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Introduktion:

Denna handbok for nya bagskyttar ar avsedd som en vagledning for bade skyttar och tranare
pa grundlaggande niva, FITA niva 1.

Till tranaren pa niva 1:
Tack for att du hjalper till att géra bagskyttesporten populér!

Denna handbok ar avsedd att hjalpa dig att handleda dina elever pa ratt satt och att
utvérdera deras framsteg.

Vi rekommenderar ocksa att du anvander FITA Level 1 Coaching manual och tillhdrande
A/V-material.

Till den nye skytten:
Grattis till att ha borjat med bagskytte!

Denna handbok innehaller kursplanen fér var och en av de sju nivaerna i FITAs system for
prestationsutmarkelser for nya skyttar. Den ska hjalpa dig att utveckla din skjutskicklighet,
dina kunskaper om bagskytte och dina prestationer. Dina framsteg kommer att belonas
genom att du erdvrar FITAs fortjanstmarken for nyborjare.

Nar du har klarat av nybdrjarprogrammet kan du vara med och tavla i bagskytte, och har
mojlighet att erévra fler av FITAs fortjanstmérken, som finns for flera olika tvlingsgrenar.

FITA onskar dig lycka till som medlem i den stora bagskyttefamiljen.

En snabbtitt pa FITAs nyborjarprogram och —utmarkelser:

FITA har konstruerat nyborjarprogrammet sa att det skall kunna anvéandas var som helst i
varlden, nar som helst, och bade inomhus och utomhus. Dess sju steg leder nybérjaren:

o Fran korta avstand, 6 — 10 meter, beroende av aldern;

. till det kortaste tavlingsavstandet inomhus, 18 meter, men pa en storre tavla an den
vanliga tavlingstavlan pa detta avstand;

. och vidare mot det kortaste tavlingsavstandet utomhus, 30 meter, och pa den
faststéllda tavelstorleken, 80 cm.

Den processen baseras inte bara pa skjutresultat, utan fardigheter och kunskaper ingar ocksa
i utvarderingen. Huvudsyftet med FITAs nyborjarprogram &r alltsa en helhetssyn pa
bagskyttens utveckling.
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Malsattning:

FITA har sammanstallt denna handbok for att nybdrjaren ska kunna félja upp sina framsteg
i den langa process som leder genom nybdrjarprogrammet fram tills det &r dags att borja
tavla i officiella tavlingar.

Utvarderingsprinciper:

For varje FITA utmarkelse maste man ha natt en faststalld niva i:
o skjutresultat:

. skjutteknik;

. andra fardigheter och kunskaper.

Skjutresultatet

Skytten skjuter 15 pilar mot en 80 cm tavla pa forkortat avstand. Respektive
utvarderingsformulér visar vilka avstand och poang som géller for varje utmarkelseniva.

Skjuttekniken

Att fa bra skjutresultat ar bara en foljd av en val utvecklad skjutteknik, som den beskrivs i
FITA Level 1 Coaching manual.

For varje utmarkelseniva finns det ett antal element i skjuttekniken som man bor behéarska.
Utvarderingen av detta sker enligt beskrivningar av nyckelmoment i FITA Level 1
Coaching manual. Om du behover hjalp med utvarderingen, ga i forsta hand till den
handboken.

Som hjalp i din utveckling ar det mycket viktigt att du har tillgang till en bra tranare,
anvand ocksa denna handboken regelbundet.

Ovriga fardigheter och kunskaper

Att lara sig bagskytte handlar inte bara om att beharska olika steg i skjuttekniken. Det &r
ocksa viktigt att kunna:

. skjuta sékert, att kdnna till sakerhetsreglerna;

. bagskytteterminologi, alla konstiga ord;

. skdta om sin utrustning: stranga upp bagen, underhalla och reparera pilar, strang,
pilhylla mm.;

. tavlingsreglerna

I denna handboken finns det beskrivet vad du férvantas kunna och kunna gora.
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Bestallning av FITAs utméarkelsetecken for nyboérjare

Foljande organisationer har ratt att bestalla utméarkelsetecknen fran FITAs kansli:

. Medlemsorganisationer (Nationella Bagskytteforbund) som é&r fullvardiga
medlemmar i FITA.

. Klubbar och regionala forbund, under forutsattning att dessa kan visa att de &r
medlemmar i en FITA medlemsorganisation som &r fullvardig medlem i FITA.

Se upp! | vissa lander far bara det nationella bagskytteforbundet salja och distribuera FITAs
utmérkelsetecken till klubbar och regionala forbund.

Vanligen skapar klubbarna ett litet lager av utmérkelsetecknen, som kompletteras genom
nybestallningar vid behov fran eget forbund eller direkt fran FITA.

Olika typer av utmarkelsetecken
Det finns tva huvudtyper av FITAs utmarkelsetecken for nyborjare:

o En variant for de yngsta (under 12 ar) och fér en del funktionshindrade nybérjare.
Det ar tranarens sak (eller den ungdomsansvariges) att avgora vilka som &r behdriga
att erévra dessa utmarkelser. FITA begar inga bevis om alder eller
funktionshinder. Denna grupp av utméarkelser kallas FJADRAR.

. En variant for ungdomar fran 12 ar och fér vuxna nybdrjare. Denna grupp av
utmarkelser kallas PILAR.

Samtliga utmarkelser ar utformade som pins, och kan till exempel fastas pa kladesplagg,
koger eller nagon annan utrustningsdetalj.

Riktlinjer for examinationen for bada typerna av utméarkelser

Gor upp ett program med schemalagda kurs- och examinationstillfallen for de olika
delmomenten for utmérkelserna. Det skall kravas narvaro vid minst ett faststallt antal av
dessa tillfallen.

Exempel:

Varannan manad dgnas ett tillfalle at examination for utmarkelserna, beréttigad att delta ar
bara den som deltagit i minst 7 évningstillféllen.

Den som inte uppfyller detta narvarokrav maste da:
. forst fullgora sina 7 dvningstillfallen och sedan
. avvakta tills nésta schemalagda examinationstillfalle.

Den som misslyckas med nagot/nagra moment i examinationen behover examineras pa nytt
bara i de aktuella momenten, men skall forst delta i alla 6vningarna i dessa moment och far
inte forsoka igen forran detta ar fullgjort.

Nybdrjaren maste, beroende pa alder, borja med den Roda Fjadern eller den Vita Pilen,
det gar inte att starta direkt med en hogre utmérkelse eftersom hela examinationssystemet
bygger pa att tidigare moment redan skall vara inlarda och utvarderade.
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En snabbtitt pa FITAs FIJADRAR

Min klubb ordnar
varannan manad

examenstillfallen
dar jag kan erbvra
forst FITAs Roda
Fjader och sedan

den Gula Fjadern

Med 15 pilar ska

; ) Jag ska besvara Tranaren
Jag traffa_ en &0 fragor om kontrollerar och
cm ta\{la | sexan sdkerhet och jag beddmer min
eller battre minst ska kunna hantera skjutstil, hur jag
12 ganger min utrustning star och hur jag

riktigt, till lagger pa pilen.
- exempel stranga

bagen och dra
P& 8 m for pilar ur tavlan.

