Den &r véldefinierad, gar alltid att inta med god
noggrannhet, och inbjuder till ett vertikalt stdende. Att
modifiera stallningen efter skyttens forutsattningar bor véanta
tills man behdrskar grunden i skjuttekniken.
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Oppen stéllning

Skytten som anvander en 6ppen stallning brukar ocksa ha
axelbredd mellan fotterna, och fotstéllningen parallell med
axlarnas riktning. Bagsidans axel trycks bakat och det blir
svart att halla dragkraften vid fullt uppdrag. Om man Gppnar
stallningen for mycket (mer &n 30 grader) far man ocksa en
framéatlutning sa att viktfordelningen blir fel. Om vridningen i
midjan blir for stor forsvinner en del av kroppens flexibilitet
och spanningar kénns i dverkroppen. Rérelser i midjan
orsakar dessutom att bagaxeln och bagarmen méste réras for
att behdlla siktlinjen, och det blir svart att & ett bra skott.

Den 6ppna stéllningen, om den anvands rétt, kan ha sitt
berattigande om det blaser eftersom skytten kan fa en béttre
kansla av stabilitet.

2. Skjutstéllningen intas

Detta ar det forberedande arbetet, fram tills sjalva
uppdraget borjar. Att fa till ratt stéllning redan har ar
viktigt for att fa rétt stallning i fullt uppdrag.

Principer for en korrekt skjutstéllning:

Bagarmen stéillning och dess rotation korrekt

Bagaxeln Iast i ratt lage

Rétt hojd pé dragarmen

Vertikal kroppsstéllning under forberedelserna

Ratt kroppsriktning (mot malet)

Nacken och huvudet upprétt

Andningen ratt

Dragarmen avslappad och i ratt

linjering

e Kraftbalans mellan dragarm och
bagarm

e Ritt stallning pa dverkropp och

underkropp

Bagarmen stallning och dess rotation
korrekt

Bagarmens stéllning ar mycket viktig pa
detta stadium nar bagen lyfts och fors
framét. Skytten bor stracka armen framat
och aningen inat (mot malet och nagot &t
hdger) med armvecket vertikalt.
Nyborjaren kan med fordel 6va genom
att trycka b&ghanden mot en vagg.
Bagaxeln fixeras i lagt l4ge, men inte
forran armen &r vriden nagot inat. Med
den axelplaceringen sker ingen &ndring
vid expansionen, och slappet blir rent.
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Bagaxeln last i ratt lage

Skytten ska placera bagaxeln ratt redan nu, och lasa den déar. Med draget nagot hogt fran
borjan, som efter hand sénks, hindras axeln effektivt fran att dka upp.

Ratt hojd pa dragarmen och bagarmen

Basta utgangshojden for dragarmen ar strax under 6gonhéjd (méste provas ut individuellt mer
exakt). Armbégen har dé konstant hojd genom hela uppdraget. Dessutom kénns det lattare att
borja lite hogt och komma nerat, och underléttar att fa en bra linjering av dragarm, pil och
armbage, och att halla en horisontell draglinje.

Vertikal kroppsstéllning och tyngdpunkten ratt

Skytten bor ha en tyngdpunktsplacering mitt emellan och rakt ovanfor fotterna och en vertikal
kroppsstallning, sé att kroppens centrumlinje om den fortsatts nerét, hamnar rakt under
tyngdpunkten.

Vissa coacher foredrar att tyngdpunkten flyttas aningen framat, mot tarna, antingen genom att
hela kroppen lutas lite framét, eller genom att Gverkroppen bojs framat i midjan.

Om centrumlinjen inte placeras korrekt frén bérjan, kommer den att &ndras under uppdraget.

Overkroppens tyngdpunkt placeras rakt ovanfér den totala tyngdpunkten. Denna stéllning ska
behallas genom hela draget, verkroppen ska inte vinklas &t ndgondera hallet.
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Andningen under uppdraget

Det behdvs normalt ingen sérskild andningsteknik, men i sjalva uppdraget ar det bra om
andningsvégarna halls 6ppna s att det naturligt blir en lagom utandning.

Nacken och huvudet upprétt

Redan nu bor skytten vanda huvudet mot malet och
hélla huvud och nacke uppratt. Om detta inte fungerar
korrekt kommer ankringen att bli inkonsekvent.

Dragarmen avslappad och i ratt linjering

Dragarmens handled skall vara avslappad under hela
uppdraget, darigenom bibehalls littare linjeringen, dvs
underarmen och handen ror sig i linje med pilen.

Kraftbalans mellan dragarm och bagarm

Under uppdraget ar det bra om skytten kan kénna en
kraftbalans mellan dragarm och bagarm, lika mycket
kraftutveckling &t bada hallen. Det underlittar inlarningen av |
tekniken med den expansion genom klickern som ska komma N
sedan. i

Ratt stallning pa& 6verkropp och underkropp

Overkropp och hofter ska vara fixerade under forstadiet. Om den
relationen stérs nu pdverkas mycket bade under uppdraget och
aven vid fullt uppdrag. Skyttens kroppsstélining kan genomga
ménga forandringar under végen mot fullt uppdrag, och det &r
vasentligt att halla dem pa ett minimum.

Hakning (Ta greppet pa strangen)

Att greppa strangen ar en atgéard som ska genomféras noga och
korrekt. Taben ska sitta ratt pa fingrarna, och strangen placeras ratt €3
mot taben. Om det blir fel har blir mycket i skottet inkonsekvent, anda fram till slappet. Om
en skytt utvecklar fel greppteknik &r det mycket besvarligt att ratta till det, s det ar battre att
lagga ner lite anstrangningar pé att f& det rétt fran borjan.

3. Hakningens (stranggreppets) grunder

Greppets position pa strangen ska vara konsekvent och exakt

Kraftférdelningen mellan dragfingrarna ska vara konstant

Fingerlederna ska inte k&nnas vara belastade, utan ska vara avslappade

Handleden ska vara avslappad och kraftlos

Kraftriktningen i fingrarna ska vara konstant och i linje med bagens drag.

Nér bagen &r fullt uppdragen och handen nar ankringspunkten kan strangen fa ligga i

fingrarnas yttersta led.

7. Den exakta placeringen av strangen pa fingrarna kan vara lite olika, den &r individuell
och beroende av skyttens fingrars langd.

8. Skytten ska vélja en tab som har rétt storlek och form, och som kanns bekvam att
anvanda.

9. Kraften vid fullt uppdrag ska ligga i en rat linje fran dragarmens armbége genom
handleden och fingrarna pé strangen till bagens tryckpunkt.

10. Tummen och lillfingret ska bada vara helt avslappade.

oarwNE
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Stréngens placering i fingergreppet

Den slutliga strangplaceringen kan mycket val vara i yttersta leden pa fingrarna. Fore
uppdraget ligger den vl innanfor yttersta leden, men nar handen nar ankringen har den
tillatits glida ut till leden eller till och med aningen utanfor leden.

Kraftférdelningen mellan fingrarna

Man bor lata dragkraften fordela sig naturligt. Det ar alldeles for besvarligt att viljemassigt
andra fordelningen, och det blir svart att fa ett rent slapp. Allehanda problem med
inkonsekvent skjutteknik kan hérledas till inkonsekvent fingerplacering, i sin tur beroende av
att skytten forsoker andra dragkraften i ndgon eller nagra fingrar. En skytt som beharskar
skjuttekniken har alltid en naturlig kraftférdelning i dragfingrarna.

Dragarmens armbage

Om armbéagen ar for hog (basta linjeringen &r just ovanfor pilen) leder det till att dragkraften
styrs mot ringfingret, om armbégen ar for 1ag tas dragkraften mest upp av pekfingret och
langfingret. Ratt hojd pa armbagen &r vasentlig for att ge en bra kraftfordelning i
dragfingrarna.

Strangens placering pa dragfingrarna

Om strangen placeras for langt ut pé fingrarna kommer dragkraften att styras mer och mer till
ringfingret, som maste trycka hart mot striangen, och da orsakar svarighet att gora ett rent

slapp.

Bra strangplacering

Strangen har ar for langt ut pa fingrarna!
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Kraftférdelningen

Det hor vara sa liten skillnad i kraftférdelning mellan de tre dragfingrarna som mojligt. En
viss skillnad &r dock oundviklig, beroende pa benstrukturen och skillnaden i fingrarnas langd.
Vanligen blir kraften lite storre i langfingret, lite mindre i ringfingret och minst i pekfingret.

Handled, knogar och fingerleder

Om man spanner handen och fingrarna blir de
krokta, draget i strangen kommer inte i ratt
linjering, och ryggmusklerna arbetar inte
korrekt i expansionen. Dessutom kommer
kraftfordelningen mellan fingrarna att bli
ojamn och okontrollerad sa att draget i
strangen inte kommer i ratt linje.

Draghanden alltfor spand

Dragkraftens riktning i dragfingrarna

Kraftriktningen pa fingrarna fran begynnande
uppdrag och fram till slappet &r mycket viktig.
Muskelspanningen i fingrarna for att halla
strangen kvar ska vara bara precis vad som
kréavs for att ha kontroll éver strangen.
Armbégens lage och rorelse har direkt
betydelse for fingergreppet och darmed for
bagens reaktion. Om striangen aker for langt ut
pa fingrarna kraver det 6kad muskelkraft och
det blir svérare att sldppa korrekt.

Taben

Taben har stor betydelse for skyttens prestationer. Kvalitet, material och form, allt paverkar
skyttens kontroll av uppdrag och slépp. En illa passande eller skadad tab kan orsaka smérta
och skador i dragfingrarna. Materialet i taben bor vara slitstarkt och effektivt, sa att det inte
andrar egenskaper med tiden. Skytten bor ocksa vélja material som inte paverkas for mycket
av regn och rusk. | regel behovs minst tva lager i taben, for att eliminera risken for
fingerskador.

Fingerplaceringen pa strangen

Dragfingrarna far inte belasta nocken for %
mycket. Langfingret bor inte rora nocken alls {\'
och fér absolut inte lyfta den eftersom den da |
hamnar fel i nockléaget vilket omedelbart ger
inkonsekvent gruppering. Pekfingret daremot
kan gérna rora lite latt vid nocken vid fullt
uppdrag och ankring.
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4. Greppet (handfattningen i bagen)

Greppet har en central betydelse for bagen. Handens tryckriktning och dess tryckpunkt har
stor paverkan pa hur bagen ror sig i skottet. Det &r darfor viktigt att hitta en handplacering
som fungerar ihop med skyttens fysiska forutséttningar och skjutstallning.

Grundregler for handplaceringen och baggreppet.

1. Handplaceringen i greppet ska k&nnas naturlig och vara densamma i varje skott.

2. Handens tryckriktning skall vara rakt framat, inget tryck uppat eller nerat, inget at
hdger eller vénster utan rakt fram och i greppets centrum.

3. Skytten ska kénna en naturlig och bekvdm handplacering, och dessutom ké&nna och
behalla stabiliteten i bagaxel och bdgarm medan kroppen expanderar for att avsluta
skottet.

4. Baghandens fingrar ska vara avslappade dven om trycket i greppet 6kar under
uppdraget.

5. Tryckets riktning i baggreppet far inte dndras under expansionsfasen.

Handens lage i greppet far inte glida at nagot hall under expansionsfasen.

Baghandens fingrar, nar val greppet ar intaget, ska inte réras under uppdrag och

expansion.

~No

Greppets héjd

Bagar levereras normalt med ett
“standardgrepp”, hur det &r utformat
varierar fran tillverkare till tillverkare, och
fran badgmodell till bAgmodell. Det enda de
har gemensamt &r att de egentligen inte
passar riktigt bra for nagon. Nar skytten
drar upp bagen och trycket i handen ékar
mot greppet skall handtrycket vara i bagens
vertikala mittlinje och under handtagets
pivapunkt. Tryckpunkten far inte flyttas
uppat i greppet, och inte at vanster eller
héger. Atminstone i bérjan kan det vara bra
att fasta ndgot i greppet som skytten kan
kéanna for att fa en konsekvent handplacering, sjalvklart med anpassning till skyttens
individuella skjutteknik.

En stabil badghand

1. Skytten bor kunna kénna den bekvédmaste handplaceringen i uppdraget

2. Skytten bor kdnna att den centrala delen av handflatan har kontakt i mitten av greppet

3. Handleden skall vara avslappad, ingen muskelkraft som kan stora handplaceringen i
greppet

4. Nar skytten drar upp ska det kannas att det ar en naturlig linjering mellan baghand och
axel

Draghandens fingrar

Skytten bor 14ta sin tumme och pekfinger rora sig pa ett naturligt satt. Varje forsok att rata pa
dem innebér en muskelspanning som gar genom handleden och stor dess avslappning. Det ar
ocksa lampligt att 14ta de ovriga fingrarna vara avslappade och naturligt bojda under skottet.
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Handtryckets riktning i baggreppet

En vanlig orsak till fel & handtryckets
riktning i greppet. Det p&verkar bland annat
hur siktet pekar i férhallande till pilbanan,
béde horisontellt och vertikalt. Aven en
liten avvikelse i handtrycket har effekt,
bade pé siktet och linjeringen (baggrepp,
bagarm, pil, dragarm).

Trycket ska tas upp i tumgreppet, mellan
tummen och pekfingret, och mitt i baggreppets vertikallinje.

1. Placera handen lugnt och konsekvent, i exakt samma lage varje
gang

2. Lattummen och pekfingret hitta sin egen position, vanligen lite
indtbojda pé& grund av trycket mot greppet. Trycket bor fordelas i
tumgreppet sa att tumme och pekfinger belastas lika mycket.

Handflatan i baggreppet

Vanstra delen av handflatan (markerad
med A pa bilden) skall inte rora
baggreppet. Den ska vara i huvudsak
nerdtriktad. Om den halls vertikal, dvs.
in mot baggreppet, kan skytten inte
rotera armen indt vilket resulterar i att
armen och axeln inte hamnar i rétt lage,
och det &r svart att fa en bra linjering i
fullt uppdrag.

Trycket skall alltid ligga mitt i greppet. Om baghanden glider upp under uppdraget kommer
trycket i handen att hamna mot handlovens ben (markerat med B pd bilden) och orsaka
odnskade rorelser i bagen under bade siktande och skott.

Bagslinga

Skytten maste fran bérjan anvanda en bagslinga, annars kommer omedelbart en ovana att
hélla i bagen, eller &n vérre, att greppa den i skottdgonblicket. Det & en mycket dalig vana,
som maste arbetas bort. Nar skytten greppar bagen kommer rorelsen i de muskler som
aktiveras att skapa o6nskade rorelser i bagarmen. Redan fran borjan maste skytten anvanda
nagon typ av slinga, och l4ra sig att lita pd den sd att rétt grepp kan intas och behallas genom
hela skottet.

Typ av slinga

Aven om det finns flera olika typer av slinga, foredrar vi

fingerslingan. Orsaken ar att en handledsslinga eller bagslinga

tilldter bagen att réra sig mer, at vilket héll som helst, efter

skottet. Fingerslingan daremot, gor att skytten far en kansla av

att bade bége och bagarm ror sig helt fritt rakt mot malet.

Fingerslingan skall fastas pd tummen och pekfingret. Om den

sitter mellan tummen och I&ngfingret kommer handflatan att

vridas in mot bagen i skottet och skapa en oonskad &ndring av tryckkraftens riktning.
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5. Att dra upp en bage
Hastigheten i uppdraget

Bagen skall dras upp jamnt och lugnt. Om den
dras med ett ryck och med onaturligt hog fart
orsakar det odnskade muskelspanningar och
atfoljande stelhet i kroppen. Draghastigheten
ska kdnnas naturlig och tempot bor vara ungefér
detsamma som nar man intar skjutstallningen.
Farten ska vara sadan att skytten kan
kontrollera och kénna sitt muskelarbete. Hela
uppdraget skall vara helt under kontroll och
goras lugnt och rytmiskt.

Dragriktningen

Kraftlinjeringen och riktningen skall vara
densamma genom hela uppdraget. Draghanden
ska varken réras uppat eller nert under draget.
Inte heller ska den dra sig mot eller fran
bagarmen. Hela tiden ska man kunna dra en rat
linje frdn malet via baghanden till draghanden,
och linjen far aldrig avvika &t sidan eller i
héjdled under hela uppdraget.

Balans i uppdraget

Under uppdraget skall det vara balans mellan :
bagarm och dragarm, lika mycket kraft at bada & .
héllen. Rent fysiskt/mekaniskt ar det omojligt / k\

med olika belastning, det skulle forflytta hela
skytten. Har handlar det dock om att arbeta &t
béda héllen, aktivt tryck mot bdgen som
motsvarar dragarmens kraft.

Kroppsstéllningen under uppdraget

1. Se till att bagarmens axel inte dker upp

2. BOoj inte kroppen i midjan

3. Behall ursprungsstéllningen med éverkropp
och underkropp i linje

Tyngdpunktens rorelse under uppdraget

Om kroppslinjeringen inte ar korrekt nar uppdraget
borjar, kommer den inte heller att vara det nar
uppdraget ar klart, och tyngdpunkten kan ligga fel.
Dock, vissa coacher rekommenderar att skytten
flyttar sin tyngdpunkt ndgot framat (&t tasidan)
antingen genom att luta hela kroppen framét eller
genom en latt framatbojning i midjan.
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6. Ankring (referenspunkten i
ansiktet)

Att ankra ratt &r det viktigaste
momentet i den grundldggande
tekniken. Ankringen ar
referenspunkten fran vilken béde
trycket och draget utgér i fullt
uppdrag. Oberoende av teknik och
skjutstélining i 6vrigt maste skytten
redan frdn borjan lara sig att
konsekvent och noggrant hitta sin
ankringspunkt.

Ankra med armbagen...

Skytten skall anvanda armbégen for
att ankra, och inte forsoka trycka
handen upp mot hakan med
muskelkraft. Om inte ankringen sker
med armbégen trycks handen upp via
handleden, och ankringen blir
instabil.

Hog armbage

Armbégen méste hallas hogre an
pilens linje sé att draghanden fixeras
upp mot kakbenet pa ratt stalle. En
viss uppmarksamhet kravs om
ringfingret &r sa kort att det inte far
nagot bra grepp pa strangen, eftersom det da kan tappa greppet, och kanske resultera i ett for
tidigt slapp.

Ankringspunkten

Strangen kan héllas lite at hoger i
stéllet for mitt pd hakan. Daremot
bor den alltid hallas mitt p& nisan
annars péaverkas ocksa huvudets
position. En ankring med strdngen
lite till hbger om hakans mitt hjalper
till att gora slappet béttre eftersom
linjeringen blir fordelaktigare.

Expansion och ankring

Nér draghanden ar i ankringslaget
och stréngen mot hakan skall trycket
i bAghanden fortsatta. Under s W Sy =

expansionsfasen skall strangen behalla sin plats mot hakan och nasan, det baddar for ett bra
slapp nar klickern gar och minskar risken for slappfel.
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7. Fullt uppdrag

Att ha en bra kroppsstéllning vid fullt uppdrag &r en viktig
del i att gora ett bra skott. Kroppens vinklar kan variera
alltefter skyttens fysiska forutséttningar och
kroppsbyggnad. Darfor kan det bli mindre skillnader i
grundtekniken vid fullt uppdrag. Det som gor
kroppsstallningen vid fullt uppdrag sé viktig ar naturligtvis
att det &r den slutgiltiga stéliningen innan slappet. Inte
forran skytten behdrskar en korrekt stélining vid fullt
uppdrag &r det dags att borja finslipa slapptekniken.

Korrekt kroppsstéllning vid fullt uppdrag

Det ar viktigt att std uppratt, med kroppen rak. Om kroppen
lutar eller &r bojd vid denna tidpunkt, som pa bilden nedan,
har bé&gsidans axel en tendens att &ka upp, och dé spolieras
linjeringen mellan bagarmen, pilen och dragarmen.

Fullt uppdrag, sett framifrén

Centrum i baggreppet och baghanden, den ankrade
draghanden, och dragarmens armbage ska ligga i
rat linje. Dragarmens armbége ska ligga nagot
hogre an pilen, och bagarmens axel ska ligga lagre
&n pilen. Om den i stéllet ligger hogre &n pilen blir
det svart att anvanda ryggdraget, och axeln
kommer att héjas mer under expansionsfasen.

Fullt uppdrag, sett uppifran

| detta laget ar det bra om linjen mellan axlarna ar
parallell med pilen, se bilden. Pilen skall vara tatt
intill kroppen. Det &r viktigt att ha en rét linje frén
baghanden via draghandens fingrar till dragarmens
armbage. Det &r dock acceptabelt att armbagen
ligger en aning bakom den raka draglinjen.
Overkroppen ska héllas centrerad och vertikal,
annars kommer dess tyngdpunkt att rora sig under
expansionsfasen och skapa inkonsekventa skott.
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Fullt uppdrag, sett bakifran

Dragarmens skulderblad ska vara lagre an bagsidans
vid fullt uppdrag, se bilden. Bdgarmens axel ska
fortsatta trycket mot malet, medan dragarmens axel
fortsatter med ett starkt drag. Detta skapar korrekt
balans och ryggtryck, och béddar for ett bra slapp
under expansionen.

Lutning av bégen i fullt uppdrag

Nar fullt uppdrag har natts ska bagen vara vertikal
och fér inte luta &t ndgondera héllet. Strangens
position och pilbanan blir annorlunda om bagen
lutar i slappogonblicket. Oftast beror baglutningen
pa att 6verkroppen lutas at nagot hall, och bégen
foljer med. Uppmérksamma speciellt att
kroppsstallningen &r vertikal och korrekt innan
skottet tillats fortsatta.

Lutning av kroppen vid fullt uppdrag

Om kroppen lutas vid fullt uppdrag kommer skytten att ha svart att
genomfora ett bra skott. Skytten maste trana in en korrekt vertikal
kroppshallning i fullt uppdrag, och behalla den genom
expansionsfasen och slappet.

Observera dock att vissa coacher vill rekommendera att tyngdpunkten
forskjuts en aning mot tasidan, antingen genom att hela kroppen lutas
lite framat, eller genom en bdjning i midjan.

8. Expansionen Bra Fel

Nar skytten vél beharskar en grundteknik, &r det dags att trana in en

fungerande klickerteknik. Det &r viktigt att skytten pa detta stadium verkligen lar sig anvanda
och beharska klickern. Ratt balans, korrekt muskelarbete och en stabil expansion ar vésentliga
delar i det.

En bra och stabil grundstélining &r nédvéandig innan man fortsatter att arbeta med
expansionen, det &r en férutsattning for att expansionen ska fungera.

N&r och hur &r det dags att bérja anvénda klickern?

o Skytten skall aldrig borja med en klicker utan att verkligen behérska en konsekvent
grundstéllning.

o Skytten skall behdrska ett korrekt slapp innan klickern introduceras, det &r mycket
svart att arbeta bort slappfel med klicker.

o Skytten skall vara stark nog for att dra upp bégen bekvamt och effektivt. Ar bagen for
stark tenderar skytten att géra “expansionen” med draghandens fingrar, eller genom
annat onddigt muskelarbete.

o Skytten skall ha korrekt pillangd for klickerskjutning. Pillangden méts i fullt uppdrag,
nér skytten har gjort ett korrekt uppdrag.
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Klickermetodik
Att se pa pilspetsen under uppdraget

e Skytten ser pa pilspetsen under uppdraget tills den &r 3 - 5 mm
fran att klickern ska ga.

e Medan skytten ser pa pilspetsen maste han ocksa sékerstlla att
siktet ligger i mélets centrum. Pilen fér inte dras genom klickern
forran skytten &r helt klar for sléppet.

e Medan skytten haller siktet i mélets centrum, fortsétter
expansionen kontinuerligt.

o Nar pilspetsen gar genom klickern borjar slappet utan
fordrdjning, naturligt och avslappat.

Fordelar: Skytten ar medveten om relationen mellan pilspets och
klicker nér fullt uppdrag nas. Sarskilt bra ar det att man kan se pilspetsen
nara klickern, och darigenom tréna in en konstant draglangd vilket
hjalper till att gora tiden for expansionen konsekvent.

Nackdelar: Nar skytten kommer upp i fullt uppdrag och blicken vaxlar fran pilspetsen till
siktet finns risken att draget stannar av och pilen kryper framéat. For att motverka det maste
skytten aktivt fortsatta expansionen i en kontinuerlig rorelse.

Att dra upp utan att se pa pilspetsen

Skytten maste ha korrekt pillangd for att denna metod ska kunna anvandas. For att hitta den
rétta langden skall skytten blunda, dra upp och bdrja expansionen. | det ldget, medan
expansionen kanns bekvam, mats pillangden. Gor om forsoket flera ganger for att sakerstalla
att l&ngden verkligen blir ratt.

e Skytten drar upp bégen tills pilen &r 3-5 mm fran att klickern ska ga, med
koncentrationen pa att sikta mitt i malet.
o Skytten fortsatter expansionen, fortfarande med koncentrationen pa siktet mitt i malet.

