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INLEDNING
Den lilla bagskytteboken kan du anvanda som en liten uppslagsbok nar du
tranar. Den tar &ven upp en del av det dina trénare lar ut infér de olika licenserna
du ska ha for att fa tavla. Den ar upplagd som ett SISU material dvs ni kan starta
en cirkel i klubben och fa nastan allt kursmaterial gratis beroende pa antalet
deltagare och antalet traffar. Ring SISU!

Den far EJ TAS MED PA TAVLINGAR som uppslagsverk.

TILL SKYTTEN
Bagskytte ar sporten fér dig! Det finns spar 50 000 ar tillbaka efter bagskyttets
framfart. Dina férfader har ju skjutit? Darfér skall naturligtvis &ven Du prova pa
denna adla sport. Tillsammans ska vi lara oss bagskyttets grunder genom denna
lilla bok och era instruktérers kunnande.

TILL INSTRUKTOREN
Som instruktdr bér du ha last igenom Svenska bagskytteférbundets litteratur;
Bagskyttens Materiel — Bagskytteteknik - Traningsdagbok - Jakt & faltskytte samt
-tavelskytte. Kompendierna och SBF:s regler och stadgar kan hamtas hem fran
http://www.bagskytte.se RF:s dopinglista "Rdda listan” finns pa www.rf.se
Se aven hemsidan http://w1.243.telia.com/~u24316167/denlilla.htm
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TRANINGEN

Forst ska du ta reda pa vilket av dina 6gon som ar dominant dvs det
06ga som du siktar med omedvetet.

-—

Forma ett hal mellan dina bada
hander pa armslangds avstand och
titta med bada 6gonen genom
halet pa instruktérens nasa. Ogat
som ser nasan ar det dominanta.

Oftast far du lana en bage, tabb, armskydd, koger och pilar. Vid varje
traning ar det bra om du kan ha samma utrustning.
Tranaren:

-—

-—

-—

-—

-—

Visar lamplig kladsel for bagskytte.

Visar hur man gor ett uppvarmnings pass (sid.7) innan skyttet
borjar.

Forklarar hur viktigt det &r att alla star vid samma skjutlinje, ga
till tavlorna efter att alla har skjutit fardigt och visa att man alltid
star bredvid pilarna och drar ut dem.

Visar den klassiska stilen foér de nya genom att sta mellan
tavlorna och skjutlinjen och visa/beskriva den Svenska
modellen.

Later skyttarna géra nagra uppdrag utan pil, &ndrar deras stil vid
behov.

Later garna nagon duktig skytt i klubben skjuta nagra pilar
samtidigt som han talar om de olika skjutmomenten.

Later de nya skyttarna skjuta nagra pilar samtidigt som han
hjalper dem.

KOMMER IHAG ATT ANPASSA SKJUTSTILEN EFTER
INDIVIDEN.

Visar hur man stretchar efter skjutningen (s16-17).

Tala om néar nasta traning ar for dem.

Skapar en dialog med féréldrarna och informera dem vad som
sker pa tréningen.

AR ALLTID POSITIV | SITT AGERANDE UNDER HELA
UTBILDNINGEN
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PLANERING OCH TRANING

Tillsammans med klubbens tranare och styrelse bér en plan for varje
traningstillfalle goras. Dela garna ut en férenklad version. Strava efter
att ha en ungdomlig styrelse eftersom de flesta nyborjarna ar unga.
Forsok fa som rutin att bérja varje trdning med att féra narvarolista
(lokala aktivitetsstédet) och ta reda pa vad som skall ske under
traningen.

Fore allt skytte skall uppvarmnings program (sid. 7) utféras, garna
gemensamt genom att gora en rorelse var.

Variera tranings innehallet:

beratta om bagskyttets historia.

lat nagon i styrelsen beratta om klubbens historia.

prata om tavel-, jakt-, falt- och 3-D skytte.

presentera de olika skjutstilarna klassiskt, olympiskt compound
samt langbage, beratta om skillnaderna.

forklara och visa blundmetoden vid skjutstallningen.

ge dem rad vad man skall tdnka pa vid kép av ny bage.

g0r nagra traningar sa tavlingslika som majligt med signaler =
tidspress, strangbyten och protokollsféring.

ha materialdagar dar de lar sig; pilval, att kapa pilar, montera
nock, -fjadrar och -spets.

morkerskjutning, skid-, ballong-, fruki-, stubbskytte
gemensam konditionstraning som innebandy, simning,
mjuktennis, rundpingis mm.

skjut pa egna lustiga tavlor.

Skjut en serie och ge bonuspoéang, vinst; en Bingolott.

ak till en grannklubb och ha en mixad lagtavling

trana avslappning.

titta pa video med varldseliten.

ha gemensamhetsaftnar dar alla ar med, aven foéraldrarna.

Traningspasset kan delas in i:

1
2
3

4

Uppvarmning - t6jning

Skytte pa korthall utan tavla

Trana aktuell traningsform tex grundstil, teknik, styrka, mangd.
Tavla. Avstandsbeddémning.

Skytte pa korthall utan tavla

5 peo.gunnars@telia.com



SAKERHET

Pilbagen ar ingen LEKSAK, den &r livsfarlig!

—

Som skytt far du bara spanna upp (dra upp) bagen, med
eller utan pil, pa skjutlinjen och da alltid riktad i h6jd med
tavelunderlaget. INGEN FAR VARA FRAMFOR
SKJUTLINJEN !

Att skjuta pilen rakt upp i luften AR LIVSFARLIGT!

Du maste veta att det ar tomt framfér och bakom det
tavelunderlag du skjuter pa.

All jakt pa levande djur med pil och bage ar férbjudet
enligt svensk lag.

Ga till tavelunderlaget, pil i 6gat ar ej kul.

Sta bredvid pilarna nar du drar ut dem.

Som nybdrjare bor du han en erfaren ledare med dig
under skyttet.

All provskjutning och uppvarmningsskjutning far bara
ske pa hanvisad tid och plats av tavlingsarrangdéren.

Om du har skjutit pilen bakom tavelunderlaget maste du
sparra malet genom att luta bagen mot centrum av
malet.

Vid askvader med risk fér nedslag skall all skjutning
upphora
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UPPVARMNING

JOGGNING
3 min

Vanlig joggning

variera med knalyft
bakatlutande med benlyft
avsluta med indianhopp

BEN OCH SKULDROR
6 ggr

Sta iséar med benen och pendla
med armarna uppat- bakat.
Svang armarna nedat samtidigt
som du niger.

SIDA OCH SKULDROR
4 ggr/sida

Sté isar med benen och lyft ena
armen Over huvudet.

Boj 6verkroppen at sidan -t§j i
midjan.

Vaxla sida

RYGG & SKULDROR
3 ggr/sida

Sta isar med benen med den
ena armen utstrackt at sidan och
den andra bdjd framfér brdstet.
T6j den raka armen bakat.

Véaxla arm

Hall kvar armarna utstrackta at
sidorna, snurra armarna i sma
cirklar, 3 ggr at vardera hallet.
Sta isar med benen med bada
armarna i kors éver magen.
Svéang bada armarna uppat/bakat
och t6j ut bréstmusklerna 3 ggr.