Gula Fjadern

Nar jag ar klar med FITAs Gula Fjader far jag forsoka erovra FITAs Pilar, jag borjar med
den Vita Pilen pa 10 m avstand
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En snabbtitt pa FITAs PILAR

Min klubb ordnar
varannan manad
examenstillfallen
dar jag kan erbvra
FITAs Pilar. Var
och en av dem har
farg efter tavlans

ringar.
l\/ll(e_rd 15 pilar §ka jag Jag ska besvara Tranaren
skjuta 115 poa;ng Pa fragor om sakerhet, kontrollerar och
en 80 cm tavla pa bagskyttetermer och bedomer min
S— tavlingsgrenar. skjutstil, hur ja
10 m for Vita Pilen 959 stér och hurjjag
. : Jag ska kunna lagger pa pilen,
14 m for Svarta Pilen montera, hantera och drar upp, riktar och
underhalla min hur jag genomfor
18 m for Bla Pilen utrustning. skottet.
22 m for Roda Pilen Jag skall kunna
. ) anmala mig till en
26 m for Gula Pilen tavling

Nu kan jag delta i lokala tavlingar med korta avstand.
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REKOMMENDERADE RIKTLINJER FOR FITAs FJADRAR

1. BERAKNING AV SKJUTPOANG (galler bara FITAs Fjadrar)

Var:
Uppvarmning:
Tavla:

Tavlans hojd:

Pilar per omgang:

Omgangar:
Skjuttid:

Antal pilar:
Poéngberakning:

Inomhus eller utomhus
Ingen begransning, tranaren avgor

80 cm centrumtavla (ring 6 - 10). Alternativt kan en 40 cm
inomhustavla anvandas, dven om den ar svarare att sikta mot.

Tavlans centrum bor vara 0,8 — 1 m 6ver golvet (marken).
3

5

Ingen begréansning.

Totalt 15, halften av en halv inomhusrond.

Vi anvander en forenklad poangberakning, sa att alla sjélva kan skéta
markeringen. Varje pil innanfor eller som berdr sexans ytterlinje raknas
som en traff, en podng. Om 40 cm inomhustavla anvands, géller i
stéllet ettans ytterlinje. Godkant resultat ar 12 traff av 15 mojliga.

Exempel pa resultatkort:

15 pilar
Pil 1 Pil 2 Pil 3 Summa Totalt
Exempel pa ifyllt resultatkort:
15 pilar
Pil 1 Pil 2 Pil 3 Summa Totalt
X O X 2 2
@) X X 2 4
X X X 3 7
X X 0] 2 9
X X X 3 12
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2. UTVARDERING AV FARDIGHETER
Se kapitlet om fardigheter for respektive niva.

3. UTVARDERING AV KUNSKAPER
Se kapitlet om kunskaper for respektive niva.
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FJADERN
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KURSPLAN FOR FITAs RODA FJADER

SKJUTRESULTAT

Pa ett avstand av 6 meter skall du fa minst 12 traffar i ring 6 eller battre av 15 pilar (5
omgangar om 3 pilar) pa en 80 cm tavla.

FARDIGHETER
I din skjutteknik ska du behérska detta:
Fotstallning

Malséattning: Repeterbar stallning i
forhallande till malet och samtidigt basta
stabilitet.

Utférande: Foétterna parallella med
skjutlinjen, och med ett avstand som
motsvarar axelbredden.

Varfor? Denna stéllning &r l4tt att inta
gang pa gang med god noggrannhet. Den
ger bra stadga och stod for skyttens
strangdrag och mothall i bagen. Den ger alltid samma riktning pa kroppen mot malet och
hjalper till att motverka ryggproblem.

Korrekt och séker pilpalaggning

Malsattning: Pilen skall alltid placeras
likadant pa bagen, och det skall géras
pa ett sa sdkert satt att man inte riskerar
skador pa skytten, andra skyttar och
utrustning.

Utforande: Grip pilen i nocken,
placera den pa pilhyllan, vrid pilen ratt
och fast nocken mot strangen.

9

CORE sy amal. Liver. |
P b dndin i s bt

Ta pilen ur
kogret sa
héar
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Varfor? Att halla i pilen framfor fjadrarna gor det svarare att nocka den, och fjadrarna kan
skadas om man slinter med handen under nockningen. Pilhyllan tal inte alltfor stor
belastning i vertikalled, sa det ar latt att raka skada den med felaktig nockningsteknik.

Man kan anvénda pilar med fyra fjadrar till nybdrjare, sa gar det inte att nocka pa fel hall.

KUNSKAPER
Du méste kéanna till detta:
Bagsakerhet

Att sléppa strdngen utan
pil pa bagen kan orsaka
skador pa bade skyttar
och utrustning.

Nar skjutomgangen ar
over for din del ska bagen

alltid placeras i bagstallet ) J‘_”

bakom véntelinjen. 4_7_...: ! _..[; 1__-
) A S

Det ar alltid rétt att _

placera bagen i bagstallet
nér den for tillfallet inte

anvands. SKJUTLINJE

VANTLINJE
-— —

UTRUSTNING HAR

15



Om man tillfalligt skjuter nagra pilar pa kort hall
(langt framfor den ordinarie skjutlinjen) ar det
acceptabelt all 1agga ifran sig bagen pa marken eller
golvet, tre meter bakom skyttarnas plats. Men sa
snart man ar tillbaka pa den ordinarie skjutlinjen
skall bagen forvaras i bagstallet.

Saker pilpalaggning

Pilen far inte tas ur kogret och nockas pa strangen forran skytten star pa skjutlinjen och
skjutledaren har gett klarsignal (som innebadr att ingen befinner sig framfor skjutlinjen).

Skytten skall sta grensle 6ver skjutlinjen eller med bada fotterna pa linjen innan pilen far
laggas pa.

Saker pilhdmtning

Nar du gar (GAR, inte springer!) fram mot tavlorna, se upp fér pilar som eventuellt sitter i
graset. Hittar du nagon, plocka upp den oavsett vems den &r s att ingen skadar sig pa den
vassa nocken.

Nar pilarna dras ur tavlan, se upp sa att ingen star direkt bakom. Pilen kan slappa plétsligt
fran tavlan och den som star bakom skadas av nocken. Det &r ocksa farligt att boja sig ner
framfor en tavla med pilar i, det &r latt att stota i en nock. Vénta pa din tur att dra pilar vid
sidan av tavlan.

For att dra ut pilen, tryck med ena handflatan mot tavlan s& néra pilen som méjligt och fatta
med den andra handen runt pilskaftet nara tavlan. Dra rakt bakat utan att boja pilen.

For att ta upp en pil ur gréset, lyft den aldrig uppat, den kan bdjas eller ga av. Rensa
forsiktigt bort graset fran fjadrarna och dra pilen bakat i dess langdriktning tills den ar helt
fri innan du lyfter upp den.

Montera lemmarna pa bagen

Tréanaren lar ut hur man pa ratt satt monterar och
demonterar baglemmarna fran stocken. En bage som inte
ar uppstrangad ska ha lemspetsarna pekande mot
skjutmalet, inte mot skytten. P& grund av en numera
avskaffad regel ar insidan (den som vetter mot skytten) pa
den dvre lemmen i regel fri fran text och marken, medan
lemmarnas tekniska data (langd och dragstyrka) star
angivet pa den undre lemmens insida, som pa bilden har
bredvid.

16
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Kompletterad datum..................

Skjutresultat Minimikray Klart Inte Resultat
Avstand klart Antal traff
6 meter 12 traff

Fardigheter

Vad ska goras

Se FITA Level 1
Coaching Manual

Sta grensle Gver
skjutlinjen

7121

Fotterna skall vara en

T axelbredd isar 1121
Fotstéllning 5 "
Sta vinkelratt mot
o 7121
skjutlinjen
thter_ng parallella med 7121
skjutlinjen
Med bégen vertikal 3% guznkt 5 och
Saker och Inget fingertryck mot '”
korrekt pilghyllang y 7.1.2.2
pilpalaggning Tuppfjadern pekar fran
7.1.2.2
stocken
Kunskaper Kunskapskrav
Inlglen torrskjl_JItnmg 3.3 punkt 2
Bagsakerhet (soapp utan pi )
Bagen i stallet efter 4.45steg7-11.3
skjutning och 9.2
Bara nér alla &r bakom
Saker eller pa skjutlinjen 3.3 punkt 2
pilpalédggning Bara \f'd r_att .stgllnlng 3.2 punkt 1 och 2
och pa skjutlinjen
Ga till tavlan, spring
inte. Se upp for pilar pa 3.3 punkt 8
" marken
Saker Sta vid sidan nar andra
pilhdmtning o 3.2 punkt 12
drar sina pilar
Dra pilarna rétt, hall 4.4.1 steg 8

emot i tavlan

Montera bagen

Montera och demontera
lemmarna ratt

Kan utga om
bagen inte ar take-
down

Totalt

Alla 16 momenten
skall vara klara

Inte godkand......