Fordelar: Skytten kan latt kédnna av sin expansionsteknik, och den kontinuerliga expansionen
kommer naturligt.

Nackdelar: Inkonsekvent draglangd kan uppkomma som resultat av variationer i skyttens
fysiska kondition, blast och temperatur kan ocksa paverka hur skytten lyckas halla en
konsekvent draglangd.

Hur man effektivt lar sig behérska klickern

Till en borjan, nér skytten har fatt en klicker, ar det bast att se pa pilspetsen. Nar skytten val
beharskar den tekniken och draglangden 4r konstant, ar det bittre att ga over till att dra upp
utan att se pa pilen.

Yngre skyttar

Nér det galler yngre skyttar, beroende pé deras alder och ldngd, behéver man kontrollera
deras draglangd regelbundet, var tredje till var sjatte manad. Deras kroppslangd, armlangd
och axelbredd &ndrar sig, ofta i olika takt, och paverkar draglangden. Deras pilar behéver vara
lite langre an normalt for att inte behdva bytas alltfér ofta nar deras styrka och draglangd
&ndras.
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Balans i expansionen

Att hélla en god kraftbalans i expansionen Expansionsriktning
ar viktigt

Kraftbalans i expansionen

Férhallandet mellan tryck och drag skall
alltid vara konstant. FOr nyborjaren ar det
lattast att trycka och dra lika mycket. Det
tenderar néstan alltid att bli individuella
skillnader, och &r det en skillnad i
kraftforhallanden, ska den behallas genom
hela skottet. Om expansionsfasen drar ut pa
tiden fordras extra uppmarksamhet pé
kraftbalansen, eftersom den da tenderar att
&ndras.

Expansionens riktning

Expansionsriktningen skall vara konstant genom hela skottet. BAgarmens tryck ska utga fran
axelleden, och dragarmens armbage ska dra exakt i motsatt riktning.

Se upp med detta under expansionen

e Skytten skall aldrig anvanda
dragfingrarna for expansionen.

e Ankringspunkten skall aldrig flyttas
under expansionen

e Allatre fingrarna skall behalla greppet
pé taben, inte glida av vid expansionen

o Dragarmens armbége skall inte sjunka
under expansionen

o Bdgarmens axel skall inte ka upp
under expansionen

e Bdghanden far inte rora sig i sidled i

greppet under expansionen

Béagarmens handled far inte rora sig uppat under expansionen

Stréngen skall inte &ndra lage under expansionen

Bagen skall hallas vertikalt genom hela expansionen

Balansen mellan tryck och drag skall inte &ndras under expansionen

Kraftutvecklingens riktning skall inte &ndras under expansionen

Kroppens tyngdpunkt skall inte flyttas under expansionen

9. Slappet

Det &r vasentligt att skytten utvecklar och beharskar I
slapptekniken tidigt i traningen, det ar mycket svart &
att ratta till redan etablerade slappfel. Sarskilt viktigt
&r det att beharska slappet redan innan klickern
introduceras, sé att det inte behdvs koncentration pa
tvéa viktiga moment samtidigt. Dock hander det att
skytten blir totalt koncentrerad pé klickern och helt
tappar bort sldpptekniken. Det kan leda till grovt
felaktiga sldpp dér skytten avsiktligt ratar pd
fingrarna. Slappet skall komma naturligt genom
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avslappning och félja den dragkraftslinje som
skytten utvecklade innan klickern
introducerades. Sléppet skall borja efter det att
fullt uppdrag har nétts, och i bérjan av
expansionen. Om slappet inleds pa nagot annat
stélle blir det inkonsekvent och skottet blir
sémre genomfort.

Slappets riktning

Slappets riktning ska folja linjen genom pilen
och vidare i dragkraftens riktning, alltsa just
under och langs kakbenet. Om fingrarna tillats
avvika frn den rétta linjen i slappdgonblicket, utat eller in mot halsen, kommer fingrarna att
lamna strangen i fel 1age och tvinga pilen att flyga i fel riktning.

Slappets hastighet

Hur fort fingrarna slapper stringen ar viktigt, likasa tiden frén att klickern gar tills skytten
slapper. Om det blir ndgon fordrojning har, ar det under den tidsrymden de flesta slappfelen
uppstér. Trana in ett slapp dar bade fordrojningen och fingrarnas slapphastighet ar konstanta.

Draghandens rorelse i slappet

Den stracka draghanden ror sig i sldppet skall vara konstant. Rorelsen behdver inte vara
langre an frdn ankringspunkten till strax under 6rat. En for kort rérelse medfor risk for att
handen ror sig framat med ett svagt skott som foljd, ar rérelsen for lang kan den generera
oonskade kroppsrorelser.

Hur ryggmusklerna anvands i slappet

Skytten ska ha kontroll dver sléppet, och det ska komma medan ryggmusklerna arbetar.
Kraften i dragarmen ska fortsitta arbeta under hela slappet. Om det i stallet uppstar
spanningar i draghanden och fingrarna under expansionen blir sléppet felaktigt och
okontrollerat.

Draghandens fingrar under slappet

Det far inte forekomma nagon spanningsokning i dragfingrarna under expansionen for att
“hjalpa till” med sléppet. Muskulaturen som styr fingrarna ska bara slappna av i slappet, och
under hela fullfoljet ska fingrarna forbli avslappade.

Kontrollera taben

Tabens yta ska kontrolleras regelbundet. Leta efter slitage som skulle kunna paverka slappet.
Slitna flackar kan ocksa visa pa hur dragkraften fordelas mellan fingrarna, och ge en
indikering pa slappens kvalitet. | den bésta av vérldar &r slitaget jamnt fordelat dver tabens yta
— lokalt slitage tyder pa felaktig teknik.

10. Fullfolj

Att behalla skjutstallningen efter slappet ar
mycket viktigt, inte bara stéallningen, utan ocksa
tekniken, siktandet, koncentrationen och
andningen. Skyttens mentala férberedelser och
tankar pa att gora ett bra fullfolj hjalper till att
gora sléppet béttre, och dessutom att gora en bra
expansion.

221



WORLD ARCHERY Coach’s Manual Intermed. Level Modul RECURVE SKJUTTEKNIK

Behall kraftriktningen

Under sléppet och fullféljet ska draghanden fortsatta I&ngs dragkraftslinjen som en
fortsittning pd expansionen. Linjen gér fran bAghanden i greppets tryckpunkt via draghanden
pa strangen, till dragarmens armbage.

Behall kroppens vertikallinje

Under sléppet och fullfoljet méste skytten behalla kroppens vertikallinje. Varje forsok att
avvika fran den ger upphov till skakningar och oonskade rorelser i slappogonblicket.

Fortsatt ryggmusklernas arbete

Ryggmusklerna far inte snabbt slappna av i slappogonblicket. Det kan ge kollaps i skottet,
som kan undvikas om ryggmusklerna far fortsétta arbetet genom béade slapp och fullfélj. Det
ger ocksa en god hjalp &t skytten for att gora bra skott i stressiga situationer.

Behall kraftbalansen

Skytten ska redan fran bérjan i uppdraget etablera en kraftbalans, och den ska behdllas genom
hela slappet och fullfoljet. Om det inte fungerar kommer troligen dragarmen eller bagarmen
(eller bada) att skaka eller bli ostadiga och orsaka kollaps i skottet.

11. Andningen

Den basta andningstekniken i bagskyttet ar att anvanda skyttens naturliga andningsmaonster.
Dock maste timingen av inandningen och utandningen styras. Rekommendationen r att
utveckla en andningssekvens som ar anpassad till bade skjuttekniken och siktandet.

Forberedelser

Det ar har skytten lagger pa pilen och forbereder sig for att inta skjutstallningen. Andningen
bor vara precis den vanliga normala. Men det finns risk att skytten blir spand med 6kad puls
och ojamn hastig andning. Arbeta pa att férsoka behalla den normala andningen.

Inta skjutstéllningen, bdrja uppdraget

Skytten bor andas in under tiden, men inte riktigt med den normala tekniken. En inandning
vidgar brostkorgen och far Gverkroppen att luta lite bakat. Darfor ar det battre att anvanda
bukandning, till 70 — 80% av full inandning, éverkroppen forblir stabil och opaverkad av
andningen.

Uppdrag, slutligt

Nér skytten har natt ungefar 70 — 80% av fullt uppdrag, bérjar en ldngsam utandning medan
strangen dras de sista 20 — 30% till ankringspunkten. Nar draghanden nér ankringen bor
fortfarande 20 — 30% av luften finnas kvar i lungorna.

Ankring

Under ankringen och expansionen &r det en paus i andningen, men andningsvégarna ska andé
héllas 6ppna. Nar skottet 4r klart (och fullfoljt) atertar skytten sin normala andningsrytm.
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12. Skjutning i vind
Vad hander med skjutningen nar det blaser?
Pilarna landar pé annat stélle i tavlan

Med varierande vindstyrka och riktning blir traffpunkten en annan 4n i lugnt véder. Aven om
pilen skulle traffa dar skytten siktat, ar det troligt att skyttens kroppsposition och siktpunkt
varierar fran skott till skott. Aven om skytten klarar att géra konsekventa och kraftfulla skott
hela tiden kommer hans siktpunkt att variera. Men i blasvader ar det inte mojligt att berakna
var siktpunkten bor vara for att tréffa ratt. Och eftersom forhallandena varierar fran sekund till
sekund, och dessutom ar beroende av skjutfaltet och dess omgivning, maste skytten snabbt
kunna analysera situationen som den upptrader och ta hansyn till den vid valet av siktpunkt.

Vindens paverkan pa pilflykten

Sjalvklart paverkar vinden pilen, och det behéver man ta hansyn till. Sarskilt innan tévlingen
borjar brukar skytten vandas éver vinden och borja bli oséker pa sin egen férmaga att hantera
situationen. Men man maste slappa tanken pa att det bara ar de egna pilarna som paverkas,
allas pilar paverkas av vinden. Det gar inte att helt forutse pilens bana, darfor r det viktigaste
att ha sjalvfortroende nog for att skjuta bra och kraftfulla skott a&ven om det blaser. Korrekt
skjutstéllning, balans, fullfolj etc. ger basta mdjliga resultat trots vadret. Ibland kan till och
med ett misstag med vindens hjalp leda till en fulltraff. Darfor ar det viktigt att inte
forskrackas av vinden, utan acceptera den och vara vél forberedd for den.

Vindens inverkan pa kladseln

I vinden kan kladerna fladdra, vilket kan vara ett problem, séarskilt med drmarna. Det ar latt att
tyget kommer i vagen for strangen och styr pilen helt fel. I harda vindar kan kladerna fladdra
mycket och hérbart, och kan fa skyttens kropp i vibrationer eller skakning, sa det ar viktigt att
lagga ner minst lika mycket omsorg pa att fa ratt kladsel for vindférhallanden, som for att
vara ratt kladd i regn eller hetta.

Tyngdpunktsforflyttning

I hérd vind kommer kroppens tyngdpunkt att flytta sig fran det ideala laget. Kroppen star mot
vinden genom att man automatiskt lutar sig mot vindriktningen, varifran den an kommer. Om
dess styrka och riktning varierar, far den skytten att hela tiden rora sig for att halla balansen.
Det i sin tur skapar problem med siktandet. Det kan fa skytten att forsoka oka stabiliteten
genom att sjunka ihop, men det far ske med en viss forsiktighet, eftersom det kan péverka
overkroppens stabilitet i skjutstaliningen negativt.

Bagarmens riktning

I lugnt vader och mellan vindbyarna ska bagarmen och bagen alltid peka mot tavlans mitt.
Men nar det blaser paverkas armen och ror sig oforutségbart efter vindriktning och styrka, och
efter skyttens formaga att halla emot. Om siktet flyter omkring i gult och rott nar klickern gar,
finns alltid risken att slappet kommer mitt i en rérelse. Eftersom bagarmen arbetar med att
hélla emot vindens paverkan och vinden plotsligt minskar kommer armen inte att hinna med,
utan man far ett kast med bagen mot vindriktningen. Skytten paverkas forstas av sddant och
tenderar att tappa sin vanliga skjutrytm for att forséka kompensera for vindkasten.
Koncentrationen pa att forsoka traffa i mitten brukar fa till foljd ett kast med bagarmen just i
slappet for att f& siktet och pilen i gult.

Halltiden

Tavlingsformerna tenderar mot kortare totala skjuttider, tiden for det individuella skottet
minskar darmed. Tiden for forberedelser och att inta skjutstallningen minskar, och inte heller
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expansionen far ta for mycket tid. 1 blast skulle det behdvas mer tid, och det gér det svart att
gora slappen pa det normala och sjalvsakra sattet. Viktigt 4r att skytten kan skapa en stabil
stéllning och folja upp med en kort men effektiv och saker expansion.

1sek 2 sek 3 sek 4 sek 5 sek 6 sek 7 sek
Otranad | Osaker Stabil Stabil L'F.e Osaker MYCKEt Katastrof
osaker osaker
Tréanad Osaker Stabil Stabil Stabil Stabil the Osaker
osaker

Expansionen

Nar allt fungerar som det skall och klickern gar efter ett normalt uppdrag och expansion i
skyttens normala rytm, ar kraftbalansen inget problem. Men i blast skakar bade bagarmen och
kroppen, hélltiden forlangs och kraftbalansen paverkas. Det beror pa att skytten aktiverar
klickern tidsmassigt annorlunda for att fa ivag ett snabbt skott. Kraftbalansen blir fel,
expansionen kortare och skottet kollapsar. Basta sattet att verkligen beharska skjutning i vind
ar att se till att den ursprungliga kraftbalansen behalls.

Samre fysisk styrka

Nar skytten forsoker halla emot vinden blir halltiden langre an den vanliga, och musklerna
tréttas mer. Den fysiska styrkan avtar och skytten drabbas av trétthetskénsla. Det far direkta
aterverkningar pa koncentrationen, som kan bli avsevart samre.

Att bedéma vindavdriften

Nar det blaser blir skytten latt osaker pa hur mycket han behover hélla av for att traffa ratt.
Det ar inte sa latt att komma ihdg hur pilen péverkas i alla olika situationer med sidvind,
medvind, motvind och varierande vindstyrka. Darfor blir det i stéllet en bedémning pa platsen
och det galler att utveckla en kénsla for vader och vind. Vindpaverkan ar alltid chansartad och
det kan mycket val hénda att pilen tréffar precis dar man siktar, lika vé&l som den kan tréffa
aven om siktet rdkar ligga ganska fel i slappet. Eller hamna flera podng ut t ena eller andra
héllet. Sadant kan fa vilken skytt som helst att tappa sjalvfértroendet och tvivla pé sin
bedémning. Det basta sattet att odla sin forméga till bra bedémningar &r att tro pa sig sjalv
och gora bra slapp och kraftfulla skott.

Nér vinden ar byig eller kommer dverraskande

Visst ar det vanligt att skyttar tycker illa om vind och blir osékra av den. Och visst kan vinden
orsaka misstag och sémre skjutresultat. Och visst kan skytten tappa sjalvfértroendet och
misslyckas totalt i tavlingen for vindens skull. Men vinden ar lika besvarlig for
konkurrenterna ocksa, och far ocksa dem att géra misstag, och det ar skytten som gor minst
misstag som vinner i den situationen. Tro pé att vinden ar till fordel for dig, att du kan hantera
den battre &n dina medtavlare. Om du tranar i vind och litar pa att du beharskar den, och om
du inte later vinden oroa dig under traningen, kommer du snart dver osakerheten nar det
blaser under tavlingen ocksa.

Lagtaktik i blasvader

Alla lagmedlemmarna maste glomma vad de andra har att g6ra och inte oroa sig 6ver dem och
deras eventuella misstag. Forsok inte ge lagkamraterna radd om siktandet, det staller bara till
bekymmer for dem, var och en har sin taktik i blasvader. Ett rad kan bli orsak till ett misstag.
Att se en pil flyga och se hur den driver i vinden kan visserligen vara till stor hjalp, men det &r
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alltid skyttens egen sak att dra slutsatser och fatta beslut. Och om nagon ger ett rad och sedan
sjélv gor ett misstag, blir de efterfoljande skyttarna &n mer osékra och kan gora fler misstag.
Basta sattet att leda ett lag till seger i matchen &r att lata var och en koncentrera sig pa sitt eget
skytte. Aven coachen méste komma ihag att varje réd om siktpunkt i vinden nastan alltid far
skytten att tvivla pa sitt eget omdome. Det i sin tur stor koncentrationen och drar ner
resultatet.

Det kan handa att skjutordningen i laget bor andras i blasvader. Man bor forstas alltid strava
efter att ha den mest effektiva skjutordningen, och det r inte sékert att det &r densamma i
blast som i stiltje. Det finns manga faktorer att ta hansyn till, psykisk stabilitet, skjuthastighet,
formaga att anpassa skjutningen till vinden mm. for var och en.

Hur man skattar skyttens formaga att anpassa sig till skjutning i vind

Coachen behover ha en klar uppfattning om skyttens férméga, metod och vana vid att hélla av
fran centrum i blast innan han forsoker med denna metod.

Formaéga till konsekvent riktpunkt i vind

Skytten blir ibland oséker av att forsoka halla av, och gor latt fel. Om skytten forsoker stalla
om siktet fore skottet har han inte tillgang till den senaste informationen om vinden, och
troligen traffar pilen inte. Men om skytten sedan med ledning av traffpunkten haller av
motsvarande, ar det troligt att nasta pil landar mitt i malet. Coachen bér vara uppmarksam pé
detta problem och sétta in ett ldmpligt 6vningsprogram.

Att tanka péa for att halla av

Hur mycket ska du hélla av?

Ska du hélla av i dagens vindsituation? Om inte, varfor inte?

Hur ska du sikta for att vara sakrast pa att traffa?

Vilken vindriktning ar vérst for dig?

Hur &r vinden nar du borjar sikta?

Hur &r skjutriktningen i slappogonblicket?

Vad &r det allménna intrycket av vinden under siktandet?

Hur mycket drev pilen med vinden i skottet och var traffade den i férhallande till var
du véntade dig?

9. Med allt detta att halla reda p, ar det inte underligt om skytten drabbas av
psykologiska problem under en tavling med besvarliga vindforhallanden.

NN E

Att skatta skyttens formaga att bedéma vindriktningen

Under traning i blast diskuterar skytten med coachen om vindstyrkan och hur mycket man
behover halla av. Av detta bor coachen kunna dra slutsatser om skyttens férméga att bedéma
vindforhallanden, och sétta in lampliga traningsatgarder for att battra p& eventuella brister.

Observation av skyttens expansionstid

Om skytten kan behalla kraftriktningen, kraftbalansen, skjutstallningen aven om
expansionstiden okar pa grund av vinden kan manga problem undvikas. D& kan skytten
forbereda sig for blasiga forhallanden genom att anpassa sin traning. Den som skjuter snabbt
pa grund av vinden kommer ocksé att begd manga fel, som i sin tur paverkar sjalvfértroendet
och skapar osékerhet. Coachen bor forutse och forebygga sddana problem och lagga in
lampliga traningsmoment i traningsschemat.

Skyttens mentala tillstdnd i blasvader

Coachen behdver veta, i detalj, hur skytten upplever situationen med att halla av mot vinden.
Anvand ett frageformular, eller direkta samtal. En del har lattare for att besvara fragor
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skriftligt &n att tala om dem. Men det ar viktigt att coachen vet s& mycket som méjligt om hur
skytten upplever skjutningen och sin metod for att halla av, for att kunna férbereda och stédja
skytten infor en tavling.

Hur man tréanar for att skjuta i vind

Tavlandet i bagskytte har utvecklats en hel del, fran den dubbla FITA-ronden och Grand
FITA-ronden till dagens Olympiska rond. Under en dubbel FITA hade skyttarna gott om tid
for att observera vinden och anpassa sin skjutning. Men i Olympiska ronden kan en lagmatch
vara over efter bara 6 pilar per skytt, och en singelmatch efter 9 pilar, och regn och blést kan
vara nyckelfaktorn som leder till seger eller nederlag. Darfor ar det helt naturligt att varenda
skytt oroar sig for sin formaga i extremvader. Men det ar fel satt att tanka, for hur mycket det
an blaser och regnar drabbar det alla lika mycket. Den som brukar oroa sig for vadret brukar
ocksa misslyckas i tavlingen. Den som i stéllet forberett sig genom att trana i daligt vader kan
hantera vadersituationen pa ett helt annat satt. Det enda som hjélper skytten att tavla i vind
och regn, ar att trana under sadana forhallanden. Skytten som misslyckas i daligt vader maste
diskutera det med coachen, tillsammans reda ut orsakerna, och hitta rétt atgarder. Vind och
regn dr naturfenomen som inte gar att paverka, varken vindstyrka, riktning eller regnmangder,
sd det enda som fungerar &r att trana grundligt i si varierande férhallanden som méjligt. Bara
pa det sattet kan skytten komma forberedd och med sjalvfortroende till en tavling i daligt
véder.

Styrketraning: Trana styrkan i uppdraget

Eftersom expansionsfasen latt blir langre i blasigt vader, kommer skyttens muskler att trottas
mer an i lugnt véder, och fel dragbalans, kollaps och misstag kommer mer och mer. Darfor &r
det bra att l1agga in ett styrketrdningsmoment i det vanliga tréningsschemat. Dels kan man
skjuta en del med avsiktligt forlangd expansionsfas, dels kan man anvinda bégen mer som ett
styrketréningsredskap. Som exempel:

Drag Ta ner Drag Ta ner Drag Ta ner Drag Ta ner

7 sek 2 sek 7 sek 2 sek 7 sek 2 sek 7 sek 2 sek

Gor dvningen med korrekt skjutstalining. Om skytten klarar minst 8 men helst 12 uppdrag
och sldpp i den rytmen tyder det pa att muskelstyrkan kan récka till. For basta effekt, gor
ovningen minst 3 — 5 ganger per vecka.

Styrketraning: Dra upp och hall s& lange som mojligt

Skytten drar upp bagen till mer an fullt uppdrag med normal skjutstéllning, och haller kvar s&
lange stallningen haller sig korrekt. Slapp ner, vila lite och dra upp igen. Gor 6vningen med
tre uppdrag 3 — 5 ganger per vecka. Var uppmarksam pé tekniken, a&ven om uppdraget ar
langre 4n normalt ska kraftbalansen och kraftriktningen 4nda vara ratt. Lagg in aven denna
dvning i traningsprogrammet och for protokoll.

Tréana pa att sikta pa olika stallen i tavlan

Eftersom det inte finns ndgon specifik riktpunkt for att halla av mot vinden, det beror ju pa
bade riktning och styrka, behdver skytten trana pd att sikta var som helst pa tavlan. En metod
som fungerar &r att sidostélla siktet, och halla av for att anda traffa i mitten. Ova &t bada
héllen, och med olika mycket sidostallning. Det ger den dubbla effekten av att skytten bade
kan sikta pa andra stallen i tavlan, och fa ett gott sjalvfortroende av att se pilarna anda traffa.
Det ar ocksé bra for formagan att halla en korrekt dragkraftriktning. P4 detta sétt kan man
trana pa att halla emot utan att det behdver blasa.
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Utveckla kénslan av att expansionsriktningen och siktriktningen hér ihop

Nar skytten siktar pa annat stalle i tavlan &n i centrum, och aven om pilarna traffar i centrum,
ska expansionsriktningen vara mot riktpunkten, inte mot traffpunkten eller tavelcentrum.
Skytten ska forsoka skapa en kénsla av att expansionen sker mot siktpunkten.

Relationen mellan fullféljet och att halla av.

Nér det blaser ar det nodvandigt att skytten behaller dragkraftriktningen under expansionen.
Om det inte fungerar kommer bagarmen att bli instabil och riktningskanslan forloras. Det far
till foljd att bagarmen kollapsar i skottet och skytten tappar helt kontrollen 6ver fullfoljet.
Dérmed ar béade tavlingen och skjutrytmen forstorda. | hard vind kan bagarmen paverkas
kraftigt och fa ganska livliga rorelser. Under traning béade i vind och stiltje ska skytten strava
efter att behalla riktningskanslan noga och kontinuerligt.

Anpassning av expansionsfasen

Vanligen star skytten och vantar pa en paus i vinden, for att nar den val kommer skjuta ett
snabbt skott. Det ar egentligen den idealiska metoden, och valkand for de flesta. Men det
finns fler orsaker till att man behdver lara sig anpassa expansionstiden. Man méste vara
forberedd for varsta mojliga forhallanden. Med 10 sekunder kvar och en pil att skjuta finns
det bara en chans att gora ratt och komma till skott, en andra chans finns inte. Vi papekade
ovan att skytten behéver trana bade med och utan vind pa att forlanga expansionen. Men det
ar lika viktigt att trana pa att forkorta expansionen ocksa. Under en lagskjutning, till exempel,
om en skytt tar for 1ang tid pa sig, kan siste man behdva skjuta mycket snabbare &n normalt,
och enda chansen att klara det ar att ha 6vat pa snabba skott.