HALSMUSKLER

Sta rak med benen isdr med bada
armarna hangande utefter sidorna
B6j huvudet framat och bakat
samt darefter at sidorna

OBS | ROTERA EJ HALSEN !l

TOJNINGSOVNINGAR
Se sid. 16-17

T6j armarna i férdrags- och slut -
position

T6j och skaka I6ss hander och
fingrar.

MASSERA VARANDRA

Skuldror, armar och hander.

Uppvéarmning goérs for att; - f& en gynnsam temperatur i musklerna och
darigenom undvika skador, - férbereder musklerna for kommande belastningar
och rérelsemdnster, - férbattrar koordinationsférmagan i de muskelgrupper som

anvands, - 6kar blodflédet till muskulaturen vilket ger 6kad energiomsattning och

temperatur i musklerna vilket foérbattrar nervmuskelfunktionen dvs

koordinationen, alltsa din teknik.

Uppvéarmningen bér avslutas tidigast 10 minuter fére skjutningen.
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DEN SVENSKA MODELLEN- grundstilen

Svenska modellen ar en grundstilsmodell i bagskytte som kan hjalpa
saval den enskilde skytten som klubbens instruktérer. Grundstilen
skapar en teknik hos skytten som férhoppningsvis haller i manga ar.
Det ar viktigt att alla skyttarna far utga fran sin speciella skjutstil och
forenkla utifran den, eftersom vi ju alla ar olika pa flera satt.

UPPVARMNING K®ér ett uppvarmnings program med avslutande
téjningsévningar senast 10 minuter fére skjutningen. Sid. 7

FARDIGSTALLNING
Det som du gér fram till arbetet med uppdraget ar grunden till ett bra skott.
STALLNING Avspand

Hoftbredd mellan klackarna (K-K). Lika tyngd pa bada
fétterna. Tyngdpunkten mitt under kroppen.

Nagot éppen stallning, gér det lattare att dra bagen och
du undviker aven islag i bagarmen.

v Oppningsgraden ( O°) kollar du bast med
"blundmetoden” dvs du blundar och gor ett fullt
uppdrag och tittar darefter var du kommer i tavlan med
sikte/pil, andra éppningsgraden vid behov.

AVSPANNING/LUGN Djupa andetag mellan varje pil.
Spann av i hela kroppen och tank offensivt -
framat.
K&nn pa utandningen = slappna av under
utandningen.

BAGHANDEN Tryckpunkten mellan tumme och o é
i}

fin , pekfinger pa insidan av N
B _‘LE"\ tummuskeln. "Tumvecket" mellan
;'Q;L—fh_ ,. } ¢#,  tumme och pekfinger i linje med §

ik - W/ underarmen.

Béagen ligger 16st i handen. Anvand (e
nagon form av béagslinga. ] V

STRANGFATTNING Djup krok, strdngen néstan vid andra leden,
90° vinkel vid langfingrets andra led. Avlasta
pekfingret genom att flyta det sa att stréngen
hamnar vid fOrsta leden.

Las releasen under nocklaget eller i loopen.
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ARBETET
Det fysiologiska arbetet att dra upp bagen och de order/tankar som
styr férberedelserna infér skottet. GI6m inte andningstekniken, andas
nagra djupa andetag, men kom ihag att andas ut innan arbetet bérjar.
OFFENSIV TANKE Var bestamd och tuff, inga tveksamheter.

Tank i stora drag och ett steg fore det du gor.

UPPLYFT Balans i tryck och drag mellan bagarm och
dragarm.

Bagarmsskuldran avslappnad varken fér hdgt
~__ eller for lagt. Lyft bagarm sa att siktbild &r déar
den ska vara.

Huvudet stilla

H6g dragarmbage, draghand i nashojd.
Grovriktning, syfta bara.

Huvudet fortfarande stilla

Uppdrag mot kontaktpunkten samtidigt som du
hanger ut fingrarna ca 45°i andra
leden/samtidigt som du fortsatter arbetet med
releasern.

Rotation av 6verkropp kring centrallinjen (CL)
drag och tryck lika. (CL=baghand-huvud-
dragarmbagen)

Linjering, =en tankt linje fran baghand
strykande forbi huvudet och i linje med
"dragunderarmen”/armbagen.

Hall igang draget, arbeta hela tiden, inga stopp
under arbetet.
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SKOTTET

Alla pusselbitar pa plats. skottet gar automatiskt efter en omedveten
avslappning i fingrarna / efter att du har arbetat genom hela vagen tills
releasern utlbses omedvetet.

TIMING Bagen mot tavian.

Hall igang draget.

Trigger (mental arbetstanke vid behov).

SIKTA Siktbild (strang/sikte/tavla), skottet gar med
oférandrad och stabil kroppsposition och
6gonkontakt med tavla.

FULLFOLJ Ogonfullfélj, lugn och oférandrad blick.

Arbetsriktning; Bagarm mot tavlan och bakat
mot ryggen.

Dragarmbagen snett nedat/bakat.

Draghanden i pilens motsatta riktning rakt bakat.

Analys, hur skottet kanns (BRA!). GI6m ¢ att
vara offensiv aven infér och under nasta skott
oavsett hur det forra skottet vart.

FORBEREDELSER MENTALT SKOTT Genomgang av ett perfekt
skott inifran dig.

UTRUSTNING Ar allt helt, har du glémt

nagot.

AVSLUTNING TOJNING Kér nagra téjningsévningar (minst 2
dvningar pa varje muskelgrupp) efter avslutad
skjutning (sid 16-17).
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KOSTEN

Man ska ata en blandad kost varje dag dvs kosten ska omfatta alla de
sju delarna i kostcirkeln. Kosten skall innehélla energigivande &mnen
som kolhydrater och fett samt naringsamnen som proteiner, vitaminer
och mineraler.

Enerai

Var energi far vi av att kolhydrat, fett och proteiner, vilka bryts ner till
mindre bestandsdelar.

Vart energibehov éar individuellt. Alla har vi ett grundbehov av energi
for att halla alla kroppens celler vid liv, det energibehovet &r ganska
lika mellan individerna. Den stora skillnaden mellan oss ar hur olika
mycket vi rér oss, varan fysiska aktivitet.

Det viktigaste energitillskottet for oss bagskyttar ar de langsamma
kolhydraterna, dvs de kolhydrater som bryts ned langsamt och darfér
racker langre. Livsmedel: pasta, ris, gryn, potatis, bréd

Fett bryts ner forst vid langvariga arbeten. Det som bryts ner sist till
energi ar de proteiner vara muskler &r uppbyggda av.

Energibalans )

Det ska rada balans mellan energiintaget och energiutgiften. Okar du i
vikt, har du atit fér mycket och minskar du i vikt maste du ata mer. Ar
du ung kan viktékningen bero pa att du helt naturligt véxer.

Ater du enligt "tallriksmodellen" sa far du en bra sammansattning pa
maten. 1/4 del med pasta, ris eller potatis. 1/4 del med kétt, fisk, fagel
eller &gg och 1/2 av talriken med rotfrukter och grénsaker. Ska du
tavla eller trdna hart behdvs det 1/2 talriken med pasta, ris eller
potatis istallet och 1/4 var av de andra bestandsdelarna.

Naringsamnen

Proteinerna har till uppgift att bygga upp och reparera celler. De ar
aven en viktig bestandsdel i manga @mnen som reglerar vara
livsfunktioner t.ex. i hormoner, antikroppar och enzymer.