EXaminNators UNAerSKIiTt ... ..o e e e e e e e e e e e e e e
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KURSPLAN FOR FITAs GULA FJADER

SKJUTRESULTAT

P4 ett avstand av 8 meter skall du fa minst 12 traffar i ring 6 eller battre av 15 pilar (5
omgangar om 3 pilar) pa en 80 cm tavla.

FARDIGHETER
Kroppsstéllning (fran fore uppdrag till fullt uppdrag)

Malsattning: Att skapa en repeterbar, stabil grund som medger repeterbarhet i
Overkroppens rorelser, liksom att skapa basta mojliga balans. En annan viktig detalj &r att
det siktande Ggat ska hamna i samma position varje gang.

Genomfoérande: Nastan alla bagskyttar som intar greppet pa bagen och strangen har en
tendens att boja sig framat. Att sedan rora sig till en uppratt position och skapa den goda,
stabila grunden for de kommande momenten i skjutsekvensen gors i flera steg. Nagra av
dem kan studeras pa bilden:

0 MasLAL Leven |
MawUrL D'ENTRANEUR Nveau |

HovupeT |
A TYNGDEN UPPRATT
SAEEE JAMNT
el el FORDELAD
Lelbisbii PA BADA
FOTTERNA —Y—

\

i‘

E BROSTET
TYNGD-

PUNKT \
LAG OCH
MAGENS Ny
MUSKLER o
STABILT /
SPANDA /

Y

-
2

o)

AXLARNA F HUVUDET H
et ©O O HELA VRIDS MOT
KROPPEN MALET
| SKJUT- NASA OCH
RIKTNINGEN HAKA SKA
AXLAR PEKA MOT
HOFTER OCH MALET
FOTTER |
LODRAT
LINJE MED
VARANDRA
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1. Benen
Utférande: Benstéllningen ska vara som ett V vént ©Fma

uppochner. Kroppen ska vara symmetrisk med avseende — Reiiasrte
pa en lodrét linje genom spetsen pa detta V.

Kroppstyngden ska fordelas lika mellan benen.

Varfor? Kroppstyngden ska fordelas lika mellan fotterna,
men den ska ocksa forskjutas nagot framat, sa att den
fordelas nagorlunda lika mellan hal och ta for att minska
risken for svajningar framat — bakat. Denna fordelning
gor att den lodrata linjen genom kroppens masscentrum
traffar underlaget mitt emellan de fyra stodpunkterna
(halar — tar) vilket skapar en maximalt stabil
grundstallning. Vanligen férsoker man ocksa rata upp
ryggen (inte svanka) genom att backenet vinklas bakat.

2. Overkroppen

Malsattning: Att redan inledningsvis fa dverkropp, skuldror och huvud nara den slutliga
positionen.

Utforande: Vinkla backenet bakat for att rata ut svanken, och réta upp ryggen med
skuldrorna i samma plan som hofterna. Skuldrorna ska vara laga och brostet plant. Ofta
kanner man en del spanning i muskulaturen vid skulderbladen. Vrid huvudet mot malet,
utan att forlora den raka ryggen tills nasan pekar mot malet.

Varfor? Att rata upp huvud och rygg garanterar en uppratt vertikal stallning. Det vinklade
backenet, det plana brostet och de laga skuldrorna ger en lagre tyngdpunkt som bidrar till
stabiliteten, dessutom éverfors en del muskelspanningar till underkroppen fran éverkroppen
sa att skytten blir mer avslappad. Axlar och huvud befinner sig nara sin slutliga position, sa
att det inte behdvs nagra stora rorelser under uppdraget.

Kroppsstallning (avslutningen av uppdraget)

Malsattning: Dra upp bagen utan att stora och forandra den grundstalining som intogs vid
de tidigare momenten. Behall den stéllningen tills skottet ar klart.

Utférande: Tappa inte kontrollen. @
Ryckighet i rorelserna & minimal, eller -
obefintlig. Rorelsen mot ansiktet saktar '
ner men far inte stanna upp helt. Kroppen P
ar nastan helt stilla. Om du inte har gjort

nagot fordrag roterar nu éverkroppen en

aning s att axlarna kommer lite ifran

skottlinjen.
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Kroppen ar vertikal eller kan ha en liten lutning mot strangsidan. Axlarna ska hallas lagt.
Huvudet ar fortfarande upprétt, och bér inte réras mot strangen under de sista centimetrarna
av uppdraget. Pilen skall alltid ligga parallellt med marken. Strangen skall rora sig rakt mot
ansiktet, hela tiden i siktlinjen.

3

Balansen mellan drag och tryck maste uppratthallas under hela uppdraget.

Varfor? Detta ar latt att upprepa eftersom grundstallningen knappast stérs och rorelserna ar
enkla, det ar latt att behalla kontrollen. Stravan efter symmetri bibehaller balansen.
Kraftutvecklingen sker inte pa ett enda stélle, utan berdr ett storre omrade. Det gor det
lattare att behalla symmetrin, minskar risken for lokal uttrottning och minskar risken for
belastningsskador. Stora och kraftfulla muskler anvénds, och full dragkraft kan
astadkommas nar draghastigheten minskar och stranghanden narmar sig ansiktet, kontrollen
bibehalls. Att uppdraget ar snabbare i borjan sparar pa anstrangningen.

KUNSKAPER
Stranga upp bagen

| borjan har sékert trénaren sett
till att bagen &r uppstrangad.
Men nagon gang under tredje
eller fjarde kurstillfallet &r det
dags att lara sig den konsten
sjalv. Det finns nagra olika
metoder, de som visas har
nedan ar bade enkla och sakra.

En slinga av rep eller band ar
ett billigt redskap och gor
uppstrangningen med minsta
maojliga anstrangning. Men som
vid alla strdngningsmetoder

" maste man noga kontrollera att

22



FITA HANDBOK FOR NYA BAGSKYTTAR

strangen ligger ratt i bada nockarna innan man slapper efter pa uppstrangaren. Anvand alltid
en gummibit eller en matta som skydd under den lemspets som vilar mot marken eller
golvet. Ett annat bra skydd ar en hylsa av lader eller gummi som trés pa lemspetsen, och
som dessutom hjalper till att halla strangen pa plats. Som bilderna visar kan man anvanda
bada fotterna som mothall, eller bara en.

Den typ av uppstrangare som syns hér bredvid kan
kopas hos de flesta baghandlare. Den kan vara lite
knepig att hantera i borjan, men med lite vana
fungerar den utmarkt.

Till sist visar vi en uppstrdngare som
monteras pa en vagg eller ett bord
och bestar av ett par bultar forsedda
med skyddsoverdrag av gummi eller
nagot annat mjukt material.

KUNSKAPER
Sakerhet pa skjutbanan

Det ar absolut forbjudet att skjuta om nagon befinner sig pa banan i narheten av malen. En
pil kan studsa pa kanten av ett mal, eller helt enkelt komma snett i skottet.

Skyttarna skall alltid sta pa en rak linje, ingen far sta snett bakom nagon annan skytt.
Om skyttarna skjuter pa olika avstand ar det alltid sakrast att alla star pa en gemensam
skjutlinje medan tavlorna star pa olika avstand fran linjen.

®-
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Sakerhet och upptradande pa skjutlinjen

Det &r bara tillatet att dra upp bagen pa skjutlinjen och i riktning mot malet. Bagen far inte
riktas uppat i uppdraget (baghanden skall aldrig vara hogre an stranghanden) och dra alltid
mot malet rakt framfor, aldrig snett.