Behall balansen i expansionen

Vid blast kan balansen i expansionen tendera att bli helt annorlunda &n i lugnt vader.
Kroppsrorelserna i vinden gor att skytten maste kampa for att halla siktet rétt och
expansionsfasen blir forlangd. Skytten ska akta sig for att forsdka hjélpa till i expansionen
med andra muskler (biceps, t.ex.) eller genom att kroka fingrarna for att komma igenom
klickern. Aven om expansionstiden blir mycket 18ng, &r det vésentligt att halla kvar
kraftbalansen, for att inte forstéra chansen till ett bra skott.

En skytt som borjar kdnna att bgaxeln blir hogre eller att brostkorgen inte ldngre har samma
lage bor omgéende be coachen om hjélp for att inte utveckla dalig teknik.

Foérmaga att bedéma vindens egenskaper

Né&r man tranar med vind, ar det vanligt att skyttarna siktar i centrum och stéaller om siktet fér
att kompensera for avdriften. Det &r inte en bra metod, det &r béttre att halla av med siktet mot
vinden. Under tavlingsforhallanden finns det aldrig tid for att experimentera med
siktesinstallningar, och det finns inte tid att prova sig fram till hur mycket man behdver halla
av, skytten behdver gora en korrekt bedémning redan innan forsta pilen &r skjuten, och vara
séker pa att den ska traffa. Anvand varje traningstillfalle med vind att 6va detta, bedém
vindens inverkan, héll av och skjut, s& kommer formagan att véxa med tiden.

Skaffa information om vindférhallanden och egenheter pa banan fore tavlingen

Manga skyttar och coacher har intresse av att fa veta sd mycket som méjligt om forhéllandena
pa banan i fortid. En god hjalp &r att studera hur flaggor fladdrar i vinden for att fi en
uppfattning om styrka och riktning. En annan bra informationskalla om hur pilflykten kan
paverkas ar att studera andras pilar under traningsskjutningen. En bra coach kan ocksa fa
information genom att fraga lokala funktionarer och boende om vaderforhéllanden. Det finns
maénga skillnader mellan olika arenor, inte bara arstiden inverkar, omgivningen har stor
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inverkan, byggnader, trad mm. Tank ocksa pa att vid storre prestigetavlingar satter man upp
talt, reklam, laktare mm som kan géra vindférhallanden helt annorlunda mot tidigare tavlingar
pa samma arena. En riktigt bra forberedelse for en sddan tavling arrangerar coachen genom att
studera arenan i god tid fére (minst en ménad) och ordna en traningsplats med liknande
forhallanden, sarskilt med hansyn till den forharskande vindriktningen pa tavlingsplatsen.
Andra ocks skjutriktningen négra ganger som beredskap infér eventuella vindandringar
under tavlingen, som kan komma plétsligt. Det &r ocksa klokt att se efter alla anordningar pa
tavlingsplatsen som kan ge en indikering av vindférhéllandena, och sedan anvinda den eller
de som ger den bésta informationen.

Vad man gér under traningen pa tavlingsplatsen

Uppskatta hur mycket man behover halla av beroende pa skjutavstandet

Uppskatta hur vindens riktning och styrka férandras under dagen

Se pa andra skyttars pilar och fundera 6ver eventuella avvikelser i pilbanan
Observera flaggor och vindvisare i narheten

Observera andra skyttar for att se hur deras stabilitet paverkas av vinden

Diskutera vinden med lagkamrater och coach

Jamfor vindférhallanden pa traningsfaltet och tavlingsplatsen

Observera vindférhallandena pa finalbanan (i mitten eller ena sidan av tavlingsfaltet)

NG~ WNE

Skytten bor koncentrera sig pa vindforhallanden och vindpaverkan under traningspassen, inte
pa pilflykten.

Andra skyttars pilflykt under tavlingen

Vid tavling i blast ar det god taktik att observera andra skyttars pilar, sarskilt nar
vindflaggorna fladdrar annorlunda eller vindstruten andrar riktning. Den forste skytten
beddmer hur man ska sikta, de 6vriga foljer hans pilflykt, ser var den landar och réknar ut hur
de sjalva bor sikta. Den som stér pa skjutlinjen och forsoker rakna ut sin riktpunkt har mycket
annat att tanka pa, och gor latt fel. Battre da att ha tagit beslutet i forvag och eventuellt justera
det lite om vinden andrar sig i sista 6gonblicket.

RAd fran lagkamrater och coach under traningen

Under traningen infor lagskjutningen bor varken coach eller lagkamrater ge rad om hur man
bor sikta. Varje skytt har egen, unik utrustning och olika styrka, s& det som fungerar fér den
ene hjélper inte den andre. Det finns béttre information, till exempel hur man verkligen
traffar. Den som studerar kamratens pilbana kan dra slutsatser av den om hur man sjalv bor
sikta.

Detta kan vara till stor fordel under lagtévlingen. Man utvecklar en kénsla for siktandet inom
laget, det undviker de egna tankekonflikterna, och tavlingsrytmen flyter battre.

Tank traff

1 vind flyger pilen allt annat &4n rakt mot malet, s& skytten kan bli rejalt osiker innan pilen
traffat. Darfor ar det bast att 6va in att se en inre bild av pilen, flygande i vinden, men dnda
traffande i centrum.

Anpassning till en plétslig vindéandring

Om ovningsfaltet 4r stort nog, och om sékerheten tillater, kan det vara bra att ha ett mal pé&
vardera sidan av féltet. Skytten skjuter sina pilar mot det ena malet, drar dem, och skjuter
tillbaka mot det andra malet. Det ger samma effekt som att skjuta med en standigt vaxlande
vindriktning.
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Ratt kladsel for vindforhéallanden

Nar skytten ska valja klader for att skjuta i vind, ar det viktigt att ingen del av nagot plagg kan
riskera att komma i vagen for strangen (krage, armar etc.). Ibland kan redan ljudet av
fladdrande drmar inverka negativt pa skjutningen, paverka skyttens koncentration och orsaka
samre skott. Skytten bor forbereda sig for vindforhéllandena genom att valja en kladsel som
ar val beprévad under svara vindforhallanden i god tid fore tavlingen.

Valj och trimma utrustningen

I blast kan siktandet och valet av tillbehdr paverka trimningen. Pilens spetsvikt, fjadringens
storlek och typ, pilskaftets typ etc. hénger direkt ihop med bra pilflykt och darmed
skjutresultatet. Bagens vikt och stabiliseringens utférande kan ha stor inverkan, sa skytten
behdver dvervaga valet infor varje sarskilt tillfalle. Alldeles sarskilt behéver man reda ut hur
plungerns trimning péaverkar skjutning i olika vindriktningar.

Forberedelser, skjutstalining, traning fore och efter en blasig tavling

Blast ar alltid distraherande for skytten, och det ar latt att missa alla detaljer i skjutstallningen.
Darfor bor skytten éva koncentrerat pé stéllningen omedelbart innan tavlingen, och dessutom,
omedelbart efter tavlingen 6va skjutstéllning pa korthall som en forberedelse infor nasta
tavlingstillfalle. Det ar véldigt latt att forlora kanslan for kroppens stallning och man kan
snabbt vénja sig vid en ny och sannolikt sémre skjutstallning. Aven om det finns flera stt att
lara om igen for att korrigera sadana fel, tycker skyttarna garna att det ar omstandligt och
komplicerat, men det ar fel sétt att se pa I6sningen. Med lite traning gar det bra att skapa en
vanemassig och latt reproducerbar &tgard som snabbt réttar till situationen, om det inte gér for
Iang tid fran det att problemen upptécks tills dtgarderna satts in.

Under en tavling gér man manga atgérder mer eller mindre undermedvetet. Fér manga ar
sedan sdg man den koreanska skytten Jin Ho Kim (for narvarande professor vid Koreas
Idrottshigskola) som siktade mot, men man sag ocksa hur hennes kroppsrorelser och uppdrag
hela tiden andrades med vinden, tack vare hennes traningsrutiner under alla vindférhallanden.
Det viktigaste dr att skytten trénar i vind, lar sig respektera vinden men inte vara radd for den,
och dvertygar sig sjalv om att vinden ar en hjalp att vinna.
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STANDARDBAGE
Om standardbagen

Standardbagen introducerades av FITA for att gora det mojligt for medlemsorganisationer att
oberoende av landets tekniska och ekonomiska utvecklingsnivé engagera sig i bagskytte med
relativt enkel utrustning till 1agt pris.

Standardbagen, sadan den definieras for tavlingsbruk, ar i princip identisk med den bagtyp de
flesta nya skyttar skaffar som sin forsta bage, och den har darfér sin plats i utvecklingen av
skyttens grundstil.

Eftersom standardbégen &r enkel och inte har en mangd yttre tillbehor kan skytten koncentrera
sig p& coachens rad utan de problem som skapas av komplicerad extrautrustning.

Bégstyrkan maste noga dvervagas s att den inte fordarvar skyttens formaga att hantera
bagen. En alltfor stark bége gor det nastan omajligt att trana in en fungerande och korrekt
grundstil.

Bagtypen har sina begransningar, skytten maste vara medveten om dem och bér uppmanas att
skjuta pa sddana avstand som passar till bade skyttens och bagens prestanda. Korta
skjutavstand ger majlighet &t skyttar med dessa béagar att lara grunderna utan den extra
péfrestning det innebar att inte kunna traffa ratt.

Trimningen av en standardbage &r begransad av de tillbehor som ar tillatna for tavling, och
bor hallas pa en grundniva for att inte komplicera det for skytten. De enda trimningsatgérder
som &r nddvéndiga, forutom att valja pilar med ratt spine och I&ngd, &r nocklage, centershot
och stranghdjd.

En standardbage bor inte byggas pa med mer tillbehor forran skyttens grundstil ar korrekt och
konsekvent. Coachen bor introducera tillbehdren ett i taget, och inte montera pa tva eller tre
olika pé en gang.

Eftersom de flesta som skjuter standardbége &r rena nybérjare bor de coachas enligt Entry
Level Coaches Manual. Den informationen récker vél till for att coachen ska kunna lara dem
en korrekt grundstil.

Att anvinda en standardbage till de forsta stegen i bagskyttet gor det mojligt att lara in de
grunder som behdvs for en ytterligare utveckling till hogre prestationsnivaer, utan att behdva
bekymra sig for utrustningsproblem. Annan och mer avancerad utrustning méste vénta tills
skytten behérskar en korrekt och konsekvent skjutteknik.

Det gér utmarkt att tavla med en standardbage, eftersom den passar in i regelverket som
recurve (med sikte och draglangdsindikator monterade) eller barebow (utan sikte och
draglingdsindikator). Den sarskilda tavelronden utomhus for standardbage, Standardronden,
har i regelverket flyttats till Bok 5, Diverse ronder. Standardbage som egen skjutstil finns inte
i andra grenar.

Nér skytten har natt en bit i sin utveckling far man anse att standardbégen inte langre gér att
anvanda for att ytterligare utveckla teknik och skicklighet, utan det &r dags att investera i
béttre utrustning.

WA regler for standardbage

e Bagen skall vara av enkel konstruktion, endera delbar (med tri- eller metallhandtag,
inte av genomskjutningstyp) eller tillverkad i ett stycke. | bada fallen skall lemmarna
vara av tré och/eller glasfiber.

233



WORLD ARCHERY Coach’s Manual Intermediate Level Modul STANDARDBAGE

¢ Pilhyllan skall vara av enkelt, flexibelt eller stelt utférande, och far inte vara justerbar.
En enkel, icke justerbar tryckpunkt far anviandas. Tryckpunkten far inte placeras
langre bakat (mot skytten) an 2 cm fran handtagets djupaste punkt (pivapunkten).

e En enkel dragindikator, horbar eller synlig far anvindas. Dragindikatorn far endast
indikera en draglangd.

o Bdagsiktet skall vara av enkel konstruktion och far inte innehdlla ndgon vertikal
kuggstangs- eller skruvanordning for finjustering. Sidojustering far géras med skruv.
Siktet och dess fastsattningsanordningar maste uppfylla kravet i noten nedan.
Siktpunkten far inte vara av fiberoptisk typ.

e Eventuella stabilisatorer maste uppfylla kravet i noten nedan. Dampare, Torque
Flight Compensators (TFC), far inte anvandas.

e Pilarna far inte dverstiga specifikationen for XX75 eller motsvarande, och skall vara
av motsvarande prisklass och utférande. Nocken skall vara av enkel konstruktion,
endera for nockkona eller insticksmontering. Spetsen skall vara konisk eller bagformat
spetsig. Fjadrarna skall vara av mjuk plast eller naturfjader.

e Fingerskydd far inte innehdlla ndgon form av férstyvning, ankringsplattform,
upphajning eller liknande eller anordningar som hjalper till att halla, dra och sldppa
stréangen.

e Féltkikare, teleskop eller andra synhjalpmedel far inte anvandas for att identifiera
pilar. Skjutglasdgon far inte anvéndas.

e Tillbehor sdsom armskydd, brostskydd, bagslinga, béltes- eller golv-/markkoger eller
tassel (tofs for rengdring av pilar) samt markering for fotstéllningen, inte hogre an 1
cm, far anvandas. Underlagg for att hoja en fot eller en del av en fot, vare sig
monterade pa skon eller inte, &r tillitna forutsatt att de inte utgér nagot hinder for
andra skyttar pa skjutlinjen, inte férankrar foten mot plattformen eller plattformen mot
marken, och inte sticker ut mer &n 2 cm utanfor skons sula.

Not: Ostrangad bage komplett med tilldtna tillbehdr maste kunna passera genom ett hal eller
en ring med 12,2 cm +£0,5 mm innerdiameter. Eventuella stabilisatorer maste kunna passera
ringen i vilken riktning de &n placeras.

WA standardrond

Standardronden bestér av 72 pilar skjutna i serier om 3 pilar pa foljande avstand:
50 meter — 36 pilar

30 meter — 36 pilar

Tavlan skall vara 122 cm tioringad pa bada avstanden.

Utrustning for standardbage

Strang

Bagstriangen fick tidigare inte vara av béttre material 4n Dacron. Den bestimmelsen &r
numera borta, men fortfarande anvands ofta Dacron, eftersom manga enklare bagar inte haller
for strangar som inte har en viss tjning. Eftersom Dacron inte ar helt stabilt utan stracker sig
efter hand, maste bagen strangas upp och fa std en tid tills stranghdjden stabiliserats.
Dessutom stracker sig striangen till en borjan under skjutningen. Att stalla bagen i starkt
solsken kan medfora att vdrmen stracker strangen s& mycket att bagens trimning och
skjutegenskaper markbart forsamras.
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Fingerskydd

Skyttarna bér anvanda nagon form av fingerskydd.
Upprepade uppdragningar av bagen utan skydd
skapar fingerproblem som fordarvar slappen.

For tavelskytte rekommenderas en tab, inte en
skjuthandske.

Taben bor inte vara sa lang att den gar utanfor
fingertopparna nar strangen greppas.

Baglangden

Man mater bagens langd frn dverlemmens
strangnock langs bagens baksida till underlemmens
strangnock. Béglangden &r det som huvudsakligen bestammer striangens vinkel vid
dragfingrarna. Om den &r for spetsig, blir det problem med slépp, kldmda fingrar och
nocknypning. Baglangden bestammer ocksa hur mycket energi som lagras i lemmarna vid en
viss dragldngd, och &r allmant viktig for bgens prestanda. For tavelskytte brukar man
anvanda bagar fran 627 till 70”.

Draglangd Béglangd
Upp till 25” 62”
25" - 26" 64”
26”7 - 27" 66”
277 - 28" 68”
Over 28” 70”

Om en skytt med lang draglangd skulle anvanda en kort bage, skulle, férutom risken att skada
bagen, strangens vinkel vid dragfingrarna klimma ihop dem och géra ett bra slapp mycket
svart. Om & andra sidan bagen ar for lang kan skytten inte utnyttja den till fullo, och resultatet
blir Iangsamma pilar med hog bana.

Stabilisering

Pa grund av begréansningarna i regelverket for WA standardbéage kan man bara anvanda en
liten vikt, 1&gt placerad pé stocken, for att fa bagen att tippa framat i skottet i stallet for bakat.

Extra stabilisering 6kar bagens vikt, vilket kan vara bra som tillvinjning, eftersom skytten
troligen kommer att skaffa béttre och tyngre utrustning allt eftersom skjutskickligheten okar.
En tyngre bége &r lattare att sikta stadigt med, den ar ocksa stabilare i sldppet eftersom den
minskar rekyleffekten, och den paverkas mindre av vind. Men ska man ha nagon form av
stabilisering nar man skjuter standardbge s maste den kunna passera genom ringen med
12,2 cm diameter.

Pilhylla

Eftersom pilhyllan och tryckpunkten inte fir vara justerbara, maste man redan
vid monteringen se till att:

e Om en enkel tryckpunkt anvinds maste pilen stdja i dess centrum.
Det dstadkommer man genom att placera hyllan ratt i vertikalled. Se
bilden till hoger.

e Tryckpunkten ska sitta s att pilen pekar ungefér en halv pildiameter
utanfor strangen nér strangen ar linjerad med bagen. Se bild pa nésta
sida.
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Beroende av stockens utférande kan det behdvas ett 0
underlagg mellan stocken och hyllan for att fa rétt |
horisontell forskjutning. Avsikten ar att kompensera ‘

for fingerslappets effekt, som gor att strangen far en
sidordrelse. Den dr mer uttalad hos ovana skyttar, /
som i regel har mer explosiva sléapp, medan

vaéltrénade skyttar har mjukare slapp.

Borja med att kontrollera bagen i sig. Mat bredden
pa lemmarna dar de gar in i lemfickorna, dividera
med tva, och mark upp lemcentrum. Gor sedan en
linje pa var sida om centrummarket, 1-2 mm ifrén.
Se bilden.

Fast bagen vertikalt och lagg pa en pil. Std ngon
meter fran bagen, slut ett 6ga och linjera upp
strangen mellan mérkena. Ar bagen rak ska det g
att centrera strangen mellan mérkena upptill och
nertill samtidigt. Utan att réra huvudet, fokusera pa
pilspetsen och se var den befinner sig i férhallande
till strangen. Hogerskytten ska se hur den just tangerar strangens vansterkant, med andra ord
ska hela pilspetsen just synas till vanster om strangen. Se bilden.

De flesta enklare plasthyllor med inbyggd icke justerbar tryckpunkt gar att anvanda pa detta
satt och uppfyller kraven i reglerna.

Eftersom hyllan &r av plast kommer den att vara utsatt for slitage, tryckpunkten blir tunnare
och pilens sidostallning minskar. | vertikalled slits hyllan sa att pilen ligger lagre, precis som
om nocklaget ar for hogt. Det kan ta bara ndgra manader innan slitaget &r fullt markbart,
sdrskilt om man anvander tunga aluminiumpilar, vilket ju 4r det enda tillatna for
standardbége.

Stréanghojd

Med bégens stranghdjd menas avstandet (matt i rat vinkel mot strangen) mellan strangen och
greppets djupaste punkt, pivapunkten.

Strédnghdjden dndrar man genom att &ndra strénglangden. En langre strdng ger lagre
stranghdjd och vice versa, kortare strang ger hogre stranghdjd. Det finns generella
rekommendationer for strdénghdjden:

Baglangd Stranghojd
66” 8,25” —8,75”
68” 8,57 -9,25”
70” 8,75” - 9,5”

Basta stranghojden for bagen brukar man kunna hitta ndgonstans inom det angivna omradet.
Det ar helt enkelt den stranghojd dér bagen arbetar tystast och pilarna grupperar bast. Man
provar sig fram genom att variera stranglangden genom att vrida strangen fler eller farre varv.

Stranghojden paverkar hur mycket pilen bojer sig i slappet, och dndrar darmed pilens
dynamiska spine (se nedan under rubriken pilar).
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Béagsikte
Att anvanda ett enkelt bagsikte gor att skytten kan fa ett mer konsekvent siktande, och darmed

tatare grupperingen. En kort forlangare pé siktet ar tillaten, sé lange bagen kan passera genom
ringen pa 12,2 cm.

Fyrkantmetoden for siktandet rekommenderas for anvandning av bégsikte. Att fokusera
enbart pa siktet ger inte skytten den noggrannhet som behdvs, coachen behover ocksa inpréanta
vikten av:

e En konsekvent ankring i ansiktet som bakre referens, allts att linjera upp pilens
framre och bakre 4nde i forhallande till malet for att undvika vertikala fel. En annan
viktig faktor ar nastippen, strangen bor inte ligga pa nasans sida, eftersom det ger en
mindre saker siktgeometri.

e Stranglinjering, dvs. strangen ska alltid synas sammanfalla med siktet eller stocken pa
samma stalle varje gang. Fel har ger upphov till horisontella fel. Att réra huvudet i
sidled ger felaktig stranglinjering och maste undvikas.

Draglangdsindikator

En draglangdsindikator ar en anordning pa bagen som indikerar for skytten att pilen alltid dras
till en forutbestdmd draglangd.

Att introducera en draglangdsindikator alltfor tidigt i skyttens utveckling hindrar vidare
framsteg. Den ska inte monteras forran skytten
har utvecklat sin teknik sé langt att han kan

kontinuerligt oka sitt ryggtryck under och efter
siktfasen i skjutsekvensen. 40

50

Med en draglangdsindikator far skytten en
garanti pa att pilen varje gang dras lika mycket.
Det innebér att precis samma energi 6verfors till
pilen i varje skott. Se diagrammet.

Dragkrafti Ibs
]

Den skuggade ytan i diagrammet visar energin
som dverforts till och lagras i bagen. 10

En forutsattning for att pilbanan ska fa samma
héjd, och foljaktligen for att pilen ska traffa lika 0
hogt i varje skott, &r att dess utgdngshastighet :
alltid &r densamma, och det blir den genom att lemmarnas energi ar densamma, dvs. att
dragldngden maste vara konstant. Ju langre avstand, desto storre blir felet om
utgangshastigheten varierar.

gd i tum

— Pilbana

Siktlinje

Pilbanans _
maxhajd Pilens bana om
den skjuts horisontellt
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Visuell (synlig) draglangdsindikator

En visuell dragléngdsindikator &r en liten spegel (ungefar
20 x 12 mm) monterad i bagens siktfonster och vinklad
cirka 45 grader sa att man ser pilspetsen vid fullt uppdrag,
se bild. Den far inte sitta sa att den skymmer siktet.

For att fa en konsekvent draglangd behéver skytten se att
pilskaftets dnde (eller spetsen) dras till samma punkt pa
bagen, antingen en linje (fargad tejp eller malad) pa bagens
klack, eller s& kan spegelns 6vre eller nedre kant anvandas
som referens. Det ar helt skyttens eget val. Skytten maste
dra upp till fullt uppdrag med kontroll i spegeln, dérefter ga
over till fokus pé siktet. Basta sattet att 6va in det ar att dra
upp fullt med slutna 6gon, och dérefter kontrollera i
spegeln.

Vi avrader fran att vaxla med blicken fram och tillbaka mellan spegeln och siktet, dels forstor
det koncentrationen pa skjuttekniken, dels &r det tréttande, sarskilt om man fokuserar pd malet
(med siktpinnen suddig) eftersom dgat méste stalla om linsen vid varje véaxling. Den storsta
nackdelen med spegeln som draglangdsindikator ar just att det blir &nnu en detalj att fokusera
med synen pa, det kan gora att siktandet blir stort s att det blir svart att genomfora en
kontinuerlig skjutsekvens.

For att hindra att ryggtrycket stannar av vid fullt uppdrag maste skytten lara sig att sakta ner
draghandens rérelse nar pilen syns narma sig referensmérket och darefter ga 6ver till fokus pa
siktandet med fortsatt ryggtryck. Annars blir det latt att utveckla statiska slapp.

Problemen med denna typ av draglangdsindikator &r alltsa:

e Skytten maste fokusera pa malet vid fullt uppdrag, inte pa dragindikatorn. Det ar
trottande for ogat, eftersom det fordrar fler 6gonrorelser, och man har redan nog med
detaljer att hélla reda pa, som stranglinjering, sikte och tavla.

e Ryggtrycket stannar latt av nar spegeln visar pa fullt uppdrag.

Baésta anvéndningen for en spegel som draglangdsindikator &r for att hjalpa skytten att hitta en
konsekvent draglangd.

Hérbar draglangdsindikator

En horbar draglangdsindikator, klicker, bestdr av en tunn bit fjaderstél, cirka 6 mm bred, fast
vid bégens siktfonster sd att den kan placeras utanp pilen nar den laggs pa pilhyllan.

Vid fullt uppdrag 6kas skytten ryggtrycket tills klickern sldpper fran pilspetsen och avger ett
“klick” nar den slar mot bégen. Klicket betyder for skytten att rétt draglangd &r nadd. Skytten
far inte anvanda detta klick som trigger for att slappa,
om inte siktprocessen ar helt Klar.

Klickern far inte trycka pilen nerat, och den bor
monteras sa nara vertikalt som méjligt for bésta
funktion.