Livsmedel: mjolk, ost, kott, fisk, artor, bonor

Mineralamnen

Mineralamnena utgér bara en mycket liten del av hela var vikt (ca 5%),
men de har anda en mycket stor betydelse fér kroppens uppbyggnad
och dess kemiska funktioner.

Kalcium ar som de flesta vet den stdrsta bestandsdelen i vart skelett
och darmed det mineralamne som &r vanligast i kroppen.

Livsmedel: mjolk, ost
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Mineralamnen som fosfor, kalium, svavel, natrium, klor magnesium,
jarn mm. Om du ater en allsidig kost far du aven i dig dessa
nddvandiga mineralamnen.

Jarnets funktion i kroppen ar bl.a. att transportera syre till vara celler.
Livsmedel : Blodpudding, lever, n6tkott, undvik te och kaffe direkt efter.

Vitaminer

De ar med och styr livsprocesserna och de ar darmed livsndédvandiga.
Manga av dem behdver fett for att kunna brytas ner, A-, D-, E- och K-
vitamin. Andra &r vatten I6ésliga, B- och C-vitamin.

VATSKEBALANSEN

Ungefar 60% av kroppsvikten ar vatten. Redan en forlust av 1-2% av
kroppsvikten sanker varan prestationsférmaga avsevart. Vi behdver
dricka ca 2-2,5 | vatska/dygn, for att halla varan vatskebalans. Ha som
vana att ta med dryck aven till traningen.

Sa har goér du din egen sportdryck:

Blanda:

1 liter Vatten

1 dl Apelsin juice eller 1 dl citron juice
25 gr druvsocker

1 kryddm. Salt

KONDITION

Vi &@r egentligen skapade for att réra oss och arbeta hart. rér vi oss for
lite, och ater for mycket, lagrar energioverskottet sig som fett.
Konditionstraningen ar for de flesta en nédvandighet fér att fa en
tillfredsstallande balans mellan tillférd och avgiven energi.

Den forbattrar aven syretransporten och de muskelgrupper du tranar
samt stabiliteten kring dess leder och skelett.

Okar var stresstolerans
- Okar var prestationsférmaga
- Okar var motstandskraft mot sjukdomar
- Okar var psykiska- vélbefinnande, balans och
) uthallighet
Aven vara kroppsfunktioner férbattras med konditionstraning.
Benbildningen stimuleras, vilket gor att hallfastheten i skelettet ékar.

Battre kondition
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En forslitning pa lederna minskas eftersom ledbrosket svaller.

Det sker en tillvaxt av muskelmassan och utveckling av flera blodkarl i
de muskler som tranas.

Man kan aven marka en 6kning av de delar (mitokondrier) och
kemiska amnen (enzymer) som svarar for forbranningen i
muskelcellerna.

Hjartmuskeln blir stérre och kraftigare, dess slagvolym oOkar, vilket
leder till att det pumpas ut mera blod/minut till alla celler i kroppen.
Konditionstraning

Anvand trappor istallet for hiss. Promenera och/eller cykla till jobbet/
skolan. Uppvarmning och nedjogging med t6jningsdvningar vid varje
traningspass. Trana din kondis pa sa manga satt som mojligt fér att
alla muskelgrupper i kroppen ska fa arbeta. Variera mellan cykel,
simning, I6pning, innebandy, skidor, slalom mm

Simning rekommenderas for bagskyttarna eftersom den bygger upp
musklerna och blodkarlen pa éverkroppen. Motionera minst 2ggr/
vecka. Om du ar- eller kdnner dig sjuk, skall Du INTE trdna. Genomfor
konsekvent dina fyspass genom att planera in dem i din
traningsdagbok. Det ar viktigt att du anpassar traningen efter dina
forutsattningar for att du inte ska tréttna eller fa skador.

Ta det lugnt de forsta veckorna. Om du har tréaningsvark ar traningen
for hard eller ocksa har du fel traningsutrustning.

Successivt 6kar du passets langd och traningstempo.

Traningen skall vara rolig och k&nnas positiv.

STYRKETRANING

Som bagskytt tranar du styrketraning for att ge dig en tuffare skjutning,
du beharskar din egen utrustning battre, det ger dig en stabilare
bagarm, du far en stabilare skjutstélining och styrkan ger dig en 6kad
sakerhet vid kastvindar.

Vid all styrketraning krévs det en lang uppvarmning fér att undvika
skador.

Du bér alltid avsluta med t6jningsdvningar.

Bdrja med att starka rygg - och bukmuskulaturen.

Styrketraningen skall vara regelbunden (minst 2 pass/vecka), allsidig
och metodisk for att den ska ge nagon effekt.

Lagg garna upp traningen som en cirkeltraning, med olika rérelser vid
olika stationer. Byt évningar ofta. Skynda langsamt, gradvis stegring
av traningsomfang och tid.
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Det kravs en lang inlarningsperiod av rérelserna, inbaning. Darfér skall
du anvanda sa latta vikter att du utan problem orkar med alla set och
repetitioner i borjan.

Varje muskelgrupp ska tranas igenom Helt. Ga till ett seridst gym eller
en atletklubb dar du kan fa den hjalp du behdver.

Nar tranaren ser att du kan rérelserna ordentligt ar det dags att 6ka
vikterna. Du har ratt vikter nar du kan utféra det forsta setet utan storre
problem. Det andra setet ska kannas lite anstrangande efter ca 5 reps
och det sista setet ska vara sa drygt att du verkligen kanner vilka
muskler du tranar, men Du ska alltid orka med den sista repetitionen.
Fore puberteten sker styrketrdningen bara med bagen genom att dra
den vaxelvis.

Kring 15-16 arsaldern kan styrketraning pabdrjas, dock ej med for
tunga vikter eftersom skelettet &nnu ej ar fardigvaxt. (Sa latta att du
orkar med 15-20 reps eller mer och 1-3 sets/Gvning)

Forst nér skytten ar 6ver 16 ar kan vikterna okas (8-9 reps och 1-3
sets/ 6vning). SOM TRANARE BOR DU FOLJA SKYTTENS
PUBERTET SA ATT DU VET NAR DET AR LAMPLIGT ATT STARTA
MED TUNGA VIKTER. Det ar inte ovanligt med en skillnad i
mognadsgrad pa mellan 4-5 ar.

Vilan och aterhamtningen ar mycket viktig.
Jag rekommenderar grundstilsskjutning pa kort hall, utan tapeter - hitta
“kanslan och timingen” i din skjutning.

INGEN FORM AV DOPINGPREPARAT FAR FOREKOMMA.

Som bagskytt tranar du den statiska styrkan (spand muskel utan
langdférandring) genom att; halla bagen i fullt drag i ca 6-15 sek, vila
6-10 sek, upprepa detta i 3-4 min, vila darefter 3 min och upprepa
detta 1-3 ggr.