Inget prat pa skjutlinjen, eller annat som kan stora andra skyttar.

Bara tranaren kommenterar nagon annans skjutstil! Men uppmuntran ar forstas alltid
valkommet.

Om du tappar bagen, en pil eller nagon annan utrustning framfor skjutlinjen, ta inte upp
foremalet forran dina grannar har avslutat sitt paborjade skott. Och om din pil ligger sa
langt ifran dig att du maste flytta dig fran din skjutposition for att na den, maste du lata den
ligga tills hela skjutomgangen &r slut.
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FORMULAR FOR GULA FJADERN

Kompletterad datum..................

Skjutresultat o Inte Resultat
. Minimikrav Klart
Avstand klart Antal traff
8 meter 12 traff

Fardigheter

Vad ska goras

Se FITA Level 1
Coaching Manual

Vertikal kropp 7124&7.125
Kroppsstéllning | Balans och viktférdelning
fore och under pa bada fotterna rl24&rl2s
uppdrag

IFiyggen rak och axlarna 712487125

aga.
Kroppsstallning | Strdnghanden landar i
slutet av ansiktet utan att haka eller 7.1.2.7
uppdraget lappar moter
Uppstrangning Kan stranga sin egen bage 43.1.1

Kunskaper Kunskapskrav

Dra upp bara fran
Sékerhet pa skjutlinjen mot ett fritt mal, 3.2.2 & punkterna 2
banan aldrig mot en person eller &3

uppat.
Sakerhet och Stér inte andra skyttar med 3.2 punkt 3
upptradande pa | tal eller berdring. 3.5 punkt 1 & 2
skjutlinjen Hur ta upp en tappad pil 3.2 punkt 11

Alla 9 momenten skall Godkand......

Totalt
vara klara Inte godkand......

EXamMiNators UNAerSKIiT ... e e e e e e e e e e e e e e e e
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REKOMMENDERADE RIKTLINJER FOR FITAs PILAR

1. BERAKNING AV SKJUTPOANG (galler bara FITAs Pilar)

Var: Inomhus eller utomhus

Uppvarmning: Hogst fyra omgangar (rekommendation)

Tavla: 80 cm tavla, fullstor

Tavlans hojd: Tavlans centrum bor vara 1 — 1,3 m 6ver golvet (marken).

Pilar per omgang: 3

Omgangar: 5
Skjuttid: 2 minuter per omgang.
Antal pilar: Totalt 15, hélften av en halv inomhusrond.

Poangberakning: Standard FITA poéngberakning enligt inomhus- resp
utomhusreglerna.

2. UTVARDERING AV FARDIGHETER
Se kapitlet om fardigheter for respektive niva i denna handbok.

3. UTVARDERING AV KUNSKAPER
Se kapitlet om kunskaper for respektive niva i denna handbok.

Du vill avlagga prov for VITA PILEN! Var star du nu? Det finns tre méjligheter:

a) Du har inte erévrat ndgon av Fjadrarna an, men din tranare tycker att du & mogen
for VITA PILEN (du &r 12 ar eller mer).

Du maste lara in alla kapitlen om praktiska och teoretiska kunskaper for Roda Fjadern, Gula
Fjadern och VITA PILEN. Din examinator skall anvénda formulér C1.

b) Du har erbvrat den Réda Fjadern men inte den Gula Fjadern.
Du bor forst erévra den Gula Fjadern. Déarefter kan du fortsdtta med den VITA PILEN.
c) Du har redan erévrat den Gula Fjadern.

Fortsatt direkt med den VITA PILEN. Din examinator skall anvéanda formular C2.
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VITA

29



FITA HANDBOK FOR NYA BAGSKYTTAR

KURSPLAN FOR FITAs UTMARKELSE VITA PILEN

SKJUTRESULTAT
Skjutavstand: 10 meter
Poangkrav: 115

FARDIGHETER, din skjutteknik skall innehalla foljande moment:
Fotstallning (for den som inte har erévrat nagon av FITAs fjadrar):
Se kapitlet om skjutteknik fér FITAs Roda Fjader.

Pilpalaggning (for den som inte har erdvrat nagon av FITAs fjadrar):
Se kapitlet om skjutteknik for FITAs Roda Fjader.

Kroppsstallning, fore och under uppdrag (fér den som inte har erévrat nagon av FITAs
fjadrar): Se FITAs Gula Fjader.

Kroppsstallning, avslutningen av uppdraget (for den som inte har erdvrat ndgon av
FITAs fjadrar): Se FITAs Gula Fjader.

Att lyfta bagen

Malsattning: Att genomfora de forberedande momenten med sa lite onddiga rorelser och sa
lite storning av kroppsstallningen som mojligt, och skapa forutsattningar for ett effektivt

uppdrag.

Utférande: Baghanden och stranghanden lyfts @ e
samtidigt mot malet tills bada handerna befinner sigi = o
h6jd med nésan.

Under hela proceduren skall:
e Bdgsidans axel vara sa lag som mojligt
e Overkroppen héllas sa lagt som mojligt

e Pilen hela tiden vara riktad mot eller nedanfor
malet

e Ryggen bibehallas rak och huvudet uppratt
e Backenet bibehallas i den vinkel man valt
Mot slutet av proceduren skall:

Bada handerna vara pa samma hojd

Pilen vara parallell med marken

Nar bagen ar lyft i slutposition skall:

Pilen vara i hojd med nésan

Dragarmens axel vara lagre &n pilen
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e Handleden pa strangarmen vara i linje med underarmen
e Kroppsstallningen vara rak, men en liten lutning bakat kan accepteras

Varfor? En enkel rorelse ar latt att upprepa. Den ar séker, inga skador kan intraffa &ven om
pilen lossnar eller glider av hyllan. Den kroppsstallning som redan ar intagen stors inte.
Lyftet hjalper till att halla axlarna nere. En latt lutning mot dragsidan gor att
tyngdpunktsforskjutningen nar bagen lyfts framat/uppat motverkas (en latt bage minskar
behovet av denna bakatlutning).

KUNSKAPER - Du maste kunna féljande

Bagsakerhet Se kapitlet om Kunskaper for Rdda Fjadern

Saker pilpalaggning Samma som foregaende

Saker pilhamtning Samma som foregaende

Bagsakerhet Samma som foregaende och kapitlet om kunskaper for Gula Fjadern
Skjutriktning Se kapitlet om kunskaper for Gula Fjadern

Sakerhet och upptradande pa skjutlinjen ~ Samma som foregaende

Markering — poangberakning: Du skall kunna faststalla pilens poangvérde

GUL

ROD

¥ ¥ Y ¥YYrvYy wvvyvwv v

1(2|3|a|5|6|7[8|9|10[x MER| > x =
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Du skall kunna fylla i ett fullstandigt resultatkort for en komplett skjutomgang for FITAs
Pilar. Varje protokollférare skall fylla i pilarnas podngvarden i fallande ordning allt
eftersom skytten meddelar dem. Ovriga skyttar pé tavlan kontrollerar varje poiangvarde som
anges, och ar man oense tillkallas domaren som avgor tvisten.