Den ska vara kraftig nog for att klicket ska vara val
horbart, men inte sa stark att den trycker in pilen s hért
mot tryckpunkten att denna ger efter och andrar pilens
sidoléage. Fel Rétt
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En stor fordel med klickern som draglangdsindikator ar att den garanterar att ryggtrycket
fungerar dnda fram till och genom slappet.

En annan fordel &r att klickern avlastar synen frén en extra uppgift. Utmaningen med
klickerskytte ar att ha siktpinnen i centrum och vara helt klar att slappa nar klickern gar. Det
underlittas dock av att synen kan vara mer koncentrerad pa siktandet genom hela processen.

Hur man skjuter med klicker: Under de sista centimetrarna av uppdraget saktar draghanden
ner, samtidigt som ryggtrycket 6kar och ankringspunkten intas och siktprocessen fortsatter.
Nar klicket kommer slépps strangen omedelbart. Skytten ska komma till fullt uppdrag genom
en kontinuerlig process, och klicket ska vara kommandot for att omedelbart slappa.

Klickern ska inte introduceras forran skytten behérskar skjuttekniken tillréckligt for att ha en
konstant draglangd. Till att borja med sker klickertraningen mot en tom butt p& 5 meter, s att
skytten kan bekanta sig vid klicket och anvénda det for att kontrollera sldppet. Med coachen
som overvakare skjuter skytten med slutna 6gon och koncentrerar sig pa:

e Konstant skjutrytm
e Kontinuerligt 6kande ryggtryck
o Fortsatt rorelse hos draghanden efter sléppet (dynamiska slapp)

Coachen maste se upp sa att skytten inte utvecklar felaktig teknik som att sdga sig genom
klickern (pilrérelse fram och tillbaka under klickern), fryser fast (totalt stopp i rérelsen) eller
stopp-ga, dvs. drar upp och stannar — fokuserar pa siktandet — fortsatter dra genom klickern
den eller de sista millimetrarna.

Nar introducerar man klickern?

Rekommendationerna varierar, en del havdar s tidigt som méjligt, andra vill att skytten forst
ska ha en bra skjutteknik. Om skytten avser att fortsatta med rekurvskytte kan det vara bra
med tidig tillvanjning med Kklicker for att se den som en naturlig hjalp for ett kontinuerligt
uppdrag och ett medel for att halla dragldngden konstant. Som dragléngdsindikator ar klickern
battre eftersom den avlastar synen fran en uppgift och darigenom underlattar flodet genom
skjutprocessen.

Det kan ta ett tag innan skytten vanjer sig och far allt att fungera nar klickern gar. Tester har
visat att ju snabbare skytten reagerar pa klicket desto jamnare blir draghandens reaktion och
bakatrorelse som en naturlig konsekvens efter slappet. Traning i andra snabba sporter som
badminton eller bordtennis kan hjélpa till att korta ner reaktionstiden.

Klickern brukar vara sarskilt anvandbar for skyttar som annars tenderar att rycka av slappet. |
stéllet blir man med klickern tvingad att fortsatta med draghandens bakatrérelse och na ett
fullt och kraftfullt uppdrag, annars kommer aldrig klicket.

For att hitta ratt klickerlage borjar skytten med att anvanda sin naturliga draglangd, och
naturligtvis méste alla pilar ha samma langd. L&t skytten dra upp en pil och gor ett marke i
siktfonstret dar pilspetsen hamnar vid ett fullt och lagom bekvamt uppdrag. Gor det férst med
slutna dgon (skyttens....), och gér om det flera ganger for att vara saker pa att det blir ratt.
Var medveten om att en mindre rutinerad eller yngre skytt &nnu inte har anpassat sin
skuldergordel till bagskytte och att klickerpositionen kommer att &ndras med tiden allt
eftersom musklerna i axlarna och dverkroppen utvecklas.

Om klickerpositionen blir fel kan skytten utveckla diverse daliga vanor:

Om Klickern ger for langt drag:
e Lutning bakat
e Spanningar i dragfingrarna
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e Plitsliga skiften fran 1&gt till hogt grepp for att f& extra draglangd
e Bégarmen roteras sé att armbagen kommer i vigen for stringen
e Kan inte alls komma genom klickern

Om klickern ger for kort drag:
e Hog bagaxel
e Huvudet rors mot stréngen
o Dailigt ryggtryck

Pilar
Hur man mater korrekt dragléangd och pillangd

Enligt AMO mits korrekt” draglangd som avstandet fran strangen (eller pilnockens botten)
till pivapunkten (greppets djupaste del) vid fullt uppdrag plus 1 % ™.

For att bestamma skyttens draglangd anvander man antingen en sarskild matbage med mycket
svaga lemmar (omkring 5#) eller en vanlig bage med elastisk strang. Dra upp med en pil i
fullangd till fullt uppdrag (det maste skytten ha dvat pa tidigare). Sté vid bagen och gor ett
mérke pa pilen vid bdgens bakkant (kanten langst fran skytten). Market representerar nu
“korrekt pillangd”. Men nér skyttens pilar ska kapas behdver man ta hénsyn till klickern eller
spegeln och gora ytterligare ett marke pa pilen som visar ratt stélle att kapa for att dessa ska
fungera som bast.

Som vanligt nar man mater draglangd bor skytten géra om det flera ganger med slutna dgon.

Alla pilar méste vara lika langa for att draglangden ska stimma nar man anvander klicker eller
spegel. Dessutom vager olika l&nga pilar inte lika mycket, s de far olika utgéangshastighet och
darmed olika traffpunkt och stérre grupperingar.

Som utgangspunkt for pilvalet kan man anvanda piltillverkarens tabeller som visar limplig
skaftdimension for olika bagstyrkor och pillangder.

Vad betyder XX75?

En pil med kvaliteten XX75 ar ett tunnvaggigt aluminiumror av en speciallegering med
tillhérande varmebehandling, hérdning. Det finns i varierande dimensioner, farger och

spinetal (se nedan for narmare forklaring). Bakanden har antingen en kona som nocken
monteras utanpa eller en fortrangning pa ndgon centimeters langd dar nocken sticks in.

Spine &r ett matt pa pilskaftets styvhet. Eftersom strangen dras liggande ungefar i yttre leden
pa dragfingrarna kommer den att vid sldppet narmast att rulla av fingrarna. Det gor att
strangen efter slappet inte gar rakt fram, utan svanger at sidorna ocksa. Pilens nock sitter fast
pa strangen och far pilen att boja sig sa att den ror sig framét som en slingrande orm.
Svangningarna avtar nagot efter hand men fortsatter &nda tills pilen traffar tavlan. For att
pilflykten ska bli ratt maste vi ha lagom bajlighet (eller styvhet, spine) hos skaftet sa att pilen
passerar bégen utan islag eller riktningséndring. Se bilden.

Det finns bade tabeller och dataprogram e ==

som hjalp for valet av pilskaft, &ven om

man méste vara medveten om att det &r T

svart att ta hansyn till alla kanda och S ——

okénda faktorer som kan paverka

pilgéngen. —_—
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Matningen av pilens (statiska) spine gar till s& att man lagger den pé tva stod pa 28” avstand
och belastar den p& mitten genom att hanga pa en vikt pa 880 gram och méta nerbdjningen
som den orsakar. Resultatet redovisas i tusendelar av tum. En pil som bojer sig 1/2” far alltsa
spine 500, medan en som bojer sig %~ far spine 750.

En del klenare pilar mats vid 26 avsténd, troligen beroende pa att tillverkningslangden &r
mindre &n 28”.

Néstan alla XX75-pilar har en storleksangivelse som bestér av fyra siffror. De tva forsta ar
ytterdiametern i 64-delar av tum, de tva sista 4r godstjockleken i tusendels tum. En pil med
dimensionen 1814 har alltsd en ytterdiameter pa 18/64” och en godstjocklek pa 0,014”, en pil
med storlek 2115 har ytterdiametern 21/64” och godstjockleken 0,015”. Pilens spine foljer
direkt av skaftets dimensioner, storre diameter liksom tjockare gods 6kar styvheten (spinetalet
blir mindre). En sak att komma ihag ar att pillangden alltid anges utan spetsen, och att den
alltsd méts fran nockens botten.

Det ar virt att notera i tabellerna att en tum langdandring pa pilen motsvarar 5# i bagstyrka.

Vanligen raknar man i tabellerna med att spetsvikten ar sadan att den ger 7% FOC (Front Of
Centre, tyngdpunkten pa pilen ligger 7% av langden framfor pilens mitt) vilket ar nastan
standard for aluminiumpilar, dessutom att FastFlightstrang anvands. Eftersom Dacron har
samre prestanda behover man rakna bort 3 - 5# fran den verkliga bagstyrkan innan man gér in
i tabellen.

Om vi hamnar i situationen att beh6va vélja mellan tva alternativa dimensioner, bor vi ta
hénsyn till ett par saker. Vanligen skulle vi vélja det styvare alternativet, sarskilt om det
handlar om en yngre skytt som kan véntas véxa till i storlek och styrka, eller nya skyttar vars
draglingd kan forvantas 6ka allt eftersom deras teknik forbattras. Det dr ocksd mycket lattare
att kompensera for en ngot styv pil an for en for mjuk. Men kom ocksa ihag att en pil med
tjockare gods ar tyngre och kraver mer bagstyrka for att skjutas pa langre hall, eller s& far man
acceptera den hogre pilbanan med atféljande samre precision. Inomhus spelar det ingen roll,
men ute behdver man definitivt tdnka pé det.

For tavlingsbruk galler enligt reglerna att pilarna som skjuts i en och samma serie skall vara
identiska och ha samma farger pa fjadring och nockar. Alla tavlingspilar ska vara markta péa
skaftet med skyttens namn eller initialer.

Nu har vi gatt igenom vad statisk spine ar och vad den innebar, helt enkelt ett matt pa skaftets
bojlighet. Men nar man skjuter pilen handlar det om dynamisk spine, och fler faktorer att ta
hénsyn till.

e Pilens langd, en langre pil reagerar mjukare vid samma bagstyrka.

e Stranghdjden, med en hdgre stranghdjd har man mer forspanning i lemmarna, och
dirmed en higre bégstyrka. Daremot har pilen kortare vag medan den accelereras av
strangen och far totalt sett mindre energi. Med lagre stranghdjd minskar bagstyrkan,
men den langre accelerationsstrackan ger pilen mer energi och darmed hogre
hastighet. Den dynamiska spinen paverkas sa att pilen vid lagre stranghojd reagerar
styvare pa grund av den lagre béagstyrkan. Pilarna traffar darfor lite till vanster om
malet, och ett barskaft annu mer till vanster (for en hogerskytt).

e Spetsvikten, hogre spetsvikt flyttar tyngdpunkten framat, och pilen reagerar mjukare.

e Fjadringen, en tyngre fjadring flyttar tyngdpunkten bakat och ger en styvare reaktion.

¢ Nockpassningen pa strangen (hérd eller I6sare), en pil med styv nockpassning lamnar
inte strangen riktigt rent och kan visa en styvare reaktion. Det &r dock absolut inte en
metod for att korrigera for fel spine, bara en faktor att se upp med.
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Trimning av en standardbége

Aven om det finns en del restriktioner om tillatna tillbehdr pa en standardbége enligt FITA-
reglerna har vi andd majlighet att anvinda de vanligaste trimningsmetoderna for att f basta
mdjliga skjutegenskaper.

Grundmetoden for en standardbage med aluminiumpilar ar att skjuta barskaft.

Normalt skjuter vi alltid med fjadrade pilar, eftersom fjadrarna gor god nytta for att stabilisera
pilen i banan sa snart som majligt sedan den lamnat bagen. Barskaftskjutningen visar pé just
de avvikelser som fjadringen skulle kompenserat for. Det ar inte bara dalig pilflykt, dven
pilhastigheten minskar sa att pilbanan blir hogre och
grupperingen samre pa alla avstand.

Sarskilt viktig ar nocklagets héjd. En lamplig startpunkt
kan vara att pilens eller nockens undersida ska vara cirka 5
mm hogt, métt med en strangvinkel. Placera vinkeln pa
strangen s att dess undersida just ror pilhyllan, och fast ett
nocklage vid strangvinkelns 5 mm-markering.

= $-6mm

For att hitta det basta nocklaget, 13t skytten skjuta nagra
fjadrade pilar pd hogst 18 m avstand, darefter minst tva
ofjadrade (barskaft) med samma riktpunkt. Om barskaften
traffar over de fjadrade pilarna ar nocklaget for 1agt. Flytta
upp det en halv mm och férsok igen tills pilar och barskaft
traffar lika i hojdled eller barskaftet ett par cm under. Om
barskaftet traffar langre under an s4, sank nocklaget en halv
mm och forsok igen.

Ett for 13gt nocklége ar en katastrof for pilbanan. ]
Efter slappet kommer pilen att tryckas mot hyllan

och fa en kick uppat, vilket ger den vertikala e
svangningar i banan (porpoising, en porpoise &r {
en liten delfinslakting som simmar med vertikala |
stjartrorelser). Med barskaften ett par cm under

fjadrade pilar pa korta hall, ar det ingen risk for

1gt nocklage. En Dacronstrang kommer att t6ja

sig under en dags tréning eller tavling, varvid

nocklaget kan paverkas, sa det &r battre att ha lite
sékerhetsmarginal an att ha barskaften exakt i samma hojd som pilarna.

Nésta steg ar att se hur barskaften traffar
i sidled jamfort med fjadrade pilar. An
en gang skjuter vi pa hogst 18 m. En for
styv pil kommer att visa sig genom att
barskaften tréffar till vanster om
fjadrade, medan en for mjuk pil har
barskaften till hdger, (for hdgerskyttar,
tvartom for véansterskyttar). Som
tumregel kan man anse att det ar
acceptabelt med upp till 10 cm avvikelse
pa 15 - 18 m avstand.

-
-
i
4
ad
.
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L4gg samman sidoavvikelserna med de vertikala, s& finner man att pa en 40 cm tavla pa 18 m
avsténd bor barskaften traffa i omradet fran 10 till 8, i riktning klockan 8 (klockan 4 for
vansterskytten).

Om pilen &r lite for styv har vi flera sétt att kompensera for det utan att kopa nya och mjukare
skaft. Vi kan anvanda:

En tyngre spets

Lattare fjadring

Langre pilar (kom ih&g att dndra klickern ocksa)
o Okad bégstyrka

e Okad stranghéjd

e En tunnare och lattare strang

Om det gér kan man ocksa forsoka flytta tryckpunkten in mot bagen. Den far ju inte vara
justerbar, men tunnare mellanldgg kan fungera. En stock av metall brukar vara mer utskuren
an en trastock, och alltsd ha mer marginal for andring av tryckpunktens sidolage.

Om pilarna &r lite for mjuka, prova med de motsatta dtgarderna. Observera att det fungerar att
trimma ett skaft som &r lite felspinat, 4r det ett helt spinesteg for hart eller mjukt, racker det
knappast med dessa enkla atgarder. Med sa stort fel kommer man att se pilen svéinga i sidled
(fishtailing) i flykten.

N&r man har fatt ratt p& pilflykten med barskaftstest kan skytten fortsatta med ytterligare
fintrimning med walkback-metoden.

Séatt upp en butt utan tapet och fast ett vitt kort, 6 — 10 cm i fyrkant, 20 cm fran 6verkanten.
Det kan ocksa behdvas ytterligare en butt stdende pd marken omedelbart framfér. GI6m inte
att fasta den sa att den inte kan falla omkull. Mark upp avstand pa var femte meter fran 20 m
till 50 m.

Stall siktet pd 20 meter och ror det inte mer under trimningen. Sta pa 20 m och skjut pilar mot
det vita kortet. Flytta sedan 5 m bakat och skjut fler pilar, fortfarande med samma
siktesinstallning och sikta pa det vita kortet. Fortsatt att flytta bakat och skjuta pilar anda till
50 m eller tills buttarna inte racker till. med en stark bage kan man komma anda till 50 m,
med klenare bagar tar butten slut vid 40 eller 45 m avstand. Det gar bra att hamta pilarna efter
hand, men mark ut centrum pa grupperingarna tydligt med en tavelspik, ett visitkort eller
liknande.

Nér det ar fardigskjutet kommer de markerade traffarna att
sitta pa en rét linje langs butten. Den kan ha lite olika
riktning, som kan ge oss vardefull information.

o]

e EE Y -
o
e

A. Har behdvs en korrektion, for hdgerskyttar reagerar $
pilen lite for styvt. Flytta tryckpunkten in mot bagen !
eller prova med tyngre spetsar, till exempel. Gar det r
inte att f& linjen vertikal, kan det behgvas ett mjukare Lol \
skaft. »

B. En vertikal linje &r idealisk, ingen &ndring behdvs.

C. Héar behovs en korrektion, for hdgerskyttar reagerar
pilen for mjukt. Flytta ut tryckpunkten lite eller prova ,ﬁi'
med lattare spetsar. Gar det 4nda inte att fa linjen
vertikal, kan det behdvas ett styvare skaft.

*a
R e
.

For vansterskyttar galler som vanligt de motsatta atgarderna.
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Efter dessa trimningar ska skytten anda inte tveka att gora ytterligare fintrimning. Nu handlar
det om att fa basta méjliga grupperingar, och metoden &r trial and error. Arbeta med
stranghdjden, annan fjadring, lattare eller tyngre spetsar, annan pillangd, tyngre stabilisator
etc. Prova att géra sma forandringar, och bara en i taget, annars kan man inte veta vad som
gjorde forbattringen. Kom ocksa ihdg att man inte alltid marker en forbattring omedelbart
efter tre pilar, det kan behdvas en hel dags tillvanjning. Anteckna alltid alla férandringar,
annars gér det inte att hitta tillbaka om nagot inte fungerar bra. Anvand kunskapen vi har fatt
hittills for att arbeta logiskt och metodiskt.

Aven med de begransade trimningsatgarder som star standardbagskytten till buds kan man
komma en bra bit pa vag i jakten pa battre skytte.
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Forord
SBF TD2000 kan anvandas av béde elitskytten och motionaren.

TD2000 underlattar din traningsplanering genom att du forst analyserar var du star, gor klart
dina visioner och mal samt vilken tid du har till férfogande och sedan noga noterar
traningspass och tavlingsresultat. DA har du ett bra material for att hitta basta traningen for
dig. TD2000 analysdel tacker troligen behoven hos alla bagskyttar som tranar rationellt och
vill ta reda pa hur toppningen skall ske infor de stora tavlingarna.

For att bli en bagskytt av internationell elitklass racker det inte med intresse och anlag, det
krévs dven en vilja att bli bast.

Hur just du skall trana maste du préva dig fram till. | TD2000 ges endast allmanna riktlinjer.
De upptagna momenten bor dock finnas med i varierande grad i din tréningsplan. Tycker du
att det ar svart att sjalv gora upp en traningsplan kan du till en bérjan n6ja dig med att
registrera vad du sysslar med nar du tranar och sedan be négon av SBF tranarna hjalpa dig
med planeringen for ett kommande ar.

Ju mer du noterar desto lattare gar det att analysera sambandet mellan traningen och
tavlingsresultaten. Har du ambitionen och viljan att bli en bra bégskytt s& gor du klokt i att
skota din traningsdagbok lika bra som din tavlingsutrustning.

Lycka till med trdnandet och tavlandet!

Kungsangen i juni 1993
Henry Jonson & Leif Janson

Forord 2

Tréaningsdagboken skall finnas med i Steg 2 utbildningen och som en del i nya
tranarutbildningar.

Vi har valt att komplettera Coach Manual Del 2 med text- & forklaringsdelarna av TD 2000
Samtliga tabeller kan hamtas fran www.bagskytte.se/utbildning

Den teoretiska delen kan med fordel goras om till en SISU-Largrupp.

Darfor finns det en SISU-del liangst bak i den uppladdningsbara fullversionen pa hemsidan.
Det finns dven en forenklad version p& hemsidan

Lycka till!

Borlénge i september 2012

PeO Gunnars
SBF

247



WORLD ARCHERY Coach’s Manual Intermediate Level Modul TRANINGSPLANERING

Det viktigaste ar DINA Grundférutsattningar

1. Motivering

2. Vision

3. Mal - tidsatta och métbara

4. Grundférutsittningarna bestimmer vad du behdver géra négot &t pa traningen for att
né malen och din vision.

5. Gor en traningsplan for att nd mélen utifran dina forutsattningar

Motivering

Om Du skjuter bara for att det ar kul att traffa kompisar, d& behover du inte den har
traningsdagboken.

Om du vill bli s& bra som Du nagonsin kan bli, da ska du fortsatta lasa ....

Om du trénar utan att vara motiverad s& kommer du att tréttna ratt fort pa att satsa pa din
idrott, det forebygger Du med denna bok dar framgang och utveckling driver dig framat.

Vision
En vision &r nagot som du inte klarar nu men som du kan klara av att nd, andra har ju gjort
det!

Mal
Det 4r malen som motiverar dig att fortsatta tills du har nétt din vision. For att veta att du

har uppnétt ett mal s& maste det vara méatbart p& nagot satt och tidsatt, du kan skriva dit
fler delmal fram till ett huvudmal om du vill.

Traningen

Vad du ska trana pa for att nd malet beror pa hur arlig du ar nar du skriver in dina
forutsattningar pA kommande sidor. Endast effektiv traning leder till uppsatta mal.

Traningsplanen

Nu ar det dags att gora din egen traningsplan utifran dina forutsattningar och beroende pa
vad du behdver trina for att nd malen. Se traningslaran.
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Traningslara

| detta kapitel skall vi kortfattat beskriva begreppet traning och vad som hander i kroppen nar
Vi trénar.

Traning ar ndgot man gor upprepade ganger for att t ex bli battre pai att skjuta bage. Gar man
langre tillbaka och tittar pé sjalva processen, handlar det om att férbereda kropp och hjarna
for ndgot man skall utsattas for. Det vi skall utsattas for &r tavlingen. Just denna &r viktig for
den seriost satsande. Kom ihag att du tranar mer an du tavlar, for att uppna toppresultat pa
tavlingarna skall din traning vara serios.

Vad hander nar man tranar? Om man otranad utfor ett fysiskt arbete, t ex. borjar springa,
kan man efterat kdnna traningsvark. Det som har hant &r, att aktiviteten har gjort att vi, lokalt i
benen i detta fall, dveranstrangt oss. Det har blivit sma bristningar i muskulaturen. Det ar helt
naturligt. Men da ar det viktigt att kroppen maste fa tid att reparera dessa sma "skador". Under
sjalva reparationen forstarks kroppens muskler, senor, ligament etc. s att vi battre skall tala
samma péfrestning nasta gang vi tranar.

Utgangs-
niva

P ...

Utmattnings-
niva

Traning Aterhamtning  Superkom-  Tillbaka till
pensation utgangsnivan

Grunden for fysisk traning ar att vi alltid skall anpassa traningen individuellt. Trdnar man
for hart blir dveranstrangningen i nasta steg en skada. Vi kanner smarta och en inflammation
uppstar i det mest utsatta omrédet. Kroppen méaste fa tid att reparera sig fran en
dveranstrangning.

Tekniken blir ocksa lidande av fér mycket traning. Man kan "glida” in i en skjutning som man
knappast alls har ndgon framgang med.

All traning skall alltsd ge oss en utveckling i positiv riktning. Det géller att utfora just den
teknik man bestamt sig for, vi kan kalla den teknik A. Vid for hérd traning kan den o6nskade
teknik B gora sig gallande. All den tidigare tréningen med teknik A skadas av att man blandar
tekniker (den orena skjutningen ger negativ traning).

Kroppen maste vara forberedd att ta emot den traning du utsatter dig for.
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Skjut hellre ett mindre antal pilar med ratt teknik 4n att du varierar skjuttekniker pa grund av
trétthet. Muskulaturen fungerar sé att om vissa delar blir uttréttade gar andra in. Det ar helt
naturligt! Men for oss blir tekniken en annan. Trana alltsd med frascha, utvilade muskler.

Det koreanska skyttet bygger pa att man ar extremt forberedd fysiskt innan man borjar trana
hart med bagen, just for att inte fa en teknik B.

Mera Traningslara
Vad vi dn gor sa &r var hjarna med och bestimmer, medvetet eller omedvetet.

Det vi gor nér vi tranar ar att forbereda kropp och hjarna for att hantera stressande situationer.
For oss ar det bagskyttetévlingen som ar det vi ska utsattas for.

For att det ska bli ett s bra resultat som mojligt s& méste vi forbereda kroppen och hjarnan for
de pafrestningar den kommer att bli utsatt for.

Tréningsplanen gors i lugn och ro, gemensamt av skytten och trénaren.

Utvérdering och

aterkoppling < @
A

Analys och > Planering [ Genomférande [ "Trénings-
malformulering av tréning effekt”

Fig. 1 Utvardering och &terkoppling

For att traningsplanen ska ha ndgon mening, s& maste den foljas upp regelbundet och
eventuellt revideras (se fig. 1) tillsammans med tranaren. En ung skytt maste 4ndra planen
ganska ofta eftersom han/hon véxer bade fysiskt och psykiskt i tonaren.