Du kan aven halla bagen spand med pil och siktmedlet i centrum sa
lange du orkar (arbetstid). Nar siktimedlet bdrjar vandra ut ur centrum,
skjuter du pilen. Kan upprepas sa lange du héller arbetstiden. Orkar du
halla bagen en minut sa ar den anpassad efter din styrka.
STYRKETRANINGSPROGRAM

UPPVARMNING Gor en ordentlig uppvarmning av hela kroppen, du kan

anvanda programmet som ar pa sid 7, men goér
6évningarna langre an vanligt.
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BANKPRES

S

O 2-3 set och
y 8-10rep

DRAG TILL
HAKAN
(axel) 2-3 set
och 8-10 rep

RYGGDRAG
(rygg) 2-3 set
och 8-10 rep

RODD (rygg)
3-4 set och
8-10 rep

SITT UPS (mage)
2-3 set och max

A
(Y

Med skivstang. Stangen i 6gonhdjd.
Fatta ca 10 cm utanféraxelbredd.
Andas in och sank stangen mot
bréstet, ha armbagarna hela tiden
utat. Pressa upp stangen samtidigt
som du andas ut.

Med skivstang. Greppa med
tummarna métandes varandra. Andas
in och drag upp stangen till hakan
samtidigt som du andas ut, lyft utan att
axlarna hgjs.

Med hiss. Fatta ca 10 cm utanfér
axelbredd. Andas in, och dra ner
stangen mot brdstet samtidigt som du
andas ut. Har du svart for att dra
bakom nacken, kan du dra ner
stdngen mot brostet

Med dragmaskin. Fatta ett V-handtag
och sitt med latt b6jda knan samtidigt
som du stracker ut dig framat. Andas
in. Rulla upp till 90° béjning i hftleden
samtidigt som du drar handtaget mot
magen. Pressa ihop skulderbladen i
slutlaget, andas ut under hela arbetet.

Ligg pa rygg med bdjda knan, underbenen pa
banken. Hall handerna vid 6ronen. Pressa
ner ryggen motunderlaget och dra upp balen

med magmuskulaturen. Aterga langsamt till
startpositionen.

> VRID UPS (mage)
4 2-3 set och max

BICEPSCURL
(biceps) 2-3 set
och 8-10 rep

15

Se sitt ups, men vrid balen vaxelvis mot
vardera sidan.

Med stang. Luta dig mot vaggen. Greppa
med tummarna utat i axelbredd. Las
armbagsleden mot kroppen nagot
framfor axelleden. Andas in. Boj i
armbagsleden och pressa upp stangen
samtidigt som du andas ut.
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LIGGANDE Med stang. Ligg pa rygg pa en plan

k) PRESS bank. Greppa en rak stang med
=~ 3-4 set och 8-10 tummarna mot varandra i axelbredd.
rep Andas in. B6j armbagslederna och sank

stangen mot pannan och férbi. Vand
rérelsen och pressa upp till rak
o armbagsled, andas ut under rérelsen.
KNABOJ Med stang. Placera stangen pa axlarna
3-4 set 8-10 rep och sta stadigt med fétterna i hoftbredd.
Andas in. Bgj i kndled och vand i det
nedre laget vid 90°. Aterga och stanna
nar knalederna ar latt bojda.

RYGGRESNING | stallning. Placera dig i redskapet. Ha

% 3-4 setoch 12  handerna i kors mot brostet och hakan

rep mot bréstet, lat kroppen hanga ner. Rulla
upp kota for kota tills kroppen ar rak.
Aterga till start position och vand

) rorelsen i nedre laget.

TOJNING Avsluta med att téja de muskler som

stramar 2 ggr/muskelgrupp

RORLIGHETSTRANING

Liksom vid alla andra tekniska idrotter sa ar det aven ndédvandigt fér
bagskyttarna att rérlighetstrana regelbundet.

Rorlighetstraningen ar prestationshbjande genom att den bland annat
ger en minskad muskelspanning.

Det som paverkar rérligheten mest ar vavnadstemperaturen, dvs fére
all tréning vare sig det galler skytte, styrka eller rorlighet sa skall man
ta en jogging runda forst for att fa upp temperaturen i musklerna.
Andra saker som paverkar rorligheten ar ledernas (benens)
utformning, &ven mangden fettvavnad paverkar rérligheten.
Ledbanden och ledkapslar ar normala begransare.

Det vi ska paverka med rorlighetstraningen ar muskelsenan och
muskelhinnan kring muskelfibern.

For bagskyttar ar det en férdel med férbattrad rorlighet i de muskler
som styr fingrar, axlar och skuldrorna.

Rorligheten ger skytten ett mera koordinerat, snabbare och mera
avslappnat arbete vid skottdégonblicket.

Inriktningen for skyttarna ar att férbattra eller bibehalla sin rérlighet.

BROSTMUSKULATUREN SPANN pressa insidan av underarmen
mot stolpen
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AXELNS BAKSIDA

Qﬂ%

AXELNS BAKSIDA

o)

HANDLEDENS

STRACKMUSKLER

<

HANDLEDENS

BOJARMUSKLER

E\Q

SLAPPNA AV
TOJ

SPANN
SLAPPNA AV
TOJ

SPANN
SLAPPNA AV
TOJ

SPANN
SLAPPNA AV
TOJ

SPANN

SLAPPNA AV
TOJ

Trana bada sidor av kroppen.
Ovningarna skall genomféras minst 3 ggr vardera.

17

Fo6r tyngden mot det framre benet
tills det stramar i bréstmuskeln i
minst15 sek

Pressa armen rakt framat, hall
emot med andra handen.

Pressa med handen narmare in
mot kroppen tills det stramar i
minst 15 sek.

Pressa armen rakt framat, hall
emot med andra handen.

Pressa med handen narmare in
mot kroppen tills det stramar i
minst 15 sek

Forsok att rata pa handleden.

Ta med handen och dra den
tranande handen annu mer in i
bdjning tills det stramar i minst 15
sek.

Pressa fingrarna mot
bordsskivan.

For armen bakat tills det stramar i
minst 15 sek.
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DEN MENTALA BITEN

Precision- automation

Hjarnan styr éver allt du goér i det dagliga livet, sa aven néar du skjuter
bage.

Hjarnan tar in info fran vara sinnen och tolkar det genom tidigare
erfarenheter, han ger order och kroppen utfér, vad det nu &r fér nagot.
Genom ratt utférd tekniktréaning kan du fa en stil med precision-
automation dvs hjarnans hogra halva skoter skjutandet genom att ta in
info fran vara sinnen och tolka de erfarenheter fran din speciella
skjutstil som du har utfért otaliga ganger pa ett positivt och korrekt satt.
Hjarnan ger order till de nddvandiga muskler som ska utféra arbetet
och skottet skjuts omedvetet gang pa gang, REKORDET AR ETT
FAKTUM !

Din mentala installning

Om du ar medveten om hur du fungerar och ger utrymme for
utveckling, ar tuff i ditt skjutande samt kan tillata svarigheter sa kan du
komma hur langt som helst

Mental styrka

Den mentala styrkan kan forbattras genom att fOrstarka allt som ar bra
i din skjutning. Det ar aven bra att 4ka pa flera téavlingar och lara sig
beharska sig sjalv, och fa nya positiva erfarenheter. Ju battre man ar
forberedd vad som kan handa pa en tavling, desto starkare blir den
mentala styrkan. Spara det som var bra till senare tavlingar.

Psykisk enerqi

Var mentala styrka maste laddas upp som ett bilbatteri varje dag, det
g6r man bast genom att sova. Det ar aven en foérdel om man kan
slappna av och varva ner nar som helst.

Sjalvfériroende

Ditt sjalvfériroende har skapats av alla dina upplevelser under hela ditt
liv.