Exempel pa att blankt resultatkort for FITAs pilar

15 pilar
Pil 1 Pil 2 Pil 3 Summa | Totalt

10 X

Exempel pa ett ifyllt resultatkort for FITAs pilar

15 pilar
Pil 1 Pil 2 Pil 3 Summa | Totalt

X 8 5 23 23
10 10 8 28 51
10 8 7 25 76
8 8 M 16 92
X 7 7 24 116
10 5 X 2

32



N FITA HANDBOK FOR NYA BAGSKYTTAR

FORMULAR C1 FOR VITA PILEN (UTAN EROVRADE FJADRAR)

Sidalav?2
SKY NS NMAIMIN ... e e et e e e e e e e e e et e e e e e e te e e e
Datum................ Kompletterad datum..................
Skjutresultat o Inte Resultat
. Minimikrav Klart .
Avstand klart poang
10 meter 115 poang
o ) Se FITA Level 1
Fardigheter Vad ska goras ]
Coaching Manual
Grensle 6ver skjutlinjen 7.1.2.1
Fotterna en axelbredd isar 7.1.2.1
Fotstallning Sta vinkelrétt mot 7121
skjutlinjen o
Fotterna parallella med 21921
skjutlinjen o
o . 3.2 punkt 5 och
Med bagen vertikal 2199
Saker och -
korrekt Ir;lg;hetlll‘;r:]gertryck mot 71929
pilpalaggning piiny
Tuppfjadern pekar fran
stocken 1122
Vertikal kropp 7.124&7.1.25
Kroppsstéllning | Balans och viktférdel-ning
fore och under | pa béada fotterna rl24&rl2s
uppdrag
ﬁﬁ’g?éegarak och axlarmna 7124&7.125
Kroposstallnin Strangen skall landa mot
vid EIFl)Jtet iy 9| ansiktet (haka eller lappar) 2127
Ingen huvudrdérelse mot T
uppdraget strangen
Hénderna samtidiga 7.1.2.5
Hénderna hdjs, men 7195
axlarna halls laga A
Lyfta bagen Handerna slutar pa samma 21925
hojd, nas- eller 6gonhdjd T
Pilens slutlage parallellt 7195
med marken T
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pilpalaggning

A\ _/ /]
FORMULAR C1 FOR VITA PILEN (UTAN EROVRADE FJADRAR)
Sida2av 2
Inte Se FITA Level 1
Kunskaper Kunskapskrav Klart i
Klart Coaching Manual
Inge_n torrskj_utnlng (slapp 3.3 punkt 2
. aldrig utan pil)
Bagsakerhet S
Bagen i bagstallet efter 4.45steg7-11.3
skjutning och 9.2
“ Bara n?r a!la i?ir_bakom 3.3 punkt 2
Saker eller pa skjutlinjen

Bara vid ratt stallning och
pa skjutlinjen

3.2 punkt 1 och 2

Saker
pilhdmtning

Ga till tavlan, spring inte.

Se upp for pilar pa marken 33 punka8
Sta vid sidan nar andra 3.2 punkt 12
drar sina pilar

Dra pilarna ratt, hall emot 4.4.1 steg 8

i tavlan

Montera bagen

Montera och demontera
lemmarna ratt

Kan utga om bagen
inte ar take-down

Stranga upp bagen

4311

Dra upp bara fran

ﬁ’akerhm pa skjutlinjen mot ett fritt 3.2.2 & punkterna 2
anan, 0 .
Lo mal, aldrig mot en person &3
skjutriktning o

eller uppat.

Stor inte andra skyttar 3.2 punkt 3
Sékerhet och med tal eller berdring. 3.5punkt1 & 2
upptradande pa
skjutlinjen Hur ta upp en tappad pil 3.2 punkt 11

Markering och
poangberakning

Bestdmma pilens

FITA regelbok 2

poangvarde appendix 1
Korrekt ifyllt Fita regelbok 7.6.1.4
skjutprotokoll bok 2 appendix 3

Totalt

Alla 30 momenten skall
vara klara

Godkand......
Inte godkand......

EXaminators UNAersKEift ... e e e e e e e
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FORMULAR C2 FOR VITA PILEN (MED GULA FJADERN KLAR)

SKYEENS MAMIN. .. e et e e e e e e e e et e e e e e et e e e aens

Datum................ Kompletterad datum..................
Skjutresultat o Inte Resultat
. Minimikrav Klart
Avstand klart poang
10 meter 115 poang

Fardigheter

Vad ska goras

Se FITA Level 1
Coaching Manual

Hénderna samtidiga

7.1.25

Hénderna hdjs, men

axlarna halls laga 7125
Lyfta bagen Handerna slutar pa samma
PSR, R 7.1.25
hojd, nas- eller 6gonhdéjd
Pilens slutlage parallellt 7195
med marken
Kunskaper Kunskapskrav
Bestdmma pilens FITA regelbok 2
Markering och podngvarde appendix 1
poéngberakning  |"Korrekt ifyllt Fita regelbok 7.6.1.4
skjutprotokoll bok 2 appendix 3
Alla 7 momenten skall Godkand......
Totalt
vara klara Inte godkand......

Examinators unde
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SVARTA
_@

“EE

PILEN
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KURSPLAN FOR FITAs UTMARKELSE SVARTA PILEN

SKJUTRESULTAT
Skjutavstand: 14 meter
Poangkrav: 115

FARDIGHETER, din skjutteknik skall innehélla féljande moment:

Uppdragsprocessen, se kapitlet om 6verkroppen under Fardigheter for Gula Fjadern.

Fullt uppdrag

Malsattning: Kropp och béage stabila for att medge effektivt siktande. Hall bagen i fullt
uppdrag utan att dragstyrkan orsakar kollaps eller forlust av dragléangd.

Utforande: Overkroppen skall vara ororlig. Kroppsstallningen ar uppratt. Overkropp och
axlar pressas nedat och axlarna bakat. Rygg och huvud upprétt. Balans mellan tryck- och
dragkraft. En del spanning i magmuskulaturen. Féljande skall vara stabilt:

e Det horisontella avstandet mellan pilen och bagaxeln
e Avstandet mellan hakan och bagaxeln

e Hojdskillnaden mellan pilen och bagaxeln

e Axlarnas hojd

e Bagens vertikallage

e Overkroppen och huvudet

Varfor?: Detta ger basta dragkraft och minskar risken for kollaps pa grund av bagstyrkan.
Brostet dras in vilket ger basta frigang for strangen. Osymmetrisk stallning undviks. Kraften
i uppdraget ar fordelad mellan flera muskelgrupper vilket underléattar symmetrin, ger mindre
uttréttning och reducerar risken for belastningsskador. Styrkan i musklerna 6vas upp med
tiden. Den raka ryggen underlattar att std vertikalt och uppratt. Alla dessa atgarder hjalper
till att halla en konstant draglangd och att halla huvudet med det siktande Ggat stabilt.
Muskelstyrka och -traning ar viktigt for att orka halla draget utan risk for kollaps.

TRANINGSREDSKAP

Det finns ett otal mer eller mindre anvandbara och nyttiga
traningsredskap for bagskyttar. Vi ska har bara namna tva som vi
rekommenderar:

En bage, strangad med en elastisk strang, ger mojlighet att 6va
uppdrag pa ett enkelt och ofarligt sétt. Det gar till och med att
riskfritt slappa strangen utan pil.
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En spegel, sa kan skytten sjalv se sin
skjutteknik och sin skjutstallning.

Med en handhallen spegel kan tranaren
serva en hoger- och en vénsterskytt
alternerande. Den ene skjuter sin pil och
ser i spegeln medan den andre forbereder

sig.

Om det inte finns vansterskyttar att tillga
maste tranaren forflytta sig mellan
skyttarna pa ett sakert satt.

1o

w FITA

CoacHING MAaNuAL LEveL |
Manuel B'ENTRANEDR NIVEAL |

Observation med spegel och medhjéalpare Observation med spegel pa stativ
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Skjutrytm och skjutlag

Undvik om majligt att organisera skjutningen i tva olika skjutlag for att eliminera dadtid.
Om alla kan skjuta samtidigt fran samma linje ger det maximalt utbyte av ett skjutpass. Om
man anda maste skjuta i tva skjutlag, ordna sysselsattning for det lediga skjutlaget, halla
spegel at skyttarna till exempel.

Skjutrytm och materieldelning

Om klubben inte har tillrackligt med materiel for att alla ska ha en komplett omgang var,
maste tva eller flera skyttar dela utrustning, och man maste dela in gruppen i skjutlag A och
B (och kanske C).