Traningsplanen ska ta hansyn till skyttens alder, kon samt skyttens egen skjutstil och
kapacitet. | tondren ar det skolan som tar den mesta tiden i ansprak och dérefter fritiden.

Traningsplanen skall vara realistisk. Antalet traningstillfallen ar det férsta som man ska
fundera 6ver (prov, kompisar, lov mm).

Dérefter bér man fundera igenom vad man ska tréna dessa tillfallen. Vi tranar mycket mera an
vi skjuter tavlingar, darfor ar en effektiv traning viktig, ju farre traningstillfallen vi har desto
viktigare ar det med systematisk traning.

Det galler att folja traningsplanen s mycket som mojligt. Det kan ju uppsté forhinder av olika
slag som medfor att traningsplanen méste andras. Ar du sjuk ska du INTE trana fysiskt, lagg
da mera tid p& den mentala biten istéllet.

Efter sjukdom ska skytten INTE tréna ikapp det han/hon har missat.
Var ALLTID positiv.

Planeringen delas in i:
o Arsplan med sommarsésong och vintersisong
o Veckoperiodplan for de olika s&songerna
o Detaljplan for trdningspassen
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Arsplanen

Avrsplanen visar huvudmélen. Man brukar rita in dem i ett &rsschema (se fig 2) som &ven visar
huvudtréningen vissa perioder samt uppfoljningar.

April [Maj [Juni [luli JAug. [Sept. [Okt. [Nov. [Dec. [Jan. [Feb.  [Mars
Sommarsdsong Vintersdasong

Grundstil U Grundstil
S
M

l = Uppfoljning D = Huvudmal/USM

Fig. 2 Ett exempel pa ett rsschema.

Veckoperiodplan

Veckoperiodplanens syfte &r att pricka in en formtoppning till de olika huvudmalen du har
satt.

For att nd huvudmélen bor du ha nagra delmal fram till toppningen. Delmal kan vara vilka

tavlingar som helst fram till huvudmalet for att du ska se hur du ligger till infor de stora
malen.

Du kan aven ha ett riktigt stort huvudmal som t.ex. OS och dé kan delmélen vara VM eller
EM, F6r-OS, SM mm, da blir forstas dven arsschemat langre i tid.

Veckoperiodplanen delas in i 4-veckorsperioder (se fig 3) dér du 6kar huvudtraningen t.ex.
tekniken varje vecka under perioden. Vid nasta 4v-period startar du pa 2:a veckans pilantal.

Detta ger en trappformad utokning av din traningsdos fram till huvudmalet vad galler
pilantalet.

Pil

1

1234 123412341234 Vecka
Fig. 3 Ett exempel pa ett 4-veckorsperioders diagram
Som du forstér sa kraver detta att du redan fran borjan maste rakna ut just din realistiska

maximala traningsdos (pilar, km, tid mm beroende pa sport)
Vara/dina traningsplaner ar just ett exempel pa dessa 4-veckoperioders planer.
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Gor sa har:

Du utgar fran den tid du har kvar efter skolarbetet.

Borja med att kolla antalet traningstillfallen under veckan

Tank efter hur mycket du har orkat med pa tidigare traningar

Traningsdosen den sista veckan i den sista 4v-perioden skall vara det mesta du orkar

med.

o Det ar bra om tavlingarna faller in ungefér i 2:a traningsveckan, detta ar individuellt
och kan vara olika for var och en.

o Kosta pa dig en viloperiod lite d& och da.

Detaljplanen

Detaljplanen visar detaljerat hur du ska lagga upp din traning under de olika
huvudtréningsperioderna (se fig. 2, det fargade féltet).

Du utgar fran vad du skrev pa “planerat” raden i din veckoplan for att fa reda pa hur mycket
du t.ex. ska grundstilskjuta under traningen.

Traningspasset delas t.ex. in i:

. Uppvérmning — tojning

Skytte pa korthall utan tavla

Tréana aktuell tréningsform, t.ex. grundstil, teknik, tavling, mangdtraning
Skytte pa korthall utan tavla

Tdjning och avslappning

Traningen skall vara rolig, utvecklande och stimulerande.
Trénar du tavlingslikt skall det vara just tdvlingslikt med ljus, ljud, tavlingstrdja, protokoll
mm.

Grenanalys
Allt man gor kan plockas ned i mindre delar. Det &r vad man gor i grenanalysen.
Vi skall har ge ett exempel pa hur bagskytte kan se ut efter en uppdelning.

Biomekaniskt, hur jag ser ut i kroppen, forhallande mellan benen i kroppen, rorligheten dver
leder (kan forandras med hjalp av stretching), stora férandringar under uppvéxten och framfor
allt i puberteten.

Styrka, det &r viktigt att orka med sin bage pa ratt satt. Ett bra test &r att forsok halla bagen i
fullt drag under en minut. Om du kan det, utnyttjar du ca 50% av din maximala styrka nér du
skjuter. Det ar nodvéndigt att ha den marginalen for att bibehalla basta teknik.

Den allménna styrkan ar ocksa viktig att hlla efter.

Uthallighet eller kondition ar viktig. Med en god kondition orkar du halla efter alla faktorer
som paverkar dig i skjutsituationen. Sarskilt pdverkas de mentala faktorerna positivt om du &r
i god fysisk form.

Grundstilen kallar vi hela skjutcykeln, alltsa fran och med det att du bestamt dig for att bérja
skjuta skottet (l4gga fingrarna eller sitta releasen pa strangen) till dess att skottet &r helt
genomfort. Du kan lasa mer om grundstilen i Coach Manual 1

Tekniken som just du arbetar med, dina speciella svarigheter eller det du just utvecklar.
Det kan alltsd handla om en detalj t ex bagarmen.
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Mangdtraning. Har du férmagan att kunna skjuta pil efter pil pd samma vis under en tavling?
Ar det svart, kan en 6kning av antalet skjutna pilar vara den specialtraning som behdvs.

Tryggheten i din narmiljo ar en viktig grund for bra prestationer. Se éver om du har stérande
forvantningar etc. fran dina narmaste. En diskussion med de berdrda kan géra underverk.
Foraldrar som vill ditt bésta kan anda handla pé fel sétt, s att det kdnns som en belastning.

Sjalvfortroendet kan ga upp och ned beroende av vad som hander omkring oss. De faktorer
som styr sjalvfortroendet kan du starkt paverka. Installningen till hur du skall satsa och hur du
skall agera i tavlingssituationen bestammer du helt sjalv dver.

Koncentration &r av avgorande betydelse for hur du skall lyckas i bagskytte. Formagan att
kunna rikta all sin uppmarksamhet pa det som skall géras, skjuta ivag en pil mot tavlans mitt,
ar just vad béagskytte handlar om. Dalig koncentration (splittrade tankar) ar inkorsporten till
manga problem inom var sport.

Situation — tanke — handling &r det som péverkar oss mest i pressade situationer, att andra
negativa tankar till positiva framatriktade tankar & mycket viktigt under tavlingar.

Ovanstdende ar en kort introduktion till vilka traningskvaliteter bagskyttet omfattar.
Din egen grenanalys gér du sa har:

Fundera hur viktiga de olika faktorerna ar fér dig. Om du anser att du efter genomgéng av
biomekaniken bor trana mera stretching for att komma i linjering, sé kan du uppskatta hur
viktig den traningen ar for dig. Om den biomekaniska stapeln ar orérd géller den som 100%
(eller en person som har perfekt forhallande mellan 6ver- och underarm samt perfekt
rérlighet). Dra sedan en vagrat linje dver stapeln pa den niva du anser passa for din status just
nu.

Ex. Du tycker att du biomekaniskt méaste forbattra dig med 25% (din egen eller med tranaren
uppskattade mangden). Da far du féljande:

30/6 2007

Du har en skuld att tréna igen

Du bestdmmer dig for att stretcha fore och efter varje traning. Du avverkar ett extra
stretchingpass varje lunch. Efter en tid mater du vilken effekt traningen gett. Dra ev. ett nytt
streck. Darefter fortsatter traningen. OBS att traningsméangden &r omdjlig att bestdmma i
forvag. Det handlar ju om just dig.

P& samma satt kan du géra med alla faktorerna i grenanalysen. Du kan ocksa hitta pa egna
delar som du anser saknas i forslaget.

Med denna metod far du en klarare éverblick av vad du tranar.
Hur bra kan jag bli?

Naturligtvis ar det svart att i forvag saga hur Iangt man kan ga inom béagskytte. Men sa
mycket vet vi att det ar otroligt viktigt att ha en mycket bestdmd instéllning att jag skall bli
bra.
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Den uppfattningen &ar avgdrande. Visst ar det bra att ha viss talang. Men det racker inte.
Dessutom vet vi att manga som i borjan legat langre ner i resultatlistorna kommit att bli
mycket bra tack vare hard och viljeinriktad traning.

Vision &r ndgot av en drom, ett énsketankande eller en kansla av att jag kan bli bra bagskytt.
Det &r viktigt att ha visioner.

Mal ar t.ex. en tavling man beslutat att vinna eller géra bra resultat i. Notera en 6vre och
undre grans for resultat du bor kunna skjuta vid tdvling. Den undre gransen bor vara Iag.

Delmal &r tavlingar eller traningar pa vdgen mot att nd mélet. Vid dessa kan man testa om
vissa uppgjorda taktiska planer héller. Jag vill kanske prova ett satt att tanka under en tavling.
Om det fungerar &r det ratt, om inte far jag lagga om tankemonster.

Tréningsplan

Nér du gatt genom all tid du har till forfogande, tittar du igenom traningslaran och
grenanalysen. Efter detta borjar jobbet med tréningsplaneringen. Det handlar om att ta med
alla faktorer sa att du far en helhet. Allt skall hanga ihop! Mentala traningen fungerar
knappast om den enbart tranas hemma i kokssoffan. Den skall ocksé vara med i den vanliga
traningen och pa jobbet eller i skolan

Formkaénsla

Hur kandes traningen idag? Det skall du ge svar pa genom att notera en siffra for
formkénslan. Du bedémer hur traningen i sin helhet kandes.

Du har att valja mellan fem olika betyg:
5  traningen k&ndes mycket bra
4 traningen kandes ganska bra
3 traningen var godkand
2 traningen orsakade mig vissa svarigheter
1 traningen gick daligt

Man kan sedan rita en formkurva (kinslomassig) och jamféra med de resultat som uppnatts.
Tréning som ger en bra kénsla ger oftast bra resultat.

Det &r sedan intressant att i efterhand studera hur formkanslan varit under vissa perioder eller
efter en langre tid. Det ar sedan lattare att justera sin traning.

Atgardslista

Har jag problem vid tréning eller tavling kan jag ha en lista, nedtecknad eller i huvudet, som
omfattar ett antal punkter over atgarder jag kan vidta.

Exempel pa en sddan lista (med plats for egna noteringar) som omfattar alternativa losningar i
stressade situationer:

Nar jag fegskjuter Res upp dig och bestam dig for att gora ett tufft jobb!
Nar pilarna sprider a) Hall kvar bagen mot tavlan i skottet!

b) Behall siktbilden genom hela skottet!
Om jag blir nervés a) jobba med utandningen och avslappningen

b) Ge dig sjélv tuffa eller positiva tankar
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Traningsmodeller

Numera ar bégskyttesporten en allroundsport, vilket innebr att manga skyttar vill halla god
form aret runt. Manga klarar ocksa att skjuta bra &ret om. Men det finns en risk att det blir for
mycket av det goda, dvs. man tavlar fér mycket.

I de fall man vill utveckla sin teknik bér man ta en period under vilken man grundtranar
ordentligt och eventuellt arbetar med den teknikdetalj som skall justeras.

Har &r ett exempel pd hur man kan lagga upp sin trining:
Grundtraningsperiod
Normalt efter att hostens utomhustavlingar ar slut.

Under denna tid fram till april (januari for toppning till inomhus-SM) kan man ta itu med
forbattring av den allménna styrkan och konditionen. Skjuttraningen skall handla om grundstil
och tekniktraning. Resultatkontroll ges underordnad betydelse.

Konditionstraningen ar kanske viktigast att forbattra under perioden. Att tréna upp sin
uthéllighet tar manga ar och darfor galler langsiktig planering.

Den effektivaste traningen gér man genom l8pning och skidakning. Om du simmar, cyklar
eller promenerar maste du halla pa i betydligt langre pass.

Ett bra konditionspass kan omfatta 30 minuters I6pning eller simning 1 timme, cykel 1,5
timme, promenad 2 timmar.

Gor du tva - tre sddana pass i veckan, kommer du att efter hand forbéttra din kondition. Kom
ihag att intensiteten skall vara anpassad efter din form nar du tranar.

Allman styrketraning gor du for att bli starkare i hela kroppen. Bagskytte &r ett ensidigt
arbete, for att undvika skador och for att tala hard traning med bégen bér du ocksa halla p&
med annan fystraning.

Den tréningen
handlar om
gymnastik med

kroppen som (

belastning, ,//J ,-wf-ﬁff\\z
skivstdng med latta o | O==

vikter eller hantlar. 1 Dips 2 Hoftlyft 3 Studshopp 4 Benlyit

Har maste en
varning in for att

QN
alltfor hard b= -
styrketréning kan gﬁl E\i %%ﬂ
ge samre - v

finmotorisk kansla 5 Stepups & Elenpena’lrnq 7 Sneda situps & Upphopp
(du har svart att
inom dig uppfatta I

i

kénglan fi:ns). @ ijﬁﬂ H J %\{E_ @?;

9 Pullover 10 Knédbdj och press 11 Jamfotahopp 12 Lépning pa
tiock matta

“\

Exempel pd styrkecirkel med redskap
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1 Armbgj 2 Situps 3 Ryggresning 4 Knélyftning
s |
5 Diagonalt arm- & Banskifte 7 Upphopp 8 Benpendling
och benlyft ‘
ﬁ:ﬁg %{}71 . |
9 Cyk!fn§ 10 Vindrute- 11 Hoftlyft 12 Hoppsasteg
torkaren

Exempel pa styrkecirkel ulan redskap

b 7

1 Benspark 2 Larcurl 3 Larens insida/utsida 4 Latsdrag
5 Sittande rodd 8 Bankpress 7 Framéatiutande 8 Biceps curl
armpendiing
L@

9 Triceps press 10 Ryggresning 11 Magmuskeltrdning

Exempel pa stationstraning | styrkemaskiner, 2-3 set x 8-12 reps
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o =a oyl ?\(I
i e P

1 Binkpress 2x8 2 Pullover 1x710 3 Hcmrerress 2x10 4 Hdga drag 2x8

5] r{;%@f‘j 3/0 =
) N &

5 Tricepscurl 1x10- 6 Bicepseur! 1x10 7 Ryck 2x3 8 Overstét 2x4
A

: | @
i ‘R; &) o
v ( . -55 / EJ% il
¥ gl
9 Benbdj fram 1x8 10 Benbdj bak 1x8 11 Bencurl 2x8 12 Kndstrdckningar

1x10

Skjutningen bor som sagt handla mycket om grundstil. En utmarkt metod &r att pA mycket
kort hall, utan tavla, arbeta igenom sin teknik om och om igen.

Det kan du kanske géra hemma i huset eller lagenheten. Det finns tavelunderlag (buttar) att
kdpa som &r skrépfria, tar liten plats och ar latta att ta fram och plocka undan.

Vad du ska justera pa din skjutteknik diskuterar du med din trénare eller skyttekompis.

Antal skjutpass bor vara tre per vecka. Ju mer du tranar p& korthall utan tavla desto mer
forbattrar du din skjutteknik. Det &r vanligt att skyttar efter utomhussdsongen kanner att det
skall bli skont att komma in. Man skjuter mycket héga resultat i bérjan av inomhussasongen.
Men allt eftersom inomhusperioden fortskrider, uppkommer fler och fler mentala problem.
Anledningarna kan vara flera men ett av skélen ar att inomhusskyttet handlar om att skjuta i
mitten hela tiden, ingen stérande vind, ingen avstandsbedomning, fa yttre stérande faktorer.

Denna omstandighet gor att man under skjutningen far mer tid pa sig att fundera Gver vad
man gor. Aven den som normalt har bra koncentration, noter pa dess grund under en lang
inomhussésong.

Inomhusskjutningen kan alltsd vara bade nyttig och riskfylld. Det &r darfor mycket viktigt att
du under denna period varierar din traning pa ett roligt och givande sétt.

Mentala tréaningen handlar nu for de flesta om att lara sig grunderna: andning, avslappning,
mélbilder, sjalvfortroende, etc.

Den mentala traningen skall finnas med i tanken vid all annan traning, da blir den integrerad i
hela ditt bagskytte. Det & mycket viktigt att du alltid tanker att du kan bli bra.
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Specialtraningsperioden
Overgéngsperioden mellan grundtranings- och tavlingsperioden.

Nu borjar ndgon eller nagra manaders anpassning (den kortare tiden galler for specialtoppning
infor t ex inomhus-SM) till den viktiga tavlingsperioden. Det &r nu du skall bérja anpassa dig
till tavlingsmiljon. Ha delmal for att via dessa fortsétta att justera traning och tankar infor det
som komma skall.

Tréaningen gar alltmer ut pé att skjuta precision. Du trimmar och raknar poéng, tavlar med
kompisar for att pa s vis vénja dig vid att prestera under stress. Det ar bra att ha en flytande
overgang fran traning till tavling. En alltfor "skyddad traning" gor dig sérbar i tavlingens mer
stressande miljo.

Konditionstraningen haller du igang. Men kanske minskar du till tva pass per vecka.

Allmanna styrkan minskas betydligt. Du kér kanske ett pass per vecka och da relativt latt
traning.

Skjutningen okas till fyra, fem eller sex dagar i veckan (beroende pa vilket mél du satt upp).
Passen handlar alltmer om att skjuta ronder, anpassa sig till det som skall gélla i tavlingarna.

Mangdtraning fors in allt mer. Detta for att battra pa styrkan och tuffheten.

Mentala tréaningen handlar nu om hur du skall agera i tavlingssituationen. Du skall ha som
mal att alltid sjalv ha kontrollen dver dig sjalv. Gor upp en plan infér varje tavling, en plan
som beskriver hur du skall agera och tdnka under skjutning och vila.

Téavlingsséasongen

Om allt gar efter planerna skall du bli allt battre. Mycket av grunden &r nu lagd. En viktig
skillnad ar att du nu skall 1ata dagsformen styra din traning allt mer. Kéanner du att det beh6vs
ett hart mangdtraningspass, kor det! Vill du kéra ett "njutpass”, gér det! Arbeta in en kénsla
av att det skall bli intressant och roligt att &ka till tavlingen. Du har mangder av
omstandigheter att lara och ta reda pa.

Har det gatt daligt en tid, prova annan typ av traning. Forsok att analysera genom
traningsnoteringar, hur du tranat, hur din form varit och varfér du hamnat i en svacka.

Konditionstraningen skall du underhélla. Normalt trdnar man kortare pass och lattare trianing
under tévlingssésongen. Téavlingarna ger en hel del tréning i sig.

Uppladdning infor en tavling kan goras pA manga olika satt. Det &r du som skall ha fantasi
och kunskap att lagga upp den uppladdning som passar dig bast. Det kan vara sé att du alltid
vill g6ra pa samma stt infor alla tavlingar, medan andra vill variera. Det finns exempel pa
alla varianter. Om man ké&nner sig oséker, kan det vara bra att kora ett tufft
méngdtraningspass ndra inpa tavlingen. Det kan ocksé vara bra att kora ett tufft [6ppass.

Triggers ar en tanke p& ndgot som skall utlosa skottet. Du kan t ex tanka pa fullfoljet under
det att du gr in i tavlan och soker siktbild och perfekt balans. Genom att ha en eller flera
triggers far du en bra forsakring om det borjar bli svart att skjuta ivag skottet.

Materieltrimning

For att f4 basta mojliga uppfattning om hur det gér till att trimma, ber vi dig studera SBF:s
hifte Bagskyttens materiel.

| traningsdagboken noterar du bara de instéallningar din bage har och vilka pilar du skjuter
med. Den forst beskrivna utrustningen kan du kalla A. Gor du sedan forandringar doper du
utrustningarna eller installningarna i alfabetisk ordning A, B, C, etc.
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Analys

Nar du vill och kan och skall du ga in i TD2000 och géra analyser. Alltsa titta igenom vad din
traning ger. | boken finns ett par analysscheman som du kan anvéanda.

Prickar du i analysschemat in hur din tréning och din kansla varit och sammanbinder dessa,
far du kurvor som borde ge dig viss information om varfor det gick som det gick.

Om hérd traning givit vissa svackor, kan det efter en tid visa sig resultera i en mycket bra
grund for senare toppar. All hard traning ar nedbrytande (béade vavnadsmassigt i kroppen och
mentalt i "knoppen").

De kunskaper du fatt efter en tids, eller flera ars traning, skall sedan ligga till grund for hur
din framtida tréning skall planeras.

Lycka till med din tréning!

S& har kan du fylla i din traningsdagbok

Bdrja med skjutillfallena, darefter prioriterar du utifran din analys vad Du behover trana vid
dessa traningstillfallen. Hér géller det att vara realistisk och arlig mot sig sjélv.

Tréningsplan

Vecka nr [ { |
Pilar totalt plan Styrketraning  plan
verkl verkl
Skjuttillfallen | plan Mental tréning plan
verkl verkl
Mangdtréning | plan Fysisk traning plan
verkl verkl
Grundstil plan Allmén styrka  plan
verkl verkl
Teknik plan
verkl

Skall utforas efter varje forandring i skjutmaterialet och efter varje

Materieltest skjutstilsforandring

Avstandsbedémning | Skaffa en billig avstandsmétare och trama

Uppféljning av plan | Ofta i borjan och nér skytten ej har uppnatt puberteten

Testtavling Tavlingslika

Form (1 -10)

Testtavling

Form (1 - 10)

Huvudtavling

Form (1 - 10)
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Pa sidorna med traningsnoteringar finns det ett antal rader (varje rad kan motsvara ett
traningspass). Raderna ar sedan indelade i kolumner:

Traningsnoteringar

Méngd

Datum | Plats Traningstyp | Ovning Pil/kmitid Form | iakttagelser
10/5 Aspvik | Méngd 30p/5m, 100 | 130 4 Bra kénsla +21,
pil/50m blast frdn va

Du fyller i de rutor som du har nytta av i den kommande analysen.

Det viktigaste &r att fylla i vilken typ av tréning du gjort och hur. Notera &ven alla
forandringar som gors pa din utrustning. Att notera antalet pilar skall vara ett positivt satt att
fa en uppfattning om hur ménga skott man avlossat. Ibland har man hort att skyttar kant sig
pressade av att man skjutit for fa pilar. Man skjuter da ett "dverantal” for att battra pa
statistiken. Ett sddant beteende skadar béde skytten och statistiken, den som du skall ha nytta
av.

Rad i samband med traning och tavling

Vid all traning och tavling, starta med en ordentlig uppvarmning och gor nagra
tojnings6vningar (se forslag till uppvarmning pa sista sidan) - tank ut nagra bestamda,
positiva tankar som du anvander under skjutningen - borja din traning pa korta avstand, utan
tavla, var bestamd, skjut igenom skotten tills du har ett bra "flyt" - utfér aktuell skjuttraning -
upprepa korthallsskjutningen - gor nagra téjningsdvningar - avsluta med massage.

TRANA ALDRIG NAR DU AR SJUK!

Forslag till traningsprogram
Ingen tranare kan ge annat 4n allmanna riktlinjer for hur du skall trana. Darfér maste du sjélv
utforma ditt trdningsprogram efter dina forutséttningar.

Nedanstdende moment bor ingd i ett val genomtankt traningsprogram om du vill forbattra din
skjutning och uppna formtoppar vid 6nskade tidpunkter.

Grundtraningsperiod
(Oktober - mars for utomhusskytte)

o Konditionstraning 2-3 ggr per vecka

e Allman styrketraning 1-2 ggr per vecka

e Skjuttraning 2-3 ggr per vecka (inleds med traning av grundstilen). Under periodens
senare del forlangs traningspassen och kompletteras allt mer med skjutning mot tavla pa
aktuella skjutavstand.

e Specialstyrketraning 1-2 ggr per vecka (kan utformas som mangdtréning).
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Specialtraningsperiod
(Ca tvad manader fore den viktigaste tavlingen)

e Underhall av grundkondition

e Specialstyrketraning

0 mangdtraning

o syreskuldstraning (ca tvd méanader fore 6nskad formtopp)
Tekniktraning

Trimning av utrustning

Koncentrationstraning (avskédrmande av omgivning)

Psykisk traning (beméstrande av tavlingspress)

Tavlingsperiod

Underhall av grundkondition

Underhdll av specialstyrka

Underhdll av grundstil (tranas omedelbart efter tavling)
Kontroll av siktbild

Mental traning

Underhéll av utrustning

Specialtraningsperiod

Program for forsta delen av perioden

Mandag Konditionstréaning.