Ett sjalvfértroende grundas pa den sjalvbild du tror ar din och pa den
uppfattning du tror att andra har om dig.

Sjalvfértroendet hor till den inre sjalvbilden som ockséa bestar av dina
kanslor, den yttre sjalvbilden ar det andra tror om dig.

Hur starkt sjalvfértroende du har, bestams av dina inre positiva och
realistiska handlingar infér ett visst mal.

Du maste tro pa dina resurser och acceptera dig sjalv. Se till att du har
det tryggt omkring dig.
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Vaga vinna

Om man ska vinna sa maste det vara totalt accepterat av hela dig,
bade medvetet, omedvetet och undermedvetet. Du ska vara helt pa
det klara, saval tankemassigt som kansloméassigt om att du ska vinna.
Om du ska kunna vinna sa maste du kunna héja malen, men samtidigt
kunna sanka kraven (skamgransen,) du gor prestations-buren storre.
Kamp

Varije pil ska in i mitten, aven da du tranar. Du vet val att Du har skjutit
flera pilar under traning an under alla dina tavlingar. Du ska tanka
offensivt och framat fram till siktningsmomentet da enbart sikte - mitten
galler.

Koncentration

Din koncentration tranar du bast genom att hela tiden tanka framat mot
malet och da menar jag inte bara nar Du haller p4 med bagskytte utan
vart du an ar ska du tanka framat- offensivt.

Stress

Hos de flesta s& ar stress den stdrsta boven nar man ténker pa att ma
daligt mentalt. Koppla av, vila dig, hall inte pa med fér mycket
samtidigt, delegera till andra, unna dig sjalv lite ledigt.

Avslappning

Om du ska tréna olika former av avslappning sa ska du bestdmma dig
for att gbra det. Avsatt tid i traningsdagboken sa blir det av lattare.
Trana regelbundet.

For att komma nagon vart i den mentala traningen sa maste man
kunna slappna av ordentligt och andas pa ratt satt.

Andas in genom nasan och ut genom munnen

Anvand andningen som styrmedel- kann tyngd & varme nar du andas
uuuut.

Ga igenom hela kroppen i bérjan och kann tyngden, varmen i varje
kroppsdel, efter nagra veckor sa racker det kanske med att du enbart
tanker pa att du kanner dig avslappnad fér att komma i ratt stamning
for att kunna tanka i bilder.

Att kunna tanka i bilder ar malet med den mentala tréaningen, eftersom
hjarnan bara kan tolka erfarenheter som ar lagrade i hjarnan, innan
han ska utféra ett jobb sa kan vi lura hjarnan med att lagra en massa
positiva och perfekta inre mentala bilder, vilka till slut kan anvandas
nar vi ska utféra vara omedvetna perfekta skott.
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GRUNDTRIMNING

Kontrollera bagen

Det ar alltid viktigt att kontrollera bagen man ska kdpa, den ska ju vara
vard det priset man har gett for den.

Man kan sa klart inte krava att en Progress 1 ska halla lika hdg kvalitet
som en Green Horn, men man ska heller ej kopa en Green Horn som
ar samre an en Progress 1.

q;;_—; Glappet i Iemmarr]a ska vara Iit?t pa Progress 1
och mycket litet pa en dyrare bage.
gy

Rakhet och vindhet

Alla bagar ska vara raka och ingen bage ska vara sa vind att det inte
gar att rata den. Ett bra satt att kontrollera om en bage ar vind ar att
klamma fast en pil mellan varje lem och strangen.

Om pilarna korsar varandra nar
man tittar langs strangen ar
bagen vind.

Om pilarna ligger langs med
varandra ar bagen inte vind.

Stocken

=S epA Emmm e e e =
Lemmarna ska passa i stocken
Inga gjutbubblor eller bubblor i lacken
Alla gangor ska kunna anvandas till deras avsedda
funktion.
OBS ! Stocken kan vara vind, det behdver inte vara
lemmarna.
Plungerns infastning ska vara i centrum pa handgreppet
och placerad sa att pilhyllan passar.

Styrkebalansen i lemmarna, tillern.

; ; Tillern ska vara sa att a minus b ar
emellan 5 -10 mm och nocklaget
far ej hamna éver 15 mm eller
under 4 mm.
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Bagens styrka

De flesta bagfabrikanter mater bagvikten vid 26 4" drag till plungern

(vilket var 28” 1990). ( ” =tum, 17=2,54cm)

Bagens styrka vid just din draglangd ar viktig fér att vélja de pilar som

passar dig.

- OBS!

Man bér provskjuta pilbagen och det ar viktigt att den inte
kanns for tung eller for stel. En sadan bage ar helt
fordarvande for skyttet.

GRUNDINTRIMNINGEN
Nar du nu har kollat din bage och matt dess tiller samt bagens styrka
vid just din draglangd s& ar det dags att trimma din bage.

1. Stélla ni nocklaget
Grund instéllningen ar ett teoretiskt varde som du far genom att:

Mata tillern (a-b),dela vardet med 2 och lagg till pildiametern, detta
ger det 6vre nocklaget, mat héjden vinkelratt mot pilhyllan med en
strangvinkel.

Nu ar det dags att skjuta in nocklaget sa att det passar just dig. Det
kan man gOra genom barskafts metoden eller genom narskott.
Under sjalva intrimningen kan du tejpa nocklaget eller anvanda
metallnocklagen som du klammer fast.

Nocklaget paverkar pilen i hojdled.
Ser det ut sa hér sa sitter nocklaget for

hogt upp
‘@[B w—ew_ _ _  Omdetserutsa har ar nocklaget for lagt

O -—

-—
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Bar skaft
En tavla star pa ca 6 m. Skjut en samling med fjadrade pilar.
Om man sedan skjuter ett bar skaft sa ska den sitta i samma hdjd.
'
= I
s

™
I )l-‘=’
|

Sank nocklaget Ho6j nocklaget

"

Nar skott

En mjuk butt anvands. Butten ska inte styra pilen.
Avstand:4m fér aluminium och 5m for kolfiber

Man skjuter pilarna i kontaktpunkts hojd. Pilen ska sitta rakt.

Sank nocklaget Ho6j nocklaget

Nocklaget ska vara gjort sa att:
= Det inte sitter 16st
= Nocken ska kunna glida mellan nocklagena
= Avstandet ska vara precis sa stort att nocken inte klams at
for hart eller glider ur nocklagena vid fullt uppdrag.

Anteckna pa sista sidan (s 40) dina varden pa évre och nedre
nocklaget.

Tillverka fasta nocklagen av lindningstrad
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2. Stalla in angreppsvinkeln och plungern

Angreppsvinkeln och plungern paverkar pilen i sidled.

Fjader slappnings metoden (recurv med plunger)

[ ] Stall angreppsvinkeln (angr.v) %2 -1 piltjocklek ut
— fran bagen och spéann sedan fjadern i plungern
— W hart. Skjut pa 12 m, latta fjadern tills pilarna
centrerar bra.