Om det inte finns pilar nog for att alla ska ha en uppsattning, bor man se till att den som
skot pilarna ocksa hamtar dem, for att kunna se grupperingen och resultatet pa nara hall.

Om man bara delar bage, bor alla skjuta sina pilar i tva eller tre skjutlag, och darefter gar
alla fram och markerar och drar pilar tillsammans for att utnyttja skjuttiden effektivt.

Flytta skjutlinje och/eller tavior

Aterigen, for att utnyttja tiden effektivt, undvik byte av skjutlinje. Forsék organisera sé att
det finns en enda skjutlinje och tavlor pa alla aktuella avstand fran den. Markera en
vantlinje 3 — 5 meter bakom skjutlinjen, som alla som for tillfallet inte skjuter skall befinna
sig bakom.

Undvik att flytta tavlor, eftersom det &r tungt och tidsodande.

Plats for utrustning

Bagstall placeras vanligen bakom vantlinjen, men nar man tillfalligt skjuter pa kortare
avstand an vanligt kan det vara langt att ga till stallet. Det ar da acceptabelt att lagga
utrustningen pa golvet, tre meter bakom skjutlinjen.

Att gruppera skyttarna

Vid évningar dar skyttarna arbetar parvis finns det nagra grundlaggande regler for hur man
grupperar dem:

e Skyttarna bor vara ungefar lika langa

e Skyttarna bor ha ungefar samma fardighets- och kunskapsniva for att bada ska fa
samma utbyte av 6vningen.

e Skyttarna bor ha ungefar samma alder, men de tva foregaende kriterierna &r
viktigare.

e Hansyn behdver ibland tas till skyttarnas personlighet
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KUNSKAPER
Terminologi

Du ska kanna till vad de olika delarna av din utrustning kallas. For att klara provet maste du
kunna bendamna minst fem detaljer pa bagen.

1 Rekurvbage

N
\ —— strangnock

Ovre lem
K&rna av tra eller plastskum
Laminat av kol- eller glasfiber

/ Strang

Stock: Aluminium

Magnesium eller
/ kolfiber (handtag)

Siktfénster
Klicker
Sikte / (dragindikator)
\ ‘_ - Pilhylla
Pivapunkt
Langstab, kolfiber —
aluminium eller — Nocklage

kolfiber pa aluminium
¥ Mittlindning

dn

<
Stabiliseringsvikt V-bar

T Plast- eller tragrepp

T~ Stabiliseringsvikter
Kortstab

Undre lem

«— Stréngnock
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. Fjadrar
Spets Initialer Fenor
rs A v
I IT'm1I 1 Kbps -
4 « > 4
Féargdekor A
Skaft Nock
Styrfjadrar
3 Compoundbage
Excentriskt hjul >
Ovre lem »
Baksida > < Strang
<« Framsida
Handtagssektion . « Kablar
‘.‘
) b
Sikte »
Siktfénster ) : Cable guard hind:ling
: i a
Pilhylla > « ye Pilhylla ocklage
« Pivapunkt
Stabilisator <« Grepp
11— b
o
Lembult >\
« Undre lem
= ‘Kam
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Pilsakerhet och pilkontroll

Under skjutningen kan det hénda att en pil inte fastnar ordentligt i tavlan utan blir hdngande
i spetsen, langs tavlan. Stoppa da skjutningen och hamta pilen. Annars ar det stor risk att
den tréffas av en annan pil och skadas, eller skadar den andra pilen, eller orsakar pilstudsar.

En pil skall alltid vara rak. Dock, en liten béjning i en aluminiumpil brukar inte paverka
precisionen markbart, atminstone inte for en ovan skytt. Kontrollera rakheten genom att
syfta langs skaftet och rotera pilen. Alternativt, rotera pilen pa ett plant underlag eller snurra
den hastigt med pilen vertikal och spetsen mot handflatan.

Kontrollera alltid pilen med avseende pa synliga skador som sprickor, tryckméarken och
begynnande brott. Sadana skador gor pilen oséker och farlig att skjuta. En trépil eller en
kolfiberpil kontrollerar man effektivt med avseende pa sprickor genom att fatta skaftet i
bada dndarna med tumme och pekfinger och vrida. Ett sprucket skaft ar mycket lattare att

vrida an ett helt.
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En trapil eller en aluminiumpil som ar
krokt utan att ha sprickor kan ofta
ratas. Det finns specialverktyg for
detta, se bilden, eller man kan gora det
for hand. Det fordrar dock en hel del
erfarenhet for att lyckas. Var forsiktig,
pilen kan ga av under forsoken.
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FORMULAR FOR SVARTA PILEN

Datum................ Kompletterad datum..................
Skjutresultat o Inte Resultat
. Minimikrav Klart
Avstand klart Poang
14 meter 115 poang

Fardigheter

Vad ska goras

Se FITA Level 1
Coaching Manual

Bada handerna pa samma

hojd och pilen parallell 7.1.2.7
Uppdrag med golvet/marken
UE)pdraget i riktning mot 71927
malet
Pilspetsen stilla, inget
kryp framat, eller annu 7.1.2.9
Vid fullt béttre, stadig rorelse bakat
uppdrag Konstant avstand mellan
pil och bagarmsaxel, bade 7.1.2.9
vertikalt och horisontellt
Kan observera 5|g_§jalv [ 9.1 och 9.2, slutet
en spegel under sléppet
Kunskaper Kunskapskrav
Utrustning, Kan bendmna fem detaljer Regelboken Bok 2,
terminologi pa bagen appendix 2
l\(/ad gora nar en pil hanger 3.4 punkt 1
. var i tavlan
Pilsdkerhet och
pilkontroll Kan kontrollera rakheten
(@luminiumpil) och 11.4.2
sékerheten (kolfiberpil)
Alla 9 momenten skall Godkand......
Totalt
vara klara Inte godkand......

EXaminators UNAersKIift ... ... e e e e e e
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KURSPLAN FOR FITAs UTMARKELSE BLA PILEN

SKJUTRESULTAT
Skjutavstand: 18 meter
Poangkrav: 115

FARDIGHETER, din skjutteknik skall innehalla féljande moment:
Stranghanden, djup krok
Malsattning: Konsekvent fingerplacering pa strangen, mellandrag eller underdrag.

Utforande: Fingrarna griper om strdngen och
haller den mellan de tva yttersta lederna.
Handflatan ar avslappad och handryggen rak.

Vid bagskytte utan sikte (klassiskt) anvander man i
regel tre fingrar placerade under pilnocken
(underdrag). Pa korta hall siktar man langs pilen och
haller da tva till tre fingerbredder under nocken,
beroende av fingrarnas tjocklek och ansiktets
byggnad.

De tre fingrarna fordelar dragkraften ungeféar
lika. Efter slappet skall handen vara sa vertikal
som mojligt, den skall vara 6ppen, och
handleden skall vara rak. Underarmens insida &r
hela tiden avslappad, och underarmen, handen
och pilen befinner sig i linje med varandra.

Med en korrekt krok &r handryggen i linje med
handleden (exempel for skytte med sikte och
mellandrag)

Varfor?

Den djupa kroken medger att man drar upp med minsta mojliga muskelspanning i
underarmen (dar musklerna som mandvrerar fingrarna sitter). Ju mindre spanningen &r har,
desto lattare blir det att gora ett rent och mjukt slapp.
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Ankring i ansiktet:

Sikta langs pilen, en forenkling av strangklattringen (se nedan).

O Ema Inget problem med att hitta en
g ankringspunkt vid fullt uppdrag,

("’/ det &r bara att sikta langs
pilskaftet fran nock till spets och
mitt i tavlan.

Inget problem med att fa strangen
rétt i siktbilden.

Inget problem med att fingrarna
kniper om nocken.