Tisdag Skjuttréning (teknik ca 70 pilar med observator). Avsluta med

syreskuldstréning.
Onsdag Mangdtraning, ca 120 pilar.

Torsdag Konditionstraning.

Fredag Skjuttréning (tisdagens program).

Lordag Vila.

Séndag Materielkontroll (omkretsskjutning ca 70 pilar).

Program for nést sista veckan

Mandag Konditionstraning.

Tisdag Mangdtraning/mental kontroll (ca 120 pilar).

Onsdag Mangd- och syreskuldstraning (ca 120 pilar).

Torsdag Konditionstraning.

Fredag Skjuttraning (teknik ca 70 pilar med observator). Avsluta med syreskulds-
traning.

Lordag Materieldversyn med test (ca 90 pilar).

Séndag Tranings- eller testtavling. Kontrollera skjutrytmen med tidur eller mentometer.

Program for sista veckan (uppladdning)

Mandag Konditionstraning

Tisdag Skjuttraning (méngd och grundstil ca 120 pilar).

Onsdag Skjuttraning (mangd och grundstil ca 150 pilar).

Torsdag Eventuellt latt skjutning (ca 50 pilar). (At kolhydratrik mat fram till
tavlingsdagen.)

Fredag Tavlingsforberedelser och latt skjutning

Lordag Vila.

Séndag Tavling.
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Utvecklingstrappan i bagskyttet

Férord

Svenska Bagskytteforbundets vision &r formulerad pa foljande vis:
Bagskytte for alla Gverallt alltid.

Malsattningen for elitverksamheten &r att i det olympiska och paralympiska skyttet ha
medaljméjligheter vid framtida Olympiska spel (OS) och Paralympics. For dvriga grenar ar
malsattningen att fortsatta vara en varldsledande nation i falt, 3D och compound tavla.

Svenska Bégskytteforbundets verksamhet styrs av féljande vérderingar:
Fokuserad kraft i gladje och gemenskap.

Svenska Bagskytteforbundets utvecklingstrappa beskriver vilka kunskaper och egenskaper en
bagskytt bor ta till sig pa vagen fran nyborjare till elitbagskytt. Det finns inga genvagar till
mélsattningen, namnd ovan, det ar idag otroligt svart att 6verhuvudtaget kvalificera sig till
OS/Paralympics och att behalla varldsledande stallning kraver ocksd mycket av oss alla.

| Svenska Bagskytteforbundets olika utbildningar far ledare inom svenskt bagskytte kunskap
om hur de nédvéndiga fardigheterna kan laras ut. Utvecklingstrappan och de olika
utbildningsmaterialen &r tillsammans med det Gvriga innehallet i Svenska
Bagskytteforbundets utbildningar utomordentligt viktiga i forsoken att na de mal svenskt
bagskytte satt for sin verksamhet.

Arbetet inom svenskt bagskytte ska ocksé praglas av svensk idrotts gemensamma program
”ldrotten vill”, som antogs vid RF-stdmman 2005. Dér ségs:

*Vi utformar var idrott sa att alla som vill, oavsett nationalitet, etniskt ursprung, religion,
alder, kon eller sexuell laggning samt fysiska eller psykiska forutsattningar, far vara med i
foreningsdriven idrottsverksamhet.”

Stockholm den 20 april 2012
SVENSKA BAGSKYTTEFORBUNDET
Styrelsen
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Utvecklingstrappans syfte

En utvecklingstrappa for bagskytte syftar till att pa basta satt beskriva hur en bagskytt kan
utvecklas genom sin karriér. Beskrivningen gors genom att dela in karriédren i olika faser dar
olika kunskapsmal fokuseras med utgangspunkt i inlarningsmetodik samt fysisk och psykisk
utvecklingsnivé. Utvecklingstrappan ska vara en integrerad komponent i ett system dar dven
kravprofil/grenprofil, langsiktig utvecklingsplan for den idrottsliga verksamheten (inklusive
organisation och andra institutionella faktorer), utbildningssystem, bagskyttemarken med
mera ingdr. Malet &r att skapa en traningskultur som innebdr att vi tranar for hela livet med
bagskyttet som grund.

Utvecklingsfaser

Svenska Bagskytteforbundets utvecklingstrappa foljer den utvecklingsmodell for idrottare
som numera ar vedertagen inom svensk toppidrott. Bagskyttesportens utvecklingstrappa
innehaller sex faser:

Prestationsstadi
um (Trana for
att prestera)

Kapacitetsstadium
(Trana for att
tavla)

Grundstadium

(Tréana for
Lé&rstadium traning)
(Lé&ra att tréna)
Lekstadium AN

(Roliga
arunder)

Aktiv hela livet (Trana for att ha kul och ma bra)

Faserna beskriver en "idealbild” av en bagskytts utveckling. Verkligheten ser ofta annorlunda
ut och for en enskild individ finns det alltid variationer. Utvecklingstrappan utgér fran att man
borjar skjuta pilbage efter forskoledldern. De flesta bagskytteforeningar i Sverige erbjuder
tyvarr inte verksamhet fore Iagstadieélder, av utrymmes- och sakerhetsskal, det ar dock inte
ett hinder for utveckling av svenskt bagskytte d& barnen med fordel kan &gna sig at annan
idrott. Forutsattningarna for bagskytteutbildningen praglas i hog grad av hur val barnen
tillagnat sig centrala motoriska och rorelsefardigheter under den tidigare barndomen. Mer
eller mindre &r de faser som utvecklingstrappan anger identiska med de faser som en vuxen
nybdrjare behdver ta sig i genom i sin utveckling, dven om tiden som &gnas varije fas forstés
kan vara annorlunda. Det &r vél ként att under uppvéxten varierar utvecklingen mellan
enskilda barn. Skillnaden mellan tv barn med samma kronologiska alder kan vara fem &r i
biologisk alder. Generellt ar utvecklingen snabbare for flickor an for pojkar. Det bedoms
darfor som en fordel om de yngsta utdvarna har en bakgrund i exempelvis gymnastik vilket
val kompenserar det faktum att de kanske &r litet dldre nar de hittar till bagskyttesporten.
Dérmed inte sagt att vi inte ska ta emot unga nyfikna skyttar, det naturliga stallet att préva
sina vingar som Legolas, Robin Hood eller annan superbagskytt ar givetvis hos
bagskytteklubben.

Alla som skjuter pilbage ska gora det med gladje, varfor man maste lagga svarighetsgraden sa
att den utvecklar och inte hindrar skytten. Exempelvis far ingen lamna vara skjutlokaler
gratande for att de inte klarar av det vi normalt kallar Guldskrack, ar det ett problem sa ska
tranaren losa det med de hjalpmedel som finns, klicker, annan bagtyp mm.
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Hur lange man stannar i respektive fas varierar ocksa i en s3 komplex och individrelaterad
idrott som bagskytte, dar koordinationen &r av stor betydelse och paverkas av hur individen
vaxer. Generellt & bedémningen att i princip alla svenska bagskyttar ligger ett antal ar efter
utvecklingstrappans fasindelning fréan den internationella kadettaldern, 16-17 &r, och uppét
jamfort med de Olympiskt ledande nationerna da de ordnar sin idrott med andra resurser an vi
kan i var ideella foreningsmiljo. Vilken fas individen befinner sig i beror oftast inte p&
kronologisk alder utan pa hans eller hennes intellektuella, fysiska, sociala och kanslomassiga
utvecklingsnivé samt pé de bégskyttekunskaper som finns. Utvecklingstrappan kan inte
anvandas for att placera in en enskild bagskytt i en speciell fas efter dennes alder. Det ar
tranarens uppgift att mota varje individ dar han eller hon i verkligheten befinner sig och inte
utifrdn indikationer i ett policydokument. Ovanstaende illustrerar den brist p precision som
det medfor att arbeta med kronologisk alder som indelningsgrund. Samtidigt utgér centrala
indelningar som till exempel skolsystemet och tavlingsklasser fran kronologisk &lder eftersom
det &r svart att utan stora kostnader anvanda en annan princip. Av den anledningen presenterar
vi nedan ungefarliga aldrar for de olika faserna. Lagg marke till att det har &r frdgan om en
tankt ideal utveckling och att avvikelser pa flera &r &r helt normala.

Modern forskning, (Eriksson,) har visat pa att det tar mer an 10 000 timmar av traning (och da
raknas inte in den tiden som man “tanker” eller transporteras pa/for sin idrott) att nd
varldsklass, oavsett om det géller idrott, hantverk eller konstnarlig verksamhet. Nar det galler
idrott har det sikert de senaste dren okats pa ytterligare d& professionaliseringen okar alltmer,
vilket gor att de basta utnyttjar bade fritid och “arbetstid” for att na sin absoluta toppniva.

Ungefarliga aldrar for utvecklingstrappans faser

Fas Flickor Pojkar Téavlingsklasser
Lekstadium 6-8 6-9

Léarstadium 9-11 10-12 10 och 13

Grundstadium 12-15 13-16 13 och 16
Kapacitetsstadium 16-21 16-23 13,16 och 21
Prestationsstadium 22- 24- 16 och 21

Aktiv hela livet 6-99 6-99 10, 13, 16, 21, 50 och 60

Lekstadium (Roliga grunder)
Mal - Overgripande

Bagskytteklubben ska

vara den naturliga 1200 35000

platsen for alla £ —
bagskytteintresserade -

barn att prova - 25000
bagskytte. Darmed _ 70000

inte sagt att vi fran | 15000 MFyS
denna alder ska driva

utveckling av - 10000 WMental
tavlingsskyttar. song MSkyue

Tréningsmoment som
kan genomfdras:
grundléaggande
bagskytteteknik,
sékerhet. Centrala
rérelse- och

0 OPilar
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motoriska fardigheter: Balans, koordination, rorlighet, styrka

Modul TRANINGSPLANERING

Idrottspsykologiska fardigheter: Koncentration, minne, sjalvkontroll, att vinna och forlora.

De som provar bagskytte i denna alder kan mycket
val vara sddana som lamnar oss ganska snart men
det ska i sa fall ske med en positiv bild av
bagskyttet.

Riktlinjer
Fysisk aktivitet 1 timme om dagen.
Spontanidrott ska uppmuntras.

Majligheter som bor beaktas

Balans
Koncentration

Rorelsetraning och
motorik

Bagskyttetraning med mjuka pilbagar och korta avstand och stora tavlor.

Lekar som trénar rorlighet, koordination, snabbhet och balans under lustfyllda former.

Gruppundervisning.
Gladje.
Annan tréning

Barnen bor delta i andra aktiviteter och dven i dvrigt ha ett rorligt liv. Ovningar med ex

balansboll. Styrkedvningar med egen kroppsvikt.
Social tréning och etik

Kunna genomfora traningstavlingar och forsta
pilbedémning och protokollforing.

Hur gar det?

Robin Hood-skola for de allra minsta och Arrows-
och Feathersmarken, 1 km pa 8 min.

Tranare

Steg 1, noggrann planering av lektionerna och
terminen viktig. Kommunikation med foraldrar ar
viktig.

Tavling

For den som sa dnskar, efter en kortare tid,
deltagande i tavling i grannskapet.

Utrustning och lokal

Bagskyttelokal eller gymnastiksal med utrustning for lekar, plats for fordldrar som vi dnskar

Tank pa detta

Finns rétt utrustning och
plats?

Har ni ledare?

Kan barnen trana pa egen
hand?

Far barnen ha kul?

Nar barnen att hamta sina
pilar?

tar aktiv del i bagskyttet som instruktorer eller skyttar for att det ger dem kunskap att stodja

barnet framéver.
Lugn miljo utan storningar fran andra grupper.
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Larandestadium (Lé&ra att trana)
Mal - Overgripande

Modul TRANINGSPLANERING

35000

Behérska basteknik.

30000

Goda tréningsvanor.

25000

Riktlinjer
Prioritera langsiktig
utveckling framfor
kortsiktiga resultat,
mjuka bagar.

Lekfulla traningsformer.

Utveckla formaga att
planera, ta ansvar, fatta
beslut, reflektera. Lara
sig goda vanor sasom att
komma i tid, ratt

20000
15000
10000

5000
a

Fys
W Mental
W Skytte
OPilar

utrustning och plats.

Annan tréning

Fystréning med systematik.

Social tréning och etik

Korrekt upptradande pé tavling och traning.

Hur gar det?

Arrows och Feathers, Stjarndiplomet och 7*7*7, 2
km pa 16 min

Tranare

Steg 2, noggrann planering av lektionerna och
terminen viktig. Kommunikation med féraldrar och
bagskytt viktig. Inledande utvecklingssamtal.
Téavling

Lokala och regionala tavlingar och nationella
tavlingar i naromradet. Viktigt att inte fokusera pa
resultat utan "hur”. Enkel periodisering(ett mal).

Utrustning och lokal

Bagskyttelokal eller gymnastiksal med utrustning for
lekar, plats for foréldrar(som vi dnskar tar aktiv del i
bagskyttet som instruktorer eller skyttar for att det ger
dem kunskap att stodja barnet framéver),
videomdjlighet.

Lugn miljo utan storningar fran andra grupper.
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Mojligheter som bor beaktas

o Rorelsetraning, motorik
och finmotorik

e Kombinationsrérelser
e Balans
e Koncentration

e Motivation for tréning

Tank pa detta

e Finns ratt utrustning och
plats?

e Harni ledare?

e Vaxer barnen, tank pa
draglingd vs bégstyrka

e Féar barnen ha kul?

e “Prehabtraning”
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Grundstadium (Trana for traning)
Mal - Overgripande

Modul TRANINGSPLANERING

/— 35000

Utveckla, befasta och 1200
forfina skjutteknik och =2
taktik. Automatisering ?00 i
av rorelser. Starka B00
mental formaga. 2
500
Utveckla
bagskyttespecifik 400 -
rérlighet, styrka och 200 4
uthallighet.
Kunna anvéanda och 0
anpassa kunskaper i S
tévlingssituationer. 5

Kunna hantera sémn
och vila, kost,
uppvarmning, forberedelse for tavling, aterhamtning.
Riktlinjer

Prioritera langsiktig utveckling framfér kortsiktiga
resultat.

Individuell tranings- och tavlingsplanering.
Traningsdagbok.

En sjalvstandig, ansvarsfull idrottare med forméga att
mota och anpassa sig i olika situationer.

Korrekt upptradande pa tavling och traning.
Annan traning

Fys- och konditionstraning med systematik
Social tréning och etik

Forma "tréningsgrupper”.

Utbildning i dopningsregler.
Klubbdomareutbildning.

Tavlingsfunktionar.

Idrottspsykologisk tréning

Malsittning och ambition.

Spanningsreglering, anstrdngning och intensitet.
Fokusering, Sjalvfortroende.

Imagery, Inre samtal.

Hur gar det?

Arrows och Feathers, 7*7*7, 60 sek, 3 km pa 24 min
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30000
25000
20000
15000

10000

5000
0

Fys
H Mentel
M Skytte
OPilar

Mojligheter som bor beaktas

Rorelsetraning och
motorik

Balans

Koncentration

Tank pa detta

Finns ratt utrustning och
plats?

Vad 4r malet for skytten?

Finns tillréckliga
traningsmojligheter?
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Regionalt traningslager med nationellt testprogram fran 14 ar.
Tranare
Bagskyttetranare: Steg 2, flera kompetenser nédvandiga:

Helhetsansvarig for integrerat stod, bagskytteinstruktor, fystranare, mental tranare,
sjukgymnast, lakare.

Individualiserad planering. Regelbundna utvecklingssamtal.
Téavling

Huvudsyftet med tavlingar ar att utvecklas och att lara sig att tavla.
Undvik resultatfokus!

Lokala, regionala och nationella tavlingar och masterskap, ak inte langt om det finns tavling i
naromradet.

Utlandstavlingar pa “ratt nivd” (utvecklingstavlingar).

Enkel periodisering.

Planering med "traningstavlingar” och 10-15 tavlingar per sasong.

Utrustning och lokal

Bagskyttelokal eller gymnastiksal med utrustning for tekniktraning, speglar och video.
Lugn miljo men gérna blandning med andra grupper for medhdrning.

Kapacitetsstadium (Trana for att tavla)

Mal - Overgripande

- 35000
Att bygga upp visionen

av att bli en bagskytt p& 30000
internationell toppniva. 25000
Forbereda for intréde i 20000

topp- och 15000 s
talangsatsningar. Loogo  @Mentz]
Uatvec_kla fdrméga} att 5000 MSkytte
halla jamn, hdg niva

med bibehallet fokus pa 0 L pilar

langsiktig utveckling
snarare an kortsiktiga
framgéngar.

Utveckla sin teknik och
metod med tilldmpning
i tdvlingssituationer.

Optimera fysiska forutsattningar for prestation.

Framgéngsrikt hantera somn och vila, kost, uppvarmning, forberedelse for tavling,
aterhamtning.

Beméstra mentala forberedelser for framgangsrik prestation pa tavling och traning.
Lyckade Gvergangar till nya livssituationer: Eget hem, flytt till annan ort, utbildning/arbete etc
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Riktlinjer

Prioritera lngsiktig utveckling framfor kortsiktig.

Internationella erfarenheter av traning och tavling.

Anvénd evidensbaserad idrottsvetenskaplig kunskap for att optimera skyttens utveckling som
individ.

Individuell trénings- och sésongsplanering.

Traningsdagbok.

Elitinriktade traningsgrupper pa klubb- eller regional niva for att skapa framgang och
dynamik i vardagstraningen.

Nationella traningslager.

Annan traning

Fys- och konditionstréning med systematik, minst 2-3 pass i veckan.
Tester enligt kravprofil.

Social tréning och etik

Domareutbildning, Barn & Ungdomsledarutbildning.

Forebild for yngre bagskyttar.

Folja SOK:s och RF:s riktlinjer for kost och kosttillskott.
Idrottspsykologisk tréning

Avancerad mental traning integrerad i traningen. Idrottaren ska utveckla emotionell mognad
och ett sjalvstandigt, "vuxet” forhallningssatt med dndamalsenlig attityd till sitt idrottande:

Beslutsamhet, Initiativ, Mod, Sjélvdisciplin.

Konsekvent handlande, mental motstandskraft och uthallighet. Vilja att vinna, stark formaga
att koncentrera sig och fokusera, sjalvfortroende, emotionell balans. Anpassning till ovantade
omsténdigheter. Precision och sékerhet i utférandet.

Blockera negativa tankar.

Hur gar det?

7*7*7, 60 sek, 10*10, 4 km pé 32 min.

Successiv 6kad dragvikt till mal for tavlingsprestation. Minimikrav for fysisk
prestationsformaga. 3-4 traningslager per sisong.

Regionala och nationella traningslager/helger.

Tranare

Kvalificerad bagskyttetranare, med professionell utbildning, HTU, och erfarenhet med
kontinuerliga majligheter till kompetensutveckling pa nationell och internationell niva.
Idrottarens traning planeras och hanteras inom ramen fér nagon typ av integrerad stédgrupp
med en huvudansvarig och tydligt definierade ansvarsomraden. Former for standigt pAgaende
kommunikation med fokus pa alla faktorer som har betydelse for idrottarens utveckling.
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Tavling

Bégskyttens egen sasongsplanering bestammer malsattningen for varje tavling: Traning och
utveckling, kvalificering, topprestation.

Tavlingar bor fokusera utveckling och inte enbart handla om att jaga poéng eller kvalificering.
Bade junior- och seniortavlingar. Lokala, regionala och nationella tavlingar och méasterskap.
NUM, JEM, JVM, EJC, nationella kvalificeringstavlingar. Enkel periodisering.

Utrustning och lokal

Bagskyttelokal eller gymnastiksal med utrustning for tekniktraning, speglar och video.
Majlighet att trana 1&nghall dven vintertid.

Lugn miljé men garna blandning med andra grupper for medhorning.

Prestationsstadium (Trana for att prestera)

Mal - Overgripande

. 1200 35000
Helhjértad, langsiktig ©
satsning pé bagskytte ipoo 30000
o 2 Z.
pa landslagsniva. $00 25000
. - 0 = r
Internationell toppniva. £ 20000
300 Fys
Klara att konsekvent 15000 FFY
leverera planerade a0o loogo MMentzl
hognivaprestationer. 200 so00  MSkytte
Formaga till anpassning o 5 U pilar
till férandring och
standigt férandrad &
kravbild. &
Mal i borjan: ?2?
Mal i senare delen:

Medaljer pé internationella mésterskap.

En fungerande helhet av tavling, tréning, privatliv, studier och arbete.
Forberedelse for livet efter elitsatsningen.

Riktlinjer

Mycket traning organiseras i forbundsregi.

Evidensbaserad idrottsvetenskaplig kunskap anvands for att optimera bagskyttens utveckling
som individ och undvika skador.

Individuell trénings- och sésongsplanering. Traningsdagbok.

Dynamisk planering for att hantera risker for fysisk eller psykisk utbréandhet.
Annan tréning

| enlighet med individuellt tréningsprogram.

Test ca 4 tillfallen/ar.
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Social tréning och etik

Uppratthalla personlig integritet och kunna representera bagskyttesporten och Sverige pa ett
bra satt, mediatraning och individuella avtal med SBF.

Idrottspsykologisk tréning
Emotionellt och mentalt sjélvstandig individ.

Kontinuerlig forbattring av det mentala traningsprogrammet. Sjalvfortroende,
tavlingsformaga, gilla att vara bést.

Hur gar det?
I enlighet med individuella traningsprogram.
Tranare

Kvalificerad bagskyttetranare, HTU, med professionell uthildning och erfarenhet med
kontinuerliga mojligheter till kompetensutveckling pé nationell och internationell niva.

Forbundskaptenen ar huvudcoach fér landslagsskyttar och leder det integrerade stodteamet for
varje individ och arbetet for 6vriga tranare och ledare.

Former for standigt pagéende kommunikation med fokus pa alla faktorer som har betydelse
for idrottarens utveckling.

Téavling

Malet &r att vinna medaljer pa internationella masterskapstavlingar.
Tavlandet utgors i stor utstrackning av landslagets tavlingsprogram.
Ett mycket stort inslag av utrikes resor och vistelse borta frén hemmet.
Enkel, dubbel, trippel eller multipel periodisering.

Utrustning och lokal

Bagskyttelokal eller gymnastiksal med utrustning.

Lugn miljo utan storningar fran andra grupper, men med &terkommande regelbunden traning i
den lokala féreningen fér medhdrning och kunskapsoverforing och inspiration.

Mojlighet att trana Ianghall dven vintertid. Kompletterande funktioner i anslutning.

Aktiv hela livet
o 1200 - 35000
(Tréna for att ha kul © \ '7
och mé bra) 100 /30000
Mal - Overgripande 00
P
Halsa, valbefinnande, -;00
gemenskap. Fys
: 400 Mertal
Utveckling och e
uppratthallande av 200 - Hskytte
bagskyttekunskaper pa o Opilar
traning och tavling efter o
individens & & & & \
. e 2 X 2 2 2 2
forutsattningar. o o 28 & U
¥ ~ & 5% o &
&) Q’b(" > B
*_’b Q\‘Za
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Daglig fysisk aktivitet med bagskytte som storre eller mindre inslag.

Om intresse finns: Inriktning pd andra engagemang eller en professionell karriar inom
bagskyttesporten: Tranare, ledare, domare etc.

Riktlinjer

Prestation utifran individens mal. Tank pa detta
Trar_lare_n maste inse och forsta att individernas o Finns ratt utrustning och
motivation och mal varierar.

) ) - o plats?
En bra och stimulerande social miljo ar viktig. Ge )
uppskattning for visade kunskaper och talanger. e Harni ledare?
Vélkomna de erfarenheter, kunskaper och kontakter e Varieras traningen?
som vuxna bagskyttar kan bidra med till - ,
verksamheten. * Ardetkul;

Bagskyttetraning
Deltagandet maste anpassas till individens évriga dtaganden och livsstil.
Kompletteringstraning

Rekommenderas for att uppratthalla fysiologiska kompetenser, for att oka gladjen i bagskyttet
och i skadeférebyggande syfte.

Social tréning och etik
Respekt for andra och for bagskyttesporten.

Forstaelse for behovet av regler och struktur. Kan fungera som forebilder for yngre
bagskyttar.

Idrottspsykologisk tréning

Rekommenderas.

Avstamning

Enligt individuella traningsprogram. 5 km pa 40 min.
Tranare

Bagskyttetranare med lamplig kompetens/erfarenhet.

Férmaga att kanalisera deltagarnas engagemang for andra delar av bagskyttet (domare,
idrottsledare etc.) vidare ar dnskvérd.

Téavling

Lampliga tavlingar utifran individens mal for att ge utmaningar, inspiration till utveckling och
sociala kontakter.

Utrustning och lokal

Bagskyttelokal eller gymnastiksal med utrustning.

Lugn miljo utan storningar men gérna tillsammans med andra grupper.
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Volymutveckling

Négra ord och forklaring om volymutveckling och ett exempel byggd pé en uppstéllning Per
Bengtsson tagit fram for en tankt fristilskytts utveckling mot yppersta Elit, dér "alder”,
traningsvolym och resultat vags samman. Modellen &r anpassad till de utvecklingsstadier som
denna utvecklingsplan anvénder.