Anteckna vardet pa angreppsvinkeln pa sista
sidan (sid 40)

Bar skaft

En tavla star pa ca 6 m. Stall in angreppsvinkeln, skjut en samling
med fjadrade pilar. Om man sedan skjuter ett bar skaft sa ska den
sitta centrerat med samlingen.

v ~!
= g W, T
A7 VA
Hogerskytt Slapp fjadern Spann fjadern
Vansterskytt Spann fjadern Slapp fjadern

Nar skott

Stall in angreppsvinkeln. Butten ska inte styra pilen, avstand: 4 m
for aluminium och 5 m for kolfiber

Man skjuter pilarna i kontaktpunkts hojd. Pilen ska sitta rak.

C e ® S

Hogerskytt Slapp fjadern Spann fjadern
Vansterskytt Spann fjadern Slapp fjadern
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Walk up, plungerfiddern
Stall in angreppsvinkeln. Skjut pa olika avstand utan att &ndra
siktet/ kontaktpunki.

6 - 6 -uf

15 P 15 =i

20 ';|- 20 -I(

25 Y- 25 -1

30 Y- 30 =i{
Hogerskytt Slapp fjadern Spann fjadern
Vansterskytt Spann fjadern Slapp fjadern

Walk up, angeppsvinkel
Skjut pa olika avstand utan att andra siktet. Obs! Det kan behdvas
stora avstand for att kunna se bagformen pa traffbilden.

10 =i 10 Y-

20 - 20 -
30 - 30 »-
40 - 40 Y-
50 -1 50 Y-

Hogerskytt  Flytta in plungern/hyllan  Flytta ut plungern/hyllan
Vansterskytt Flytta ut plungern/hyllan  Flytta in plungern/hyllan

PILEN

For att kunna valja en pil som passar gbr du sa har:

1 Ta en pil och séatt den pa strangen. En klassisk skytt ska greppa
sa draget blir s& langt som mdjligt. Spann bagen och lat nagon
marka ut pa pilen hur langt draget ar, kontrollera genom att
spanna nagra ganger till och kolla sa att draget ar lika.

2 Vag bagen med en kalibrerad bagvag. Dra ut strangen med
bagvagen sa att market pa pilen hamnar mot markpunkten

Draglangd till
bagens framkant
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3 Pilens langd ska n& minst 2.5 cm férbi plungern vid fullt drag.
Pillangden ar avstandet fran nocken (dar strangen ligger an)
fram till spetsen.

-

= | E— j{i.f e
) Pillangden i tum
/'I

4 Du valjer vilken pil du ska ha genom att titta i en pilvalstabell,
fragar en erfaren forsaljare eller din tranare. Punkt 1-3 maste du
veta i alla fall. Skriv upp pilens data pa sista sidan (sid 40)

STRANGEN
Stanghdjden staller man in genom att tvinna strangen.
Grundinstallning

Stranghdjden ska ej vara sa lag att strangsparen i lemmarna ar helt
tackta av strangen. Dock ska stranghdjden ej vara sa hog att

recurven inte har en chans att jobba.

Alla recurvbagar har tva stranghdjder dar de jobbar sa bra som méjligt.
Dessa stranghojder gor att pilen slapper strangen i narheten av
centrumlinjen, bage - strang. Den hdgre stranghdjden ger en stabilare
bage. Den lagre, som utnyttjar recurven mer, ger en snabbare bage.

En lugn och stabil bage &r en stor férdel inomhus. En snabb bage ar
bra pa langa hall. Det ar upp till varje skytt att avgéra vilket som ar
béast, stabil eller snabb bage. En klassisk skytt har oftast stérre férdel
av en snabbare bage. En fristilsskytt har stor férdel av en stabil bage.
Rekommenderade stranghdjder recurv
Baglangd Foreslagen stranghdjd

64" 19,7 cm -22,9 cm

66" 20,3 cm -23,5 cm

68" 21,0cm -24,1 cm

70" 21,6 cm -24,8 cm
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Intrimning av stranghoijd

Trimning med hjalp av stranghdjden var mycket vanligt innan det fanns
plunger.

Man stéller in "sidogungningen" genom att ha olika stranghdéjder. Alltsa
samma installning som man kan astadkomma med hjalp av plungern.

Gor sa har:

Nar du skjuter in bagen ar det bra att ha flera strangar som ger olika
stranghdjder, en mycket lag, en normal och en som ger en hg
strangh6jd. Borja skjut med strangen som har den lagsta stranghdjden
och stall in ett bra nocklage. Skjut en gruppering pa ett A4 ark vid ditt
viktigaste avstand. Antalet pilar kan vara mellan 6-10 stycken. Pa
papperet skriver du upp; stranghdjd, 6vre & undre nocklaget, évre och
undre tillermattet samt skjut avstandet.

Darefter tvinnar du upp stranghdjden 4-5 mm och skjuter en ny
gruppering pa ett nytt papper. Kontrollera alltid att nocklaget ar ratt.

Detta fortsatter du med tills du har funnit de tva stranghdjderna med de
basta grupperingarna.

Efter detta valjer du den hdjd som passar bast for det skytte du haller
pa med. | det omradet du anser vara bast, &ndrar du stranghdéjden,
uppat eller nedat, med en mm, tills den basta samlingen fas.

Den basta stranghojden ar en "farskvara”, den ar beroende av pilval,
pilens langd, vaderlek, skyttens stil (speciellt slappen).

Anteckna dina speciella stranghdjder pa sista sidan (sid. 40)
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Sa har gbr du en strang.

Strangen ar en mycket viktig del av bagskyttematerialet. For att lyckas
glra en strang sjalv bér man ha hjalp med starten vid varje
delmoment.

Strangen bestar av fyra delar
1 Ogla med skyddslindning
2 Kardeler (tradar)

3 Mittlindning

4 Nocklage

Delmoment 1. Stranglangd och antalet kardeler (tradar).

Tvinna upp din gamla strang sa att du far ratt langd och rakna antal
tradar (kardeler) i den.

Har du ingen strang, gbr da sa har (stammer ungefar):

L&ngd

Dacron B 50 BCY500: Dra ifran 10 cm. (4") fran baglangden.
FastFlight /BCY450  Draifran 5 cm. (2") fran baglangden.

Antalet kardeler
Bagstyrka i Antal kardeler

pound Dacron  FastFlight BCY450
BCYS500
<30 8 14 8
30-35 10 16 10
35-45 12 18 12
45-55 14 20 14
55-65 16 22 16
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Delmoment 2. Linda

knyt fast

Stall in bradan fér ratt 1angd, byglarna parallellt.

Knyt fast ena anden av traden pa kroken. Linda ratt antal varv,
hélften s& manga som antal tradar (kardeler), och hall jamn
strackning. Fast nu traden runt kroken.

Delmoment 3. Skyddslindning pa forsta 6qglan

Vrid bygeln som du startade
lindningen fran 90°, vaxa strangen
mellan pinnarna, mark upp
strangdglan ca 10 cm, linda
medurs.

Fast lindningstraden genom att tra
den igenom kardelerna och linda
in @anden. Justera lindnings
apparaten sé att strangen inte
vrider sig mer an 1/4 varv under
lindningen.

Vrid tillbaka bygeln till utgangslaget, vaxa
traden. Slapp tradarna vid kroken och
dra strangen sa att 6glan blir pa ratt
plats. Mark upp skyddslindningen ca 12
cm. Linda 6ver motsatta 6glelindningen 5
mm

Linda 2 cm, |as fast de tva l6sa
tradarna fran kroken genom att inte
linda dver dem 2 varv och sedan linda
over dem, upprepa 2-3 ggr. Vik sedan
undan dessa tradar eller anvand dem
fOr att trycka ihop lindningen.
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Delmoment 4. Fasta lindningstraden.