Pilens bada andar &r referenspunkter, spetsen mot tavlan och nocken mot ansiktet via
stranghandens ankringspunkt. For att detta skall fungera maste skytten dels ha en
konsekvent dragléangd, dels linjera upp 6gat med strangen och tavlan, och dels ha en
konsekvent ankring i ansiktet. Traffpunkten i hojdled i tavlan bestams av hur langt under
nocken fingrarna greppar strangen (strangklattring) eller av var i ansiktet ankringen sker
(ansiktsklattring).
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3 !

Vid strangklattring och ansiktsklattring ar det viktigt att det
siktande Ogat, strdéngen och pilen linjeras upp korrekt mot
malet

Bagsikte

| stéllet for
pilspetsen anvands
ett stéllbart sikte
som referenspunkt.
Nocken ar ocksa har
bakre referenspunkt
via strdnghandens
ankring. FGrutom en
konsekvent draglangd och strangen rétt i siktbilden maste skytten vara noga med att bagen
halls vertikalt (eller atminstone med en konsekvent lutning).
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Linjering strangarm — pil

Malsattning: Att hitta en stallning som medfér minsta mojliga anstrangning och basta
stabilitet under fullt

uppdrag.

COACHING MANUAL LEVEL |
MANUEL D'ENTRAINELR NiveEau |

Utforande: Strangsidans
underarm skall sa nara som
mojligt vara i samma
vertikalplan som pilen, dvs
sett uppifran skall de vara i
linje med varandra..

Varfor?: Rent mekaniskt Sy P e
ar det detta laget som
kraver minst kraft. Det
medger att en stor del av muskulaturen i underarm och éverarm kan vara avslappad, och gor
det lattare att anvanda ryggmusklerna for att géra uppdraget.

Ova kanslan:

For att verkligen kanna funktionen hos olika muskelgrupper under uppdrag och slapp, skjut
pa nara hall (tre meter) med slutna 6gon. Aven att skjuta pa en butt utan tavla (ingenting att
sikta pa) 6kar mojligheterna att kanna hur skjutningen verkligen fungerar.

KUNSKAPER

Bagkannedom: Du ska kunna allméant beskriva tre olika typer av bagar. Regelverket
definierar tre bagtyper pa féljande sétt:

Rekurvbage:

Vilken bagtyp som helst forutsatt att den Gverensstammer med det vedertagna och
accepterade begreppet bage sasom den anvands i tavelbagskytte, dvs ett redskap bestaende
av handtagssektion med grepp och siktfonster (inte av genomskjutningstyp) samt tva
flexibla baglemmar, vilka bada avslutas med strangnockar. Bagen uppstrangas fore
anvandandet med en enda bagstrang, spand direkt mellan respektive strangnockar. Vid
anvandandet halls bagen med en hand i darfor avsett handtag medan den andra handens
fingrar drar strangen, haller och gor avslapp.

Compoundbage:

En compoundbage, som far vara av genomskjutningstyp, ar en bage dar draget varieras
mekaniskt med system av hjul och/eller kammar. Bagen uppstrangas for anvandning med
en bagstrang (eller flera) fast(a) direkt mellan baglemmarnas tva strangnockar eller vid
bagkablarna, eller vid hjul eller kammar, i enlighet med den aktuella konstruktionen.
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Standardbage:

Bagen skall vara av enkel konstruktion, endera delbar (med tra- eller metallhandtag, inte av
genomskjutningstyp) eller tillverkad i ett stycke. | bada fallen skall lemmarna vara av tra
och/eller glasfiber.

Pilreparation, byte av nock pa aluminiumpil.

1. Taforst bort alla eventuella rester av
den gamla nocken. Det kan ga lattare
om man forsiktigt varmer plasten lite
over en laga.

2. Tvatta fastytan pa pilen med
isopropanol. Pa ett aluminiumskaft ar
det bra att innan dess jamna av det koniska fastet
lite med fint sandpapper.

3. Satt en droppe lim pa fastytan, se bilden.

4. Satt nocken pa plats och vrid den nagra varv sa att
limmet férdelas dver hela ytan.

5. Se till att nockskaran sitter vinkelratt mot
tuppfjadern, se bild.

En del nockar (insticksnockar, cylindriska

utanpanockar) och piltyper (kolfiber och aluminium/kolfiber) ska inte limmas utan nocken
bara trycks fast. Aven pa en kona pé en aluminiumpil kan nocken fastas utan lim, det racker
att trycka hart och vrida lite, under forutsattning att det inte finns nagra limrester pa konan
(den far inte ha varit limmad tidigare).
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FORMULAR FOR BLA PILEN

Kompletterad datum..................

Skjutresultat o Inte Resultat
. Minimikrav Klart
Avstand klart Poang
18 meter 115 poang

Fardigheter

Fardighetskrav

Se FITA Level 1
Coaching Manual

Handryggen plan, inga

utstaende knogar 71232
Uppdrag, - -
stranghanden Trefingerfattning 7.1.23a
Handryggen vertikal 7.1.23a
Konsekvent grepp 7.1.2.3a
Kongekvent 7128
ankringspunkt
Ankring | Bra linjering mellan pil
ansiktet Jering P 7.1.2.8
och strdngunderarm
Strangen rétt i siktbilden 7.1.2.8
. Y
Kinsla Kan slquta (korthall!) med 9.5 steg 3
slutna 6gon
Kunskaper Kunskapskrav
Utrustning, Kan beskriva tre olika lF(iegerorI](_gn '.30k 1.“
terminologi bagtyper ap 4.3 hanvisar ti
resp. tavlingsform
Pilreparation Kan byta en nock 11.4.2
Alla 11 momenten skall Godkand......
Totalt
vara klara Inte godkand......

EXaminators UNAersKEift ... e e e e e e e e e
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RODA
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KURSPLAN FOR FITAs UTMARKELSE RODA PILEN

SKJUTRESULTAT
Skjutavstand: 22 meter
Poangkrav: 115

FARDIGHETER, din skjutteknik skall innehalla foljande moment:
Baghand och bagarm:

Malsattning:
Konsekvent fattning i baggreppet

Minsta majliga fasthallning av bagen med
baghanden

Tillracklig frigang for strangen i skottet (mer
om detta under Gula Pilen)

Utforande:

Fingrarna ar avslappade, lite krokta framfor
greppet men utan att halla fast. Handleden &r

vinklad. Tumgreppets djupaste del ligger i linje med underarmen Bagtrycket tas upp i det
”V” som bildas av tummens féste och livslinjen i handen, ungeféar 1 — 2,5 cm ner.
Handflatan pa andra sidan livslinjen skall inte ta upp nagot tryck.
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FanuaL Lovee |
L I EMTRAIMELIR MivEa |

Bagarmens underarm halls rak, men far inte strackas. Armbagen skall inte bdjas, och
armvecket ska vara vertikalt eller nara vertikalt.

Varfor?:

Detta grepp med baghanden kraver mycket lite muskelkraft och hjalper darfor till med
avslappningen. Ju mer avslappad skytten &r desto battre kan han prestera och risken att
tvinga pa bagen felaktiga rorelser minskar.

Avslappet — vad skall handa pa skyttens strangsida?

Malsattning: _—
:.‘.‘@’; Frr& L 1

All aktivitet fortsatter oférandrad genom hela skottet, MANUEL DENTRAINEUR NIVEAU |
forutom sjélva slappet.

Utforande:

Vid slappet fortsatter stranghanden bakat i skjutlinjens
riktning, antingen langs kéken eller langs halsen,
beroende pa hur skytten ankrat. Stranghanden ror sig
ungefar till eller lite forbi 6rat och stannar upp néra
axeln.

Varfor?:

Eftersom musklerna pa strangaxelns bakre del och i
ryggen arbetar bakat fortsatter hela strangarmen den
rérelse som pabérjades vid uppdraget och som inte far
stoppa upp under hela skottet.
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Avslappet — vad skall handa pa skyttens bagsida?