Fullfjadrad seniorelit som satsar mot vérldselit. Prestationsstadium

Nér en recurveskytt satsar mot OS och framskjutna placeringar p& EM och VM sé har
han/hon féljande egenskaper:

e >1320 pa 1440-ronden

e >20 000 pilar/ar i traningsmangd, eftersom denne redan tillgodogjort sig den higre
volymen under kapacitetsstadiet och satt sin skjutteknik.

En lagskytt kan ha lite grann kvar till ovan poangniva men bor foljaktligen dé ligga pa en
storre pilvolym per &r, nara eller éver 30000 pil, men ambitionen ska vara att alla tre i laget
ska ha kapacitet att ta en individuell plats till OS.

Aren innan skytten blir fullfjadrad seniorelit, kapacitetsstadium

P& vag till att klara av att ta steget mot varldseliten behover skytten successivt dka sin
traningsmangd att han/hon kan klara av att under 2-6 ar underkasta sig den traningsmangd
som krévs for att g& mot varldseliten. Darav den stegrande utvecklingen, har maste man ta
hansyn till hur skytten véxer (6kad draglangd ger ceteris paribus hogre styrka i bagen vid fullt
drag), bagstyrkan (behover skytten 6ka den for framkomlighet och prestation?, vilken
konsekvens far det for det totala kraftuttaget ur skytten vid dagens traningsvolym och
framtida?) och eventuella skador( som kanske beror pa for hard pilbage i forhallande till
traningsvolym och "kondition™ hos skytten) som ger uppehall och maste undvikas for att inte
hamma utvecklingen.

Detta stadium kan indelas ytterligare, det hogre segmentet innebér att skytten tranar
>30 000 pil/ar och har en prestationsniva p& 1440-ronden p& >1300p. En skytt som &r har
behdver matchas internationellt mot europeiskt toppmotstand (kvartsfinal pA EM) och aven
genomfora langhallstraning kontinuerligt under vinterhalvéret for att kunna utnyttja hela
sommaren till tavlingar bade nationellt och internationellt. (+20 ér)

Nast “hogsta” segmentet innan innebdr att skytten tranar >27 000 pil/ar och har en
prestationsniva pa 1440-ronden pa >1260p. En skytt som ar har beh6ver jobba med att 6ka sin
traningsméngd samtidigt som han/hon tavlar mycket nationellt med fokus pa 1440-ronden.
Genom ett strukturerat tranings- och tavlingsupplagg ska en skytt pa niva 8 jobba med att
utbilda sig i de olika momenten (avstanden) samtidigt som att skytten har beh6ver mycket
stdd med materialfragor sa att han/hon hela tiden kan trana och tavla pa med sé optimerat
material som mojligt. (18-20 4r)

Tredje higsta innebdr att skytten tranar >24 000 pil/ar och har en prestationsnivé pa 1440-
ronden pa >1250p. En skytt som befinner sig pa niva 7 jobbar stenhart med
traningsprogression och traningssystematik med fokus pa planering och genomférande av
densamma. (17-19 ar).

Fjarde hogsta innebdr att skytten tranar >20 000 pil/ar och troligen befinner sig i ndgon av
véra Regiondelsgrupper eller RIG (Olofstrém). En skytt som befinner sig pa niva 6 utbildar
sig inom traningslira, fystraning och jobbar med triningsprogression. (16-17 &r)

273



WORLD ARCHERY Coach’s Manual Intermediate Level Modul TRANINGSPLANERING

Grundstadium innebar att skytten tranar >16 000 pil/ar och tas in i ndgon av vara
Regiondelsgrupper dar skytten utbildas i tréningsdagbok, tavlingsplanering och samtidigt 6kar
sin traningsmangd med >2000 pil/ar under de kommande aren. (13-164r)

Larandestadiumet (och lekandestadiumet) innebdr att skytten kommer in i idrotten och
genomgdr féreningarnas och distriktens grundlaggande utbildning med fokus pa lek, teknik
och gladje som ska ligga till grund for den traningsprogression som kommer att komma fran
det att skytten borjar bli aktuell for en regiondelsgrupp. (0-16 000 pil/ar)

Traningsméngd (ver 200902)

Nivd 5 |14-16&r |>16000 pil
Nivd 6 |16-17&r |>20000 pil
Nivd 7 |17-19a&r |>24000 pil

Nivd 8 |18-20ar |>27000 pil

Nivad 9 |20-50&r |>30000 pil
Niva
Elit 20-50ar |>20000 pil

Poadngnivéer under utvecklingsaren

Alder 12m 18m 50-20 | 60-30 | 70-30 | 90-30 |Rating*
14-15 564 526 1300 1181 1163 71.89
16 538 1216 1200 76
16-17 554 1265 1250 82.5
16-18 568 1311 1300 1264 90
17-20 577 1340 1330 1300 95.5
20-50 583 1357 1350 1320 99.5

*Rating tas fram i poangberdkningsmodul pa www.1440.se
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Fystest
Coopertest
Det galler att springa strackan sa fort som majligt

Stréckan dr 2000 m for tjejer ddr testvardet bor ligga kring ca 40 och déaréver och 3000 m for
Killar dar testvardet bor ligga kring ca 50 och dardver.

Banan ska vara sé flack som mojligt.
Man maste vara rejalt uppvarmd.
Testvardet anger din maximala syreupptagning per kg kroppsvikt (ml/kgxmin).

2000 m

Minuter | .00 sek | .15sek | .30 sek | .45 sek
7 65 62 60 58
8 56 54 52 50
9 49 47 45 43
10 42 41 40 39
11 38 37 36 35
12 34 33 33 32
13 32 31 31 30
14 30 29 29 28
15 28 27 27 26

3000 m

minuter | .00 sek | .15 sek | .30 sek | .45 sek
8 84 82 80 78
9 76 74 72 70
10 68 66 65 63
11 61 60 58 57
12 56 55 53 52
13 51 50 49 48
14 47 46 45 44
15 42 41 40 39
16 39 38 38 37
17 37 36 36 35
18 35 34 34 33
19 33 32 32 31
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Test 1 Coopertest

datum tid

Form

Test 2 Specialstyrka, std med spand bage sa lange som majligt. Rek 1 minut, d& anvands

50% av max styrka

Datum

Tid

Test3 Myometer, dér vardet for antagonist i underarmen bor ligga under 50% av max och
aktivering ej 6ver15%.Genomsnittligt varde for 10 skott o= grund och x= aktiveringsvarde

Datum

0

X

Test4  Genomsnitt Snédppreaktion 5 skott. &r reaktionen perfekt ges r=5 - sémst =1

Timing t=timing i sekunder

Datum

r

t

underdraghanden. Ange matt i mm

Test 5 Twistning, bedéms med hjalp av pil som laggs pa strangen Gver och

Datum

Vérde

Test 6 Strangfrigang, kan bedémas i fullt uppdrag med hjalp av pil som laggs pa strangen
under draghand, ange deformationen i mm

Datum

Vérde
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Test 7 Rorlighetstest se bilder nasta sida

datum

1. Rorlighet armbagsled A

2. Rorlighet skuldror B
hoger
vanster

3. Linjering C

4. Dragarm Overarm D
underarm E
Kvoten D/E=

5. Vridmoment &ver

skuldror

M= bégens styrka(hg) x

langden F(m) Dragarm

M= bagens styrka(hg) x

langden G(m) Bagarm

OBS! 4. Forandras under uppvaxten/puberteten och det ar helt normalt.
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Analys grundstil
RUBRIKER INSTRUKTIONER Egna noteringar
Avspénd
1| Stéllning Hoftbredd
Négot 6ppet
Djupa andetag
Spénn av i hela
2| Avspanning/Lugn | kroppen
[ Fardigstallning Kénn pa utandningen
3| Béghanden [ Tryckpunkt |
4 | strangfattning Djupkrok
Avlasta pekfingret

5[Offensiv tanke [ Var bestamd |

Balans

6 | Upplyft Bagarmsskuldra

[ Arbetet Hog armbége

Grovriktning

Uppdrag

7| Delning Rotation

Linjering

Hall igang draget

Bagen mot tavlan

8| Timing Hall igang draget

Siktbild/skottet gar

[ Skottet

Ogonfullfolj

9 | Fullfolj Arbetsriktning

Analys
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Modul 15 : FYSIOLOGI FOR BAGSKYTTE
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I. Inledning

Ett antal med varandra interagerande faktorer paverkar en bagskytt. En av dessa r den
fysiologiska grunden for de rorelser som skytten utfor. De fysiologiska kraven pa en
idrottsutovare beror av tre egenskaper hos sporten och utévaren:

e Fysio-mekaniska rérelsemonster
e Muskelaktiviteter
e Intensitet, frekvens, mingd och duration pa traning och tavling

Det ar viktigt for coachen att forsta den fysiologiska bakgrunden béade vad galler tidslangd
och intensitet pa sjalva tavlingen och trianingen och tidpunkt och langd for pauser for att
optimera en skytts prestationer.

Denna modul innehaller forklaringar och hjalp till coachen for att forsta och utnyttja den
fysiologiska grunden for skytten i traning och tavling.

Bagskytte beskrivs som en statisk sport med krav pa styrka och uthallighet i 6verkroppen. Att
skjuta en pil innebér en del noga fastlagda rorelseménster. Dessa rorelser ska utforas likadant
varje géng, oberoende av trétthet. Aven om bégskytte vid forsta pdseendet inte tycks vara
sarskilt mycket konditionskravande, kraver bade traning och tavling manga timmars
koncentration med styrka, uthallighet och noggrannhet. Under en nationell eller internationell
tavling skjuter en tdvlande mer &n 75 pilar om dagen, som vardera kraver 15 — 20 kilos
dragkraft. Det innebar upp till 1,5 ton fér en manlig skytt, omkring 1,2 ton fér en kvinnlig, allt
utfort i en stressande omgivning med konkurrenter ndrmast intill. Darfor ar en
bagskyttetavling mycket kravande och helt beroende av skyttens formaga att prestera val
under alla tankbara férhallanden inomhus och utomhus.

Det 4r alltsd viktigt for coachen att forstd den fysiologiska grunden for muskelkontraktion och
kraftutveckling, bade for skjutningen och skjutstallningen, uthallighet och Ianga tranings- och
tavlingspass. Energiutveckling, bade aerob och anaerob, ar viktig for att forklara vad som ger
styrka och uthéllighet.

For att forstd grunderna for uthallighet i bagskytte behdver coachen forsta funktionen hos
hjart-karlsystemet, aerob energiutveckling, och de energikéllor som behdvs for aktiviteter
under traning och tavling. For att forstd hur man anbringar dragkraften i strangen och trycket
mot bégen i en noga specificerad kroppsstallning och med god teknik behdver man veta hur
actin- och myosinfilamenten fungerar under inverkan av aktionspotentialen for att kontrahera
och utveckla muskelaktivitet. Denna korta men ganska intensiva kraftutveckling behéver
energitillforsel for muskelkontraktionen. Darfor ar det viktigt att kanna till hur musklernas
energiforsorjning fungerar i de rérelser som bagskytte medfor.

1. Hjart-k&rlsystemet

Hjart-karlsystemet bestar av hjarta, lungor och blodkarl. Systemets fysiologiska svar ar av
storsta vikt for prestationerna under ett langre fysiskt arbete. Hjart-karlsystemet styrs av ett
nervcentrum som befinner sig i forlangda margen, nedre delen av hjarnstammen. Harifrén
styrs hjartfrekvensen, pumpvolymen och blodférdelningen i kroppen via nervsignaler och
frisattning av kemiska signalsubstanser. Systemet paverkas starkt av bade psykisk stress och
fysisk aktivitet.

Under allt arbete, kortvarigt, intermittent och kontinuerligt, ar blodet viktigt for att tillfora
syre, hormoner, naringsémnen och annat som behdvs for att utfora arbete och for att fora bort
véarmeoverskott. En normal vuxen man har 5-6 liter blod, en kvinna 4-5 liter. Den volymen
racker inte for att helt fylla alla blodkérl samtidigt. Darfor har vi en rationell
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blodférdelningsmekanism som styrs av blodkarlen sjalva och av nervsystemet. Beroende pa i
vilket tillstdnd organen befinner sig for tillfallet styrs blodtillforseln av vasodilatation
(vidgning av blodkarl) och vasokonstriktion (sammandragning av kérlen) allt efter organens
behov och en dvergripande prioritering av
organ och muskler bade i arbete och i vila.
Bilden visar en normal blodférdelning i
négra viktiga organ.

Hjarnan

Det finns nagra grundlaggande termer som
man maste kanna till for att forsta hjart-
karlsystemets arbete och utnyttja den
kunskapen:

Hjartfrekvens, puls (HR, Heart Rate) ar
antalet hjértslag under en minut.

Slagvolym (SV, Stroke Volume) ar den
volym blod som hjartat pumpar ut for
varje slag (kontraktion). 9% i lungorna

13% i

Minutvolymen (CO, Cardiac Output) ar 64% i
ol artirerna

den blodvolym som var och en av venama
hjartkamrarna pumpar ut under en minut.
En normal CO &r omkring 5 liter i vila och
upp till 40 liter fér en véltranad person vid
maximal prestation.

CO=HRXxSV

Hjarta och blodkarl inte bara uppehaller livet utan &r ocksa den fysiologiska grunden for all
aktivitet, och férmagan att utfora en uppgift och orka med den en kortare eller langre tid.
Nastan standigt varierar HR for att halla ett effektivt blodflode i systemet. En 6kning av HR
tillsammans med en 6kning av SV ger alltsa battre CO som haller med den viktiga
syreforsériningen till muskler som arbetar och med de naringssubstrat som ger bransle at
kontraktionsprocessen.

7% i arterioler och kapillarer

Hjartat, liksom alla muskler, reagerar pé regelbunden traning. Traningen okar hjartats
kontraktionskraft vilket forbattrar formagan att cirkulera blod i kapillarerna. Pa det séttet 6kar
férmagan till kontinuerligt och hért arbete. | ménga sporter &r det helt avgérande med god
kondition for att vidmakthalla prestationsformagan genom ett helt traningspass eller en hel
tavling. 1 bagskytte ar det viktigt att klara en hel tavling utan att tréttheten forsamrar
kvaliteten i skjuttekniken.

Som resultat av en effektiv konditionstraning far man storre CO, béttre SV och lagre HR for
en viss intensitet i arbetet eller traningen. Mindre stress totalt pa hjart-karlsystemet och lagre
HR ger battre stabilitet och battre siktande under skjutningen, dessutom 6kar chansen att pilen
slapps mellan tva pulsslag och skyttens arbetsformaga okar.

Den maximala pulsen, och vid hur stor andel av den en viss tréaning utfors ar viktig. Skyttarna
har olika maximal HR, och traning minskar (!) den. Den ar ocksa aldersberoende, och
genomsnittligt for en population kan den berdknas som:

Maximal HR = 220 — &lder
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Det har visat sig att for varje ar brukar en persons maximala HR minska med 1. Men kom
ihdg att detta &r ett medelvarde, med individuella variationer som man alltid méste ta hansyn
till.

— Oxidativa
Max HR Max SV Kapillartathet enzymer
l | (Hb); %Sa0, l
Max CO Max(Ca-CvO,)
%V0, max Arbets-
Max VO, vid en given LT ekonomi

Arbetshastighet
vid en given LT
HB: hemoglobin
%Sa0y; Blodets syremattnad
Ca-Cv Oy Mattnadsskillnad artér -ven
LT: Lactate Threshold, en given laktatniva i Arbetshastighet
blodet, ex 2 mmol / liter, 4 mmol / liter (prestation)

Faktorer som paverkar kapaciteten for uthalligt arbete
I11. Bioenergi

Levande organismer behdver energi
for att uppehalla livet och for att utfora
arbete. Mangden och typen av energi
som behdvs dr beroende av arbetets

Energi for kontraktion

intensitet, durationen och mangden ATP ——— ADP + P; + Energi
muskler som &r engagerade i arbetet. ATPase

Det finns tre grundsystem for att

tillfora energi till arbetande muskler,

tidsforhéllanden avgor vilket som &r i Muskelkontraktion E

bruk. Syftet med alla tre

energisystemen ar att aterbilda den

energirika nukleotiden L

adenosintrifosfat, ATP. Det &r den enda biokemiska férening som kan tillhandahalla den
energi som en muskelcell behdver for att kontrahera. Det sker genom att den spjalkar av en
fosfatgrupp till oorganiskt fosfat (P;), kvar blir adenosindifosfat, ADP. S& snart ATP har
avgett sin energi och darmed initierat kontraktionen kommer de tre energisystemen att
aterbilda ATP fran ADP, s att det kan ateranvandas for ytterligare muskelkontraktion.
Muskelarbetets intensitet och varaktighet bestimmer hastigheten pA ATP-produktionen och
vilket av de tre systemen som tillfor energin.

Méngden ATP som forbrukas ar hapnadsvackande, en vuxen man pa 70 kg med stillasittande
arbete behdver drygt 80 kg ATP per dygn, och eftersom den totala mangden i kroppen inte
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dverstiger 250 gram innebér det att aterbildningen maste ske mycket snabbt och effektivt.
Varje ATP-molekyl spjélkas och

aterbildas ungefar 300 ganger per
dygn. Fosfatsystemet

Varje anstrangning kréaver spjalkning
av ATP, och darmed ocksa
aterbildning av forbrukat ATP. Som
coach behdver du kénna till de tre
energisystemen for aterbildningen och
deras kapacitet och tidsférhallanden
for att lagga upp traningen optimalt.

Laktatsystemet (2 ADP +

P—»

ATP
ATPsyntas

Oxygensystemet {_‘\
J

Intensiteten och varaktigheten ATP ——=ADP + P + Energi
bestimmer alltsa vilket av de tre ATPase =
energisystemen som anvands. S
Bagskyttets karaktar, i termer av
muskelarbete, bestar av relativt korta
perioder av hért muskelarbete,
déremellan perioder av aktiv och
passiv vila. Det gor forstdelsen av energiproduktionen 4n mer vésentlig. De tre systemen
kallas (1) fosfatsystemet, det fosfagena systemet eller ATP-CP-systemet, (2) laktatsystemet
eller glykolyssystemet, (3) syresystemet, oxygensystemet eller det aeroba energisystemet.
Som bilden ovan antyder kan alla tre systemen samtidigt bidra till syntesen under intensivt
arbete. Bade fosfatsystemet och laktatsystemet ar anaeroba, dvs. kraver inget syre for att
fungera, vilket &r viktigt eftersom en starkt kontraherad muskel samtidigt reducerar sin
blodtillforsel genom rent mekanisk paverkan pa blodkarlen.

Muskelkontraktion <‘ i

De tre systemen har mycket olika egenskaper nar det galler effekt och kapacitet. Vart och ett
har sina fordelar och nackdelar. Fosfatsystemet tillhandahaller omedelbart energi for kraftiga
och snabba rérelser, som ett kort sprinterlopp eller att dra upp bagen. Men &ven om systemet
kan leverera energi omedelbart &r det mycket kortvarigt, fran ett par sekunder vid maximal
belastning till uppemot 10 sekunder vid lagre last. A andra sidan, laktatsystemet klarar snabba
rorelser lite langre tid, som 16pning eller rodd i 30 — 45 sekunder vid maximal eller nara
maximal belastning. Det systemet &r alltsa uthalligare, men dess energiproduktion per
tidsenhet (effekten) r lagre an fosfatsystemets. Aven om laktatsystemet har begransad verkan
i bagskytte, behdver det ocksa tranas upp for att motverka alltfor snabb uttrottning i en del
situationer. Oxygensystemet, aven kallat det aeroba systemet, slutligen &r det uthalligaste men
langsammaste av de tre energisystemen. Det har den storsta kapaciteten i form av méngden
producerad energi, men samtidigt den lagsta effekten.

System Max effekt kcal/min Max kapacitet (kcal tot)
ATP-CP 36 11,1

Laktatsystemet 16 15

Oxygensystemet 10 2000

1. Fosfatsystemet

Fosfatsystemet tillhandahaller energi utan syrebehov och bildar ingen mjélksyra. Muskeln har
en begransad reserv av ATP, tillsammans med en annan ATP-liknande substans, kreatinfosfat
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(CP). Kreatinfosfatet dr en backup for ATP, och anvénds for snabb aterbildning av ATP.
Aven reserven av CP &r mycket begrénsad.

Totalt racker forréden av ATP och CP cirka 8 — 10 sekunder. ATP tar slut redan efter 2
sekunder, men det CP som ér tillgangligt racker for att aterbilda ATP under ytterligare 6 — 8
sekunder under snabbt och maximalt arbete. Under alla férhallanden &r det bara
fosfatspjalkningen frdn ATP som kan ge energi till muskelkontraktionen. Bade ATP-
spjalkningen och aterbildningen med

CP borjar omedelbart sa snart ett

muskelarbete inleds. Fosfatsystemet s Kogli:::lrﬂ?m
&r darfor viktigt for all aktivitet, vid E e [ $ Lo
saval hog som Ig intensitet. @ A G = P!
Sedan tillganglig CP brutits ner och 5 \/ A £ Langidssystem
o > L . . @ \ \ ( aerobt )
forradet tdmts ar aterbildningen av de S | /
energirika fosfaterna ATP och CP & i\ / N
snabb, det &r fréga om nagra f& = P 2 '
minuter. Ungefar 70% ar aterbildat % ,/._ | Direkt system
efter 30 sekunder, och 100% inom 3 - g r ) sty
H = 1 1 1 1 ]
5 minuter. z 1030 2 5
Traning som huvudsakligen berér g sek sek ly el
o

fosfatsystemet méste alltsd vara Traningens duration
kortvarig, explosiv och med ett
begransat antal reps, och daremellan  gnerginroduktion och relativt energibidrag fran de
viloperioder for aterbildningen. ;
- - olika systemen
Aterbildningen sker via det oxygena
systemet genom nerbrytning av
glykogen, fria fettsyror, och under
vissa forutsattningar, genom

nerbrytning av proteiner.
ytning avp CP —————C + P + Energi

Inte bara kort, snabb och kraftfull ATP-syntas
traning utan ocksa uthallighetstraning, A
minst tre ganger per vecka under ett

halvér, kan 6ka muskulaturens férrad L) ADP+P = ATP
av ATP och CP med upp till 50%. Det ;‘ms

ger alltsd battre kapacitet for aktiviteter ‘?\"

som varar upp till 10 sekunder. Den le

korta, snabba och kraftfulla traningen

okar musklernas formaga att snabbt

bryta ner fosfaterna for att f& energi, s A0E S b sEer!

o . ATPa:
och att snabbt aterbilda dem genom att = ‘\
halten av de enzymer som skoter
syntesen okar. Bada typerna av traning ) /
samverkar allts& for att bade oka Muskeikeausidion </

forraden av ATP och CP och snabba

pa aterbildningsprocessen. Skytten Fosfatsystemet (CP)

behover ett val sammansatt langsiktigt

traningsprogram med uthallighet, styrka och snabbhet. Darigenom okar skyttens formaga att
skjuta likadana skott gang pa gang, traningskapaciteten okar, och tréttheten mot slutet av
traningspassen blir mindre.
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Glykogen + 0, — H,0+CO,
Fria fettsyror + O, —» HO+CO, | Energi I >ADP +R ——— ATP [}» Muskelforrad
1 ! ATP-syntas

Protein + O, — Hzo +CO, L

ADP ———— ADP + P + Energi
ATP-syntas ik

J

C+P ——» CP r:} Muskelférrad

g

CP ————= C + P + Energi

g

ADP+P —— >
' ATP-syntas J\{TP

D)
ATP ———» ADP + R + Energi <—/
g

Muskelkontraktion <,/I
Aterbildning av adenosintrifosfat (ATP) och kreatinfosfat (CP) under vila

2. Laktatsystemet

Normalt foredrar kroppen att anvanda det oxygena systemet for att producera energi for alla
kroppsfunktioner, aven for muskelarbete. Men om muskelaktiviteten 6kar och passerar den
niva dér det oxygena systemet inte hinner tillféra energi fort nog, bérjar det anaeroba
systemet, eller laktatsystemet, att producera energi. Hur stort det tillskottet ar beror pa
behovet, alltsa aktivitetens intensitet och duration, och systemets formaga att producera under
arbetet. Laktatsystemet utgér alltsé en komplettering som dels bidrar till fosfatsystemet vid
hdg aktivitet som varar mer an 8 — 10 sekunder, och dels bidrar med ytterligare energi om det
oxygena systemet inte hinner producera tillrdckligt med energi snabbt nog for arbetet. Men
eftersom det oxygena systemet reagerar ldngsamt pa energibehov bidrar laktatsystemet redan
fran borjan, oberoende av aktivitetens intensitet. Att laktatsystemet ar involverat manifesterar
sig i bildningen av mjdlksyra som restprodukt av den anaeroba nerbrytningen av glykogen.
Ansamlingen av mj6lksyra i cellerna sanker pH, dvs inehallet i cellerna blir surare, vilket ar
ett tecken pé uttréttning. Vid en viss surhetsgrad, som &r individuell och traningsrelaterad,
borjar de kemiska reaktionerna i cellerna sakta ner drastiskt, och tvingar till langsammare
eller helt upphérande rorelser. TillstAndet kallas acidos. Muskelvérk &r en av de typiska
féljderna av acidos. | manga sporter som medeldistanslépning, rodd och cykling dar
laktatsystemet spelar en stor roll ar acidos en vanlig prestationsbegransning. En dkning av
laktatnivan i blodet visar att det anaeroba systemet arbetar, och att det aeroba systemet &r
otillréckligt for den aktuella aktivitetsnivan. Okningen av laktatnivan i blodet kan vara upp till
20 ganger den normala.
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Glykogen —— & CO,+ H.O + Ei i ADP+R — = ATP
R ATP-syntas /-—12 2 Lt I ATP-syntas
'\‘> Miclksyra C}

ATP ——————» ADP + R +Energi
ATP-syntas : \

Muskelkontraktion <“/I

Laktatenergisystemet

Som vi redan sett skapar ansamling av laktat (mjolksyra) acidos i och omkring muskelcellerna
vilket i sin tur &ndrar cellens reaktioner och kemiska mekanismer. En av de viktiga
mekanismer som allvarligt stors av acidos ar den aeroba enzymaktiviteten, och utan den
fungerar inte den aeroba energiproduktionen, vilket i sin tur starkt reducerar musklernas
uthallighet. Om man utfér arbete pa det sttet géng efter annan utan tillrackliga viloperioder
emellan hammas det aeroba systemet for en tid och uthalligheten forsamras, ett tillstind av
overtraning intraffar.