Linda 10 cm, vik en 40 cm lang tradbit sa att det blir en 6gla, linda
dver traden 2 cm och klipp av lindningstraden. Fast lindningstraden
genom att sticka den igenom tradarna och in i 6glan och dra
genom oglan.

Delmoment 5. Nasta 6gla

Nar man ska gora nasta 6gla ska man mark ut var 6glan ska vara
innan man vridit byglarna. Lagg i en extra trad och gér resten lika som
med den forsta 6glan.

Delmoment 6. Mittlindningen

AR

W chhﬁg‘%@ A

Satt pa strangen pa bagen, kolla
stranghdjden, tvinna strangen
medurs till ratt strangh6jd. Mark upp
mittlindningen, linda medurs.

OBS for klassiska skyttar skall
mittlindningen sluta Over 6gat nar
man tar narmast nocken.

Om man har haft en gammal strang, tejpar man dit ett nytt nocklage pa
samma stalle. Vet du inte var nocklaget ska vara, se sid. 21-22

Ny strang = ny trimning av stranghojd och nocklagen.
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TAVLA inne & ute

Rond/ Antal pil | C+F 16-60 K 19-60 13+DK,HK 16+

tavelstorlek LB+Motion
FITA+ SBF 900 | 60, 50,40 60,50,40 m 40,30,20

3x30/122 cm m

FITA 600 2x30/ 40,70 m 40,70 m 20, 40

80 122 cm
Rond/ Antal pil HC+HF DC+DF19,40 | DC+DF,16,50,60 F+C 13 K 13+LB
tavelstorlek 19,40 HF,HC 16,50 DK, HK 19- K16 + motion

FITA+SBF 1440 | 90,70,50,30 | 70,60,50,30 60,50,50,30 50,40,30,20 | 40,30,30,20

4x36, 122, 80
ROND/ antal pil | HC HF16- | DF 16,50,60 13, K16 +LB 10

tavelstorlek 50 HF HC 60 +motion

DC DF19 DK HK 19 -
FITA /SBF 72pil 70 m 50 m 40 m 20 m
122cm
Inomhus C+F+K 16-60 13 40 cm 10 60 cm
40 cm
LB 60 cm
Inomhus 25m + 18m 12m 12m

Klasser:

C = Compound; F= Fristil; K = Klassisk; LB = Langbage H= herr, D= dam

(fran 1/1 det &r du fyller) 10, 13,16,19,40,50,60

Under en tavling skall du med ditt materiel alltid befinna dig bakom
vantelinjen om du inte skjuter eller markerar.

Signaler

Det ar alltid den akustiska (ljudliga, visselpipa eller liknande) signalen
som begransar skjuttiden. De visuella (synliga), (trafikljus eller
liknande) signalerna ar enbart ett hjalpmedel.

0sek |2signaler |[ROIMIE | Ga fram till skjutlinjen, satt pa en pil
pa strangen, lyft EJ bagen.
20 sek Vanta!
90 sek |1 signal Gront ljus | Skjut dina 3 pilar du har 2 minuter pa dig
30 sek Gult ljus | Nu har du 30 sek kvar!
2 signaler Skjutlag C-D gar fram till skjutlinjen
3 signaler Ga fram och markera

30
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3 meters linjen = Om pilen hamnar mellan skjut- och 3 meters linjen far
pilen skjutas om, aven utifall tavla eller tavelunderlag faller ner far pil
skjutas om, dessa 2 undantag ar de enda gangerna da en pil far
skjutas om.

Materialfel
Vid materialfel ska rodflaggan visas direkt, darefter har du 15 minuter
pa dig for att atgarda felet.

FALTSKYTTE

Poangsattningen for falttavlan ar

6, 5, 4, 3, 2, 1 poang.

Den inre centrumringen i det gula faltet
protokollférs som en 6:a.

3 minuter for de 3 pilarna.

Skyttet sker pa en markt 12 mals bana och en omérkt 12 mals bana.
Man skjuter 3 pilar fran en skjutpale och summerar den totala
poangen.

Den maéarkta rondens avstand:

Tavla C&F16-60 K16 - 60 13+LB 10
R&6d pale Bla péle Svart pale Vit pale
80 cm 60 55 50 50 45 40 40 35 30 22-5
60 cm 45 40 35 40 35 30 302520 17-5
40 cm 3025 20 2520 15 20 1515 12-5
20 cm 201510 15105 10105 7-5
Den omarkta rondens avstand max- min.
Tavla C&F16 -60 K16 - 60 13+LB 10
R&6d pale Bla péle Svart pale Vit pale
80 cm 55-35 45-30 30-20 22-5
60 cm 35-20 30-15 20-10 17-5
40 cm 25-15 20-10 15-10 12-5
20 cm 15-10 10-5 10-5 7-5

3
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JAKT

Poangberakningen i jakiskytte ar foljande:
Pil  Hjartring  Kropp ‘
1 20 15

2 15 10 @)

3 10 5 |

Pilarna skall vara markta med 1, 2, 3 ringar, initialer och klubb

Du har 4 minuter pa dig.

Compound skyttarna fér aldersklasserna 13 och aldre, raknar med en
innerhjartring.

Maxavstanden i jaktskytte ar féljande:

Hjartring: C 16 - 60 F 16+ K16+ 13+ 10
cm F19-60 K19 -60 LB

Ro6d pale Bla pale Svart pale Vit pale
30/20 60m 50m 40m 22m
22,5/15 45m 40m 30m 17m
15/10 30m 30m 20m 12m
7,5/5 15m 15m 10m m

Minavstandet for alla & 5 m
Motionsklassen skjuter fran 13-, eller 10-klassens péle

3-D SKYTTE

EN pil per mal, 2 minuter

Poangberakningen ar 15 p i centrumringen, 12 p

i ovala ringen och 7 p i kroppen, UTOM i horn, /
kldvar, klor samt forgrunder och bakgrunder. @;

-

Maxavstanden i 3-D skytte ar féljande:

C 16-60 F+ K 16-60 LB+13 10
R&od pale Bla pale Svart péle Vit pale
45 m 30 m 25m 15 m

Minavstandet for alla ar 5 m
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JAKT, FALT OCH 3-D

o

Vid faltskytte och 3D skytte far kikare anvandas nar som helst
under skyttet. Vid jakiskytte far kikare anvanda efter att
han/hon skjutit sin forsta pil.
Vid markering far varken tavla/mal eller pilar réras forran alla
protokoll ar skrivna.
Pil som studsar eller traffar pil, markeras dar den traffar
tavlan/malet.
Missar en pil, som har traffat annan pil, raknas den traffades
poang om det kan visas att den har traffats.
Traffas linjen, raknas den hogre poangen.
Alla pilar ska vara markta med namn och klubb.
Pilarna skall se lika ut.
Skjutplatsen markeras med:
rod pale fér F16 & C16-60 utom vid 3D da F skjuter bla
bla pale fér K16-60+ aven F vid 3D
svart pale fér samtliga 13-klasser och langbage samt

motion om de vill.
vit padle  fér Motion & 10-klassen
Tiden for 3 pilar ar 4 minuter vid jakt och 3 minuter vid falt. Vid
3D &r det 2 minuter fér den enda pilen som far skjutas.
Vid lika slutpoang i jakt och 3D vinner den;
- med flest antal traffar i hogsta poang zonen darefter vinner

den med flest antal traffar i nast hogsta poangzonen.