Narvaron av mjolksyra i cellen gor ocksa att aterbildningen av CP hammas, vilket minskar
férmagan till snabb kraftutveckling eller kraft med precision och rérelsekontroll. Under
sddana forhallanden &r det olampligt att trana bagskytteteknik.

Forutom att acidosen saktar ner muskelcellernas kemi och reaktioner skadar den ocksa
cellviggarna sa att det uppstar lackage som hamnar i blodet. Efter ett tungt workoutpass kan
man som tecken pé uttrottning och muskelskador hitta hoga blodnivaer av urea, kreatinkinas
och aminotransferaser. Att fi normala nivéer igen kan ta allt mellan en och fem dagar.
Mijolksyran efter ett sadant workoutpass halveras pa 15 — 25 minuter vid passiv vila, och 90 —
95% d&r borta efter en timme. Man kan snabba upp elimineringen avsevart genom lattare
rorelsedvningar i stéllet for passiv vila.

Laktatsystemet anvander bara glykogen for att producera energi for aterbildningen av ATP.
Vid héga laktatnivaer i cellen kan inte glykogenet anvandas, och det medfér ocksa minskad
anvéndning av fett som energikélla. Fettnerbrytningen kraver glykogen.

En typisk laktatworkout bérjar med korta lopningar, hundra meter pa tjugo sekunder, och
fortsatter med langre strackor upp till 800 meter pd 3 — 4 minuter. Korta lopningar, 20 — 45
sekunder, domineras helt av laktatsystemet, medan nér tiden 6kar mot 3 — 5 minuter kan
tillskottet fran det aeroba systemet bli uppat 50%. Denna typ av traning har relativt begransat
varde for en bagskytt.

Skjuttraning och tekniktraning rekommenderas inte nar laktatnivaerna i blodet ar hoga,
eftersom risken fér muskelskador &r starkt dkad. Aterhamtning genom vila eller latta évningar
ar nodvandig efter varje traningspass dar mjolksyrenivaerna kan misstankas vara 6kade.

3. Oxygensystemet

Oxygensystemet, eller der aeroba systemet, ar den fysiologiska grunden for uthalliga
prestationer. Bagskytte ar en av de sporter som ar starkt beroende av uthallighet hos utévaren,
och darmed beroende av oxygensystemet. Daremot uppvisar bagskytten inte samma
syrekapacitet som maratonloparen, skidloparen eller fotbollsspelaren. Anda ar uthalligheten
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kritisk for bagskyttens framgéngar, sa coachen maste forstd hur uthallighet skapas och
uppréatthalls.

Oxygensystemet innebar en formaga att Max syreupptagning
bearbeta néringsamnen i narvaro av Sport ml/(kg x min)
oxygen, syre. Med andra ord &r det Mian Kvinnor
férmagan att utvinna energi ur kolhydrater,

fett och proteiner i narvaro av syre under Maratonlépning 75-80 65-70
vila och arbete. Jamfort med de tva andra Langdskid&kning 75-78 65-70
systemen &r oxygensystemet ett mycket

mer tidsoberoende sétt att producera energi | Fotboll 55-60 48 - 52
for z_grbete. Under normala forhallanden Tennis 48_52 2045
anvander kroppen kolhydrater och fett som _

priméra energikallor, bara under svélt och | Gymnastik 45-50 40-45
Iépgvarig .anstréngning beht?vs tiIIskotE Rytmisk gymnastik | —— 20— 45
frn proteiner. Sett ur energisynpunkt ar _

lagrat fett en néstan obegransad Segling 50-55 45-50
energikalla, forutsatt att rétt traning har Bagskytte 39-51 3442
stéllt in kroppens metabolism for att i

forsta hand anvanda fett. Kolhydrater kan | Skytte 40-45 35-40

konsumeras i form av socker, starkelse och
glukos, och lagrade i lever och muskler som glykogen, &r de latt &komliga som energikallor.
Upplagringen av glykogen i lever och muskler &r ganska begransad, och under intensivt
arbete under aeroba forhallanden racker den for ungefar 2000 keal, tillrackligt for 60 — 90
minuter. Ett intressant forhéallande &r

att den mjolksyra som bildas under

anaerobt arbete ocksé anvands som

energikélla, liknande glykogen, av ":'|> Glukosiblod | [
oxygensystemet i muskler, lever och // \
hjarta. Det &r faktiskt den viktigaste L

mekanismen for elimineringen av

mjolksyran, dédrav foljer att latt - Glykogen
) A lukos i | :

arbete okar elimineringen. Glukes [ever i muskel

Oxygensystemet &r det mest

ekonomiska av de tre \ /l [
energisystemen. Kroppen foredrar att

anvé%dg det. Tendenggn ar att i forsta \—: Mjdlksyra i blod <—/
hand anvénda fett som substrat
eftersom det ger mest energi for
ATP-syntesen per substratmolekyl.
Men nar arbetsintensiteten dkar, man
springer fortare eller arbetar hérdare,
foredrar kroppen att anvanda det substrat som ger bast utdelning per liter syre. Ur den
synpunkten ar glykogen en béttre energikalla. Alltsa, vid méattlig arbetsintensitet anvands
dvervédgande fria fettsyror, eftersom syretillforseln inte &r en begréansande faktor. Nér
intensiteten 6kar sker en dvergdng mot mer glykogen eftersom syretillforseln blir mer kritisk.
Battre aerob kondition 6kar anvandningen av fett, en val uthallighetstranad idrottare anvander
mer fett vid en given arbetsintensitet, och kan da 6ka anstrangningen eftersom det finns mer
sparade kolhydrater att tillga. Det maximala syreupptaget (VOamax) ar ett vedertaget matt pa
uthalligheten. Syreupptaget kan 6kas med upp till 50% genom tréning.

Eliminering av mjolksyra (Coricykeln)
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Under alla forhallanden foredrar
kroppen att anvénda

oxygensystemet eftersom get ar Glykogen| [Mjolksyra] [ Fria e
mer ekonomiskt och har hogre + (Glukos) fettsyror (Glukos)
kapacitet for att producera energi O2 + Palmitinsyra +

for ATP-syntesen. Men, som ﬂ Of O; 02
framgar av resonemangen ovan, [l
har oxygensystemet sina H,0 v ﬂ

begransningar nér det galler att C*‘ HD D 0
producera mycket energi pa kort ?2 co, 50 co,
tid. Om behovet dverstiger vad Energi + co, +
oxygensystemet kan producera kan T Energi 0 Energi
de anaeroba systemen omedelbart (33 mol ATI) u?fﬂw 128 mal ATE

producera energin for
muskelarbetet. Vidare forutsatter \/ \/ \/ \/

det aeroba systemet en tillrécklig

syretillforsel till de mitokondrier ADP +F —————— ATP
dar den aeroba

nerbrytningsprocessen sker. L

N4r intensiteten 6kar behdvs mer

syre for det aeroba systemet for att ATP ———— ADP+PR
mota det 6kade behovet av energi

for ATP-syntesen. Men det innebar L

att det 6kade syrebehovet maste

tillgodoses av dkad hjértfrekvens,

dkat blodflode och dkad Muskelkontraktion

syretransport i cellen. Ingen av

dessa mekanismer kan reagera

omedelbart, och det medftr en

fordrojning sa att Oxygensystemet eller det aeroba systemet och
energiproduktionen inte kan méta aterbildning av ATP genom nerbrytning av substrat
behovet, och de anaeroba systemen

maste ta hand om energiproduktionen till att borja med. Normalt tar det 2 — 3 minuter for
oxygensystemet att anpassa sig till en arbetsintensitet under tréning eller tavling. Dérfor, ju
langre tid aktiviteten varar, desto storre andel av energitillforseln kommer frén
oxygensystemet.

4. Energisystem och tréning

Det kan vara svart att forstd hur de tre energisystemen samverkar. Det ar l4tt att forledas att
tro att de arbetar var for sig, det ena efter det andra, beroende av tidsforhallanden och
arbetsintensitet. Det &r inte sant, alla tre systemen fungerar tillsammans samtidigt. Daremot,
beroende pa arbetets intensitet och duration och pa tidigare traning, bidrar vart och ett av
systemen med varierande andelar vid varje given tidpunkt. Darfor ar det viktigt att forsta hur
intensiteten och tidsforhallanden paverkar, eftersom det ar dessa som &r de priméara faktorerna
som bestammer hur energisystemen arbetar. Med den kunskapen kan man identifiera olika
traningsomraden och anpassa Gvningarna efter exakt vad man vill trana. Varje intensitetsniva
och tillhérande duration har ett specifikt traningsmal, och det galler for coachen att valja
ovningar som ar relevanta for den egna sporten. Bagskytte ar en uthallighetssport, dar skytten

291



WORLD ARCHERY Coach’s Manual Intermediate Level

Modul FYSIOLOGI

Intensitets- | Tréning Rep- Traning/ | Laktatniva | HR Intensitet
zoner tider vila (mM) (puls) % av max
5 Fosfat- 4- 15 sek 1 4 ) néra max 95— 100
systemen 1:25 max
Laktat- 1.30-60sek | 1:2 néra max
4 tolerans 2.2-25min | 1:3 12-18 max 95-100
3 (I3 smin |2:1  |6-12 180 85 - 90
upptagning
Anaerob 1.15-7min | 1:1
2 troskel 2.8-60min |1:2 4-6 150-170 | 85-90
Aerob N I |
1 troskel 10 - 120 min 1:02 2-3 130 - 150 | 60+

Olika traningszoner, baserat pa intensitet och duration

utfor dterkommande korta anstrangningar som &r anaeroba och inte bildar mjélksyra. Den
langvariga aktiviteten med aktiva och passiva inslag, fordelade Gver hela dagen, och hela
tiden med skjutaktiviteten inblandad staller krav pa der aeroba systemet. Det ar inte frdga om
en utmattning, men anda kritiskt eftersom redan den minsta forlusten av formaga pé grund av
trotthet far svara foljder for skjutresultatet. Diagrammet nedan visar inte pa nagon som helst
trotthetseffekt, snarare tvértom.

HR
Under Mellan | Laktat
skjutning| serier (mmalil)

Serie 1 1254 1028 21

Serie 2 126.5 103 L77

Serie 3 122.7 102.5 L7

Serie 4 120 103.5 15

Serie 5 120 95.1 LS

Serie 6 116.2 98.27 1.4

120

115 4

110

105 4

100

95

90 4

— 4\Hiunder skjutning
B i
—
“B\;a_ktat

gt

HR mellan serier

e

—"3\.\9 415

La

(mmal/l)

Medelvarden av pulsfrekvens under skjutning och mellan serier och laktathalt for sex
kvinnliga elitskyttar.

De flesta skyttar agnar stor uppmarksamhet at bage, strang och pilar, och forsoker hélla sin
utrustning i toppskick och med de senaste finesserna. Tyvarr lagger man sallan ner lika
mycket omsorg om den egna konditionen, sarskilt inte uthalligheten, som &r en forutsattning
for verkliga framgangar. En bagskytt bor trana bade allman och speciell uthallighet genom att
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arbeta i intensitetszonerna 1 och 2 enligt tabellen. For styrka och koordination behdvs tréning
for fosfatsystemet, zon 5.

V. Skelettmuskelns struktur och funktion

Skelettmusklerna ar huvudmaskineriet

for rorelser, och utvecklar den kraft som Alder % av kroppsvikten
behdvs. Utan muskler, ingen rorelse. 4-6 20
Ménniskokroppen innehaller mer &n 400 7-10 23
identifierade skelettmuskler med olika 10 — 12/13 25_28
storlekar och form. Allt eftersom 12/13 — 14/15 30-35
kroppen véxer och utvecklas, véxer och 16—19 33-45
utvecklas skelettmuskulaturen och 19-22 45 - 50

r en allt stdrre andel av
Efg;?)ssik?er:.slz%r :na y(rj:;r: VuXen man Muskelutvecklina under uppvéxten

med normal kroppsbyggnad utgér muskelmassan néra hélften av vikten. Skelettmusklerna har
fyra olika uppgifter: (1) att utveckla kraft for rorelser, (2) att utveckla kraft for
kroppsstéllningen, (3) att utveckla kraft fér andningen och (4) att generera vérme vid
avkylning. Detta avsnitt kommer att huvudsakligen handla om musklernas kraftutveckling.

Ben

Fascikel

ORI/ (fiberbunt)

Perimysium

Muskelfibrer o

(nerv)

Blodkarl

b arkoplasmatiskt  Nycleus
\ Fiament retikulum (cellkérma)
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Musklernas mest uppenbara funktioner ar rorelser, kroppsstallning och andning. For att
musklerna ska kunna generera kraft maste de vara fasta vid ett eller flera ben. En muskels
faste i den "fasta” delen av leden kallas ursprung, det andra heter helt enkelt faste. Musklerna
fasts vid benstommen med stark och flexibel bindvav som kallas senor. Som skydd for
musklerna finns tre lager bindvav. Ytterst tdcks hela muskeln av en hinna, epimisium. Varje
fiberbunt i muskeln omges av en egen hinna, perimisium, och slutligen omges varje
muskelcell av en tunn hinna, endomisium. | muskelns &ndar gér alla dessa hinnor tillsammans
till en bunt och bildar senan.

Skelettmuskelfiber

-Z-linie Z'Hnje
|«—— Sarkomer —|

- Aktin-
filament

Myosin (tjocka)
’II?’ filament
3332 Aktin (tunna)

filament

Uppbyggnad och kontraktionsmekanism for aktin- och myosinfilament.

De minsta kontraktila enheterna i en muskel kallas myofilament. De bestér av tva olika
kontraktila proteiner, aktin och myosin. Myosin bildar tjockare strukturer med sma
utstickande armar, korsbryggor, som binder sig till specifika platser pa aktinfilamenten nar
cellen stimuleras att kontrahera. Myofilamenten bildar buntar som kalas myofibriller.
Myosintradarna bildar enheter som sitter ihop med z-formade bindningar, och aktinfilamenten
sticker in mellan myosintradarna och haller ihop dessa buntar parvis sé att det bildas de Ianga
myofibrillerna. En enhet bestaende av aktintradar och tva halva myosinbuntar kallas en
sarkomer. Kontraktionen bestar i att sarkomererna och darmed myofibrillerna forkortas
genom att myosinets korsbryggor klattrar p& aktintrddarna. Det ar naturligtvis en starkt
forenklad modell av muskelkontraktionen.

En muskel kan utveckla kraft utan att forkortas, det anvands till exempel for att halla
kroppsstallningen och balansen. Man skiljer mellan tre olika former av muskelkontraktioner
och kraftutveckling, isometrisk, isokinetisk och isotonisk kontraktion. Av dessa dr den
isokinetiska, dar rorelsehastigheten &r konstant, inte intressant for bagskytte. Isometriskt
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muskelarbete, dar muskelns langd inte andras, liksom isotoniskt, dar kraften ar konstant, ar
vad vi huvudsakligen utnyttjar for var sport. Den isotoniska rérelsen kan vara antingen
koncentrisk, dar muskeln férkortas under kraftutvecklingen, eller excentrisk, dar muskeln
forlangs av en patvingad kraft.

Muskelkontraktionen startas genom elektrisk stimulering frdn en motorisk nerv. De motoriska
nerverna kommer fran ryggmargen och nér de nar musklerna forgrenar de sig och innerverar
ett stort antal muskelfibrer. Den motoriska nervgrenen tillsammans med de muskelfibrer den
innerverar bildar en motorenhet. Nar aktionspotentialen fran nerven nar motorenheten,
kontraherar samtliga dess muskelfibrer, under forutséttning att aktionspotentialen nar Gver
troskelnivan for att trigga cellerna. 1 en muskel finns ett stort antal motorenheter, som skiljer
sig at bade i storlek (antalet muskelfibrer som ingdr) och deras karakteristik. Hos manniskan
finns det tre olika typer av skelettmuskelfibrer, och alla skelettmuskler innehéller alla tre
typerna. En motorenhet bestar daremot bara av en fibertyp. Muskelfibrerna klassas som roda
(langsamma, typ 1) och vita (snabba, typ 11). De snabba fibrerna 4r vidare indelade i tva
undertyper, de snabba aeroba eller typ I1a och de snabba glykolytiska eller typ 11x. Den kraft
en muskel utvecklar beror av antalet aktiverade motorenheter och deras storlekar. Rent
generellt har sma motorenheter laga aktiveringstrosklar och utvecklar liten kraft.

Langsamma fibrer Snabba fibrer
Egenskaper
Typl Typ lIx Typ lla
Antal mitokondrier Hogt Lagt Hogt/mattligt
Uthallighet Hog Lag Hog/mattlig
Energisystem Aerob Anaerob Kombination
ATPasaktivitet Lag Hogst Hog
Kontraktionshastighet Lag Hogst Hog
Effektivitet Hog Mattlig Lag
Dragkraft Mattlig Hog Hog

Karakteristiska egenskaper for skelettmuskelfibrer

Fibrer av typ I brukar bilda sm& motorenheter. De &r vil férsedda med kapillarer och
mitokondrier och har darfor bra syreupptagning och bra uthallighet. Deras kraftproduktion ar
1ag jamfort med typ 1. De kontraherar ganska langsamt men kan arbeta lange, sa de passar
bra for arbete som kréver uthdllighet. Fibrer typ Il kontraherar b&de snabbare och kraftigare.
Typ lla har mattligt med kapillarer och ganska mycket mitokondrier, och har darfor battre
uthallighet &n typ 11x, men deras kontraktionshastighet och styrka &r mindre. Typ l1x slutligen
ar snabbast och starkast, men har den samsta uthélligheten av de tre typerna.

Om vi n6jer oss med en latt till mattlig aktivitet som promenad, lugn cykling eller joggning
kan vi fortsatta i flera timmar. Energitillforseln ar nastan helt aerob och kommer fran fria
fettsyror, huvudsakligen i muskelceller typ 1. Okad hastighet eller aktivitetsniva gér att mer av
energitillforseln kommer fran kolhydrater, och en viltranad uthallig idrottare kan hélla igang
den typen av anaerob aktivitet i en till tva timmar. D& ar glykogenreserverna i fibrer av typ |
och typ Ila i princip uttdmda. Ytterligare okad aktivitet som l6pning eller sprintning aktiverar
typ Ila och eventuellt typ 1Ix att anvanda laktatsystemet tillsammans med fosfatsystemen. Om
arbetsintensiteten 6kas an mer till nivder som motsvarar maximal sprintning eller hégintensiv
kraftutveckling aktiveras typ 11x i full utstrackning. Energitillforseln 4r d& helt anaerob,
muskelcellernas glykogen och fosfater r de enda energikallorna.
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Blodlaktat
(mM) Typl Typ lla Typ lIx Typ lix
12
Max
sprintni
10 Fibrer
Typ | :Langsamma aeroba
- Typ lla : Snabba aeroba Snabb
Typ lIx : Snabba glykolytiska 16pning

Lépning

Joggning/
2] Gaende

B

T T
25% 50% 75% 100% 100%+
Syreupptag i procent av max

Arbetsintensitet och metabolism

Hos normalt lagaktiva manniskor (soffpotatisar) ar andelen langsamma muskelfibrer mellan
47% och 53%. Man kan inte konstatera ndgon kons- eller aldersskillnad. Daremot, i en del
sporter kan man se stdrre andelar av vissa fibertyper. Snabba grenar som sprinterlopp och kast
ger hogre andelar av typ 11, medan uthallighetsgrenar ger mer av typ 1.

Det har dock ocksa visats att enbart Soort % Typ | % Typ 11
en storre andel av en fibertyp inte por (langsamma) (snabba)
skapar storre framgdngar i den Langdistanslopning 70 - 80 20-30
typen av sporter, en komplex

interaktion av psykologiska, Sprinterldpning 25-30 70-75
biokemiska, anatomiska, Soffpotatisar 47-53 47-53
neurologiska, cirkulatoriska,

Typ lIx Typ lla Typ |
Snabba anaeroba Snabba aeroba Langsamma

Intramuskuldr koordination
Explosiv styrketraning <: —
Reaktiv styrketréning

Snabb workout

. — i ——>
Bodybuilding

Uthallighetstraning

Muskelfibertyper och deras svar pa tréning
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biomekaniska och omgivningsfaktorer spelar ocksa roll. Det bekréftas ocksé av att
elitidrottsméan har mycket varierande férdelning av fibertyper. Man har dock, tvartemot vad
man tidigare trott, kunnat visa att traning, bade uthallighets- och styrketraning, orsakar en
okning av andelen langsamma fibrer. Daremot har man inte sett ndgon 6kning av andelen
snabba fibrer. For bagskyttar ar fiberfordelningen inte sarskilt intressant, eftersom grenen inte
innehdller ndgra moment av total uttrottning. Men anser darfor att fiberférdelningen inte
markbart paverkar skyttens prestationer. Beslutsformaga, 6ga-handkoordination,
kroppskontroll, koncentrationsformaga, mental stabilitet, grundkondition och styrka antas
vara viktigare for framgangar an fiberfordelningen.

En av de kritiska biomotoriska formégorna i bagskytte dr muskelstyrka. Aven om
kraftutvecklingen i ett uppdrag inte 4r p& ndgot sétt extrem gor den stindiga upprepningen och
kraven pa precision att styrka ar en viktig forutsattning. Kraftutvecklingen &r varken maximal
eller explosiv som i kast eller hoppgrenar, men det behdévs en grundstyrka och ovanpa det en
extra uppbyggnad av specifika muskelgrupper. Tyvarr finns det en tendens hos bagskyttar att
bara arbeta med uppbyggnad av de typiska *bagskyttemusklerna’ och glomma att forst skapa
en bra grund. Vi rekommenderar déarfor att man forst arbetar med allmén styrketraning for
hela kroppen samtidigt med en del specifik traning for bagskyttemusklerna, och sedan foljer
upp med maximal styrketraning infor bagskyttet.

Man maste planera styrketriningen efter hur mycket tid som é&r tillganglig for traning och
tavling, liksom for hur snabb kraftutveckling man efterstravar. Styrka kommer inte bara av
muskelhypertrofi (muskelférstoring) utan ocksé av den neuromuskulara kopplingen. Det &r
till och med sa att styrkeutveckling genom battre muskelkoordination kommer innan
muskelmassan borjar véxa. Tabellen visar hur man bér lagga upp styrketraningen éver hela
aret med hénsyn till de olika stadierna i styrkeutvecklingen. Observera hur snabbheten i
musklernas kraftutveckling forsamras (blir betydligt langsammare) under muskeltillvéaxten for
att sedan med mer traning forbattras igen. Kom ocksa ihdg att den anatomiska anpassningen
ar viktig for att férebygga skador och felstéllningar. Muskler svarar betydligt snabbare pa
traning 4n leder och senor, darfor behovs en anpassningsperiod pa 4 — 6 veckor med littare
traning och rorelsedvningar.

Forberedelseperiod Tavlingsperiod
Anatomisk Hypertrofi Maximal styrka Bagskytte- Underhéll
anpassning (muskeltillvaxt) anpassning
—> L “ <
100 150 400ms 00 1% 400ms | 100 230 ADms Lo i50ms | L0O 150ms
Ingen éndring Skiftar hdger Skiftar vanster Skiftar vanster
Gummiband .
30- 500 Stannar i
20 - 60% 60 — 80% 70 - 80% et vansterlage
Varierande
bégstyrka
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