Vid falt vinner slutligen den med flest 5:or och 6:or f0ljt av
antalet 6:or.
Skjuttrdja skall alltid uppvisas vid materielkontroll.
Compoundbagen far vara pa max 60 pound. Inga elektriska
hjalpmedel ar tillatna. Endast en siktndl pa siktet.
Vid 3D far flerpinnsikte anvandas efter dispens fran SBF.
Releaser, strangsikte, forstoringslins och vattenpass ar tillatet.
Sikte far andras efter att bagen har lyfts mot malet.
Vid materialfel har du 30 minuter pa dig for att ratta till felet.
Protokollen SKALL fyllas i ordentligt annars riskerar de som &ar
16 ar och aldre att diskvalificeras.

33 peo.gunnars@telia.com



SKJUTSTALLNINGAR

Grundstil- Svag uppfoér- plan Svag utfor- plan
planskjutning skjutplats. For fram  skjutplats. FOr hoften
héften bakat

Brant uppfér- plan Brant utfor- plan Lutning uppfor-
skjutplats. Flytta fram skjutplats. Oppna lutande skjutplats-
framre foten och fér  fotstallningen. Linjera Sta bredbent. For
fram hoften overkroppen. For fram hoften.

hoften- Andan bakat.

b

Brant uppfér —brant  Brant utfér — brant Lutning utfor —
skjutplats. Sta ned pa skjutplats. Sta ned pa lutande skjutplats.
kna med framre kna med bakre benet Sta bredbent. For
benet hoften bakat
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AVSTANDSBEDOMNING - "SYNVILLOR"

Ljus- morker Mrkt — Ljus Tunnel

Du beddmer oftast for Du beddmer oftast for Du beddmer oftast for
langt= Hog traffbild kort = Lag traffbild langt= Hog traffbild

- . Rk
5

Skymd nedre del, Nerfors mal Over svacka
liten butt Du beddmer oftast for Du bedomer oftast for

Du bedémer oftast for  1angt = Hog traffbild  langt= Hog traffbild
langt= Hog tréaffbild

P . PR
| . . ‘&» P W
P P N *

e
4

Over ang och vatten Uppférs mal Skréaskjutning

Du bedomer oftast  Du bedomer oftast for Du skjuter bredvid.

for kort = Lag traffbild kort = Lag traffbild Sta plant & vertikalt
Linjera upp bagen
lodratt (se pa traden)
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MARKERING / PROTOKOLLFORING

- Pilar, tavlor, tavelunderlag, 3d-djur far ej vidréras férran
samtliga pilar ar markerade

= Tva skyttar utses att féra protokoll.

=— Varje skytt laser vardet pa sina egna pilar i fallande ordning

= Nar pilarnas varde ar inférda skall protokollen jamféras

= Nar tavlingen ar klar skall samtliga falt pa protokollet fyllas i

= Protokollet skall skrivas under av skytt och markor efter att
skjutprotokollen dverensstammer med varandra.

=— Vid tavla ute protokollfGrs centrumringen som X

= Ett protokoll skall lAmnas in till sekretariatet och ett behaller
skytten

TAVLA
= Du skall alltid befinna dig bakom vantelinjen om du inte
skjuter eller markerar
=— Det ar alltid den akustiska signalen (visselpipa, tuta eller
liknande) som begransar skjuttiden. Den visuella signalen
(trafikljus, klocka eller liknande) ar enbart ett hjalpmedel
= En omgang startar alltid med tva signaler, rétt ljus lyser och
du far ga fram till skjutlinjen. Du far satta pa pilen pa strangen
men du far inte lyfta bagen.
=— Efter 20 sekunder skall det komma en signal samtidigt som
den gréna lampan lyser. Nu far du bérja skjuta dina tre pilar.
Du har 2 minuter pa dig.
=— Nar det ar 30 sekunder kvar lyser den gula lampan.
=— Nar det har gatt tva minuter eller alla har [amnat skjutlinjen sa
ljuder det tva signaler sa att nasta skjutlag kan ga fram
ELLER sa ljuder det tre signaler och det ar dags att markera
=— Om det ljuder upprepade signaler skall skjutningen avbrytas.
=— Du far ta en ny pil om pilen kommer innanfér 3 m linjen.

JAKT- och FALTTAVLOR

Innerringen pa falttavlan protokollférs som 6.

Maltavlorna som f6ljer kan anvandas s& hér:

Skriv dina maxavstand vid respektive jakttavlas centrumring.

Vid falttavlorna skriver du vid respektive centrumringsstorlek:

Markt bana; de 3 avstdnden. Omarkt bana; max och min avstanden
vid de olika tavelstorlekarna. Om du ar klassisk skytt kan du markera
hallpunkter pa tavlan och skriva vart du haller pa tabben / strangen.
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Det finns aven JVD-tavlor, se nttp://w1.243.telia.com/~u24316167/denlilla.htm

Hjartring 30/20 cm |Maxavstand:

Rabock

Vildsvin

Hjartring 22,5/15 cm |Maxavstand:
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Hjartring 15/10cm |Maxavstand:

|

Hjartring 7,5/5cm

Skogshare — .I
Kanin o
And
' ™
© 3 @ Fasanh&na |

Morkulla

7 étskrika Mard 9 ' Morkulla ‘L
O . O C@g
_ ! .__...f * Ekorre

£
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Falt 80cm |Markt 1:
Markt 2:
Markt 3:
Omarkt max:
Omarkt min:

Falt 60cm |Markt 1:
Markt 2:
Markt 3:
Omarkt max:
Omarkt min:

Falt 40cm |Markt 1:
Markt 2:
Markt 3:
Omarkt max:
Omarkt min:

Falt 20cm |Markt 1:
Markt 2:
Markt 3:
Omarkt max:
Omarkt min:
Omarkt min:

Falt 40 cm skjuts som tavla inne, utifran patrullordningen pa aktuellt
mal, AB 6verst, CD underst

Falt 20 cm utifran patrullordningen pa aktuellt mal, se bildken AC B D
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Nagra matt och data:

Stranghojd (strang till pivotpunkt, oftast =mitten av
plungerhalet) (s 25)

Ovre tillermattet A (s 21)

Nedre tillermattet B (s 21)

Tiller= A minus B (s 21)

Ovre nocklage (s 22)

Nedre nocklage (s 22)

Angreppsvinkel (hur mycket pilspetsen lutar ut
fran bagens skjutlinje) (s 23)

Munkula (fran évre nocklaget)

Peep, sikthal (fran 6vre nocklaget)

Draglangden (s 24)
(fran strang till mitten av plungerhal + 1 3/4”)

Pillangd (s 25)
(strang till rrets slut vid pilspetsen)

TIVIN SIMIS

Klickeravstand (avstand till plungern)

Kabel, langd, typ

Strang, langd, typ

Pilskaft, langd, dimension

Nocktyp, farg

Fjadertyp, langd och farg

Spetsvikt

Insatstyp, vikt

Fingerskydd, releaser

Pilhylla, fallhylla

Bage, langd

Bage, verklig styrka

Let off %

40

peo.gunnars@telia.com