Bagarmen

Malséattning:

All aktivitet fortséatter oférandrad genom
hela skottet, forutom sjélva slappet.
Bagarmen (och kanske hela kroppen) ror
sig nagot framat.

Utforande:

Efter slappet ror sig bagarmen nagot mot
ryggsidan.

Varfor?:

Bagarmens rorelse mot ryggsidan beror huvudsakligen pa att muskulaturen pa bagaxelns
ryggsida fortsatter att arbeta.

Rorelsen framat mot malet kommer som en fortséttning pa bagarmens och kroppens tryck
framat pa bagen.

Baghanden

Malsattning:

All fysisk aktivitet fortsatter medan pilen
accelererar genom bagen, just efter sjalva slappet.

Utveckla en passiv baghand (aven fingrarna) sa att
inga yttre krafter och moment pa bagen kan fa den
att rora sig ur lage under den kénsliga fasen innan
pilen lamnar den.

Utforande:

Nar bagen ror sig framat efter slappet ratar
handleden ut sig, bagslingan drar ut den. Dérefter,
nar bagen faller framat/nedat, bojs handleden nedat.

Bilden visar en baghand som varit val avslappad
genom hela skottet. En slinga &r god hjélp for att
astadkomma detta.
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Varfor?:

Bagen trycker mot den avslappade handen
och handleden. Nar bagen i skottet ror sig
framat kan den helt avslappade handen folja A
med i bagens rorelser utan att paverka den. e
Bilderna visar ett enkelt s&tt att simulera —
detta. Dra mer ett finger i tumgreppet och
slépp plotsligt. Lagg marke till skillnaden i
handens reaktion om handleden ar avslappad respektive spéand.

KUNSKAPER
Tavlingsgrenar i bagskytte
Tavelskytte utomhus

FITA utomhusronder skjuts bade med recurv och compound. | OS tavlar bara recurv. FITA
Standardrond skjuts enbart med FITA standardbdge. SBF utomhusronder finns dessutom
for klassiskt och langbage.

FITA utomhusronder bestar av 36 pilar pa vart och ett av dessa avstand, och skjuts i denna
ordning, eller omvand:

60, 50. 40 och 30 meter for Kadett damer
70, 60, 50 och 30 m for Damer, Kadett herrar, Junior damer och Masters damer.
90, 70, 50 och 30 m for Herrar, Junior herrar och Masters herrar.

Pa de tva langsta avstanden i varje rond anvands 122 cm tavla, pa de tva kortaste 80 cm. Pa
30 m far 80 cm multipeltavlor (ring 6 — 10) anvandas, och vid FITA méasterskap ar dessa i
triangeluppséttning obligatoriska.

Tavelskytte inomhus

FITA inomhusronder skjuts bade med recurv och compound, SBF inomhusronder finns
dessutom for klassiskt och langbage.

FITA/SBF 25-metersrond bestar av 60 pilar pa 25 meter mot en 60 cm tavla eller en 60 cm
trippeltavla, for alla klasser utom langbage.

FITA/SBF 18-metersrond bestar av 60 pilar pa 18 meter mot en 40 cm tavla eller en 40 cm
trippeltavla (triangel eller vertikal) for alla klasser utom langbage, som skjuter mot en 60
cm tavla.

SBF 12-metersrond bestar av 60 pilar pa 12 meter mot en 40 cm tavla (for 13-klasserna)
eller en 60 cm tavla (for 10-klasserna).

Den kombinerade FITA inomhusronden bestar av en 25-metersrond och en 18-metersrond,
skjutna i den ordningen.
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Faltbagskytte

FITA féltronder skjuts med recurv, compound eller klassiskt, SBF faltronder dessutom med
langbage.

En FITA féltrond bestar av ett antal mal mellan 12 och 24, jamnt delbart med 4, och 3 pilar
mot varje mal. Malen placeras i terrangen langs en snitslad bana. Malen stalls sa att man tar
vara pa de svarigheter med siktning och skjutning som terrangen erbjuder. Avstanden
varierar mellan 5 och 50 meter for klassiskt, och mellan 5 och 60 meter for recurv och
compound. Avstanden kan vara angivna (méarkt rond) eller okanda (omaérkt rond).

En FITA Arrowheadrond bestar av tva kompletta faltronder, dvs 24 — 48 mal. Ronderna kan
antingen vara bada markta, bada omarkta eller en av vardera.

Pilreparation, spetsbyte (varmelimmade spetsar):
Ta forst bort den gamla spetsen
1. Hall i pilskaftet ett par cm fran spetsen for att ha kontroll pa temperaturen.

2. Varm sjalva spetsen 3 — 5 sekunder 6ver en liten gaslaga. Varm aldrig direkt pa
pilskaftet och Gverhetta inte.

Greppa genast spetsen med en tang.
Vrid och dra for att fa ut spetsen.
Om spetsen inte lossnar, varm en gang till och férsok pa nytt.

o g~ w

Gor om steg 4 tills limmet mjuknat tillrackligt for att spetsen skall lossna.

Montera en ny spets:

Material som behovs
Isopropylalkohol (vétservetter)
Bomullspinnar

Varmelim, avsett for pilspetsar
Gaslaga

Instruktionen har &ar avsedd bade for vanliga spetsar och aluminiuminsatser for skruvspetsar
(spetsen skall vara iskruvad vid monteringen).

Folj instruktionen noga s att inte spetsen och darmed skaftet Gverhettas. For mycket varme
kan forstora pilen. En aluminiumpil kan forlora hardningen, pa en kol/aluminiumpil kan
bindningen mellan kolfiber och aluminiumror lossna, och pa en ren kolfiberpil forstors
epoxyhartset som haller ihop kolfibrerna. Anvand alltid varmelim avsett for pilspetsar, det
har en anpassad smalttemperatur.

Tvatta insidan pa pilskaftet, ungefar 5 cm in, med bomullspinnar doppade i
isopropylalkohol. Tvatta tills en ren bomullspinne inte blir synligt nersmutsad. Lat skaftet
torka ordentligt fore limningen (det tar bara ndgon minut).
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Varm forsiktigt anden pa
limstaven dver gaslagan
tills den smalter pa ytan.
Placera sedan en ring av
lim inne i Gppningen pa
pilskaftet. VARM INTE
DIREKT PA SKAFTET.
Smaéltpunkten pa limmet
ar lag nog for att inte
skada skaftet under
limningen, men maste
vara hég nog for att det S
inte ska smalta av friktionsvarmen nar pilen tranger in i butten, sa att spetsen blir kvar nar
man drar ut pilen.

Hall i spetsen med fingrarna, hall i den spetsiga é&nden och varm anden som ska in i skaftet
tills spetsen borjar kannas varm. Hall inte med tang, da har du ingen kontroll Gver
temperaturen. Overhetta inte. Om spetsen blir for varm att halla ar den ocksa for varm att
fora in i pilskaftet. Lagg den pa nagot varmetaligt och lat den svalna.

Varm limmet och tack spetsens skaftdel med lim.

Omedelbart, medan limmet &nnu &r flytande, tryck in spetsen i skaftet, och vrid den
samtidigt, till dess flans stoppar mot skaftets ande. Vrid da gérna ett par varv till, sa att
limmet blir jamnt fordelat. Tvinga inte in spetsen om den gar styvt, varm i stéllet spetsen 2
— 3 sekunder till och forsok igen.

Torka av limresterna pa utsidan med en pappersservett medan limmet annu ar varmt och
flytande. J

Montera fjadrar pa pilen

Fjadrar och fenor kan latt ersattas med hjalp
av en fjadringsapparat. Utan den ar det svart
att fa fjadern rak och ratt vinklad och att halla
den i lage tills limmet torkat. De flesta klubbar
har fjadringsapparater att lana ut. Se pa bilden
har intill hur det gar till.
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FORMULAR FOR RODA PILEN

Datum.............. Kompletterad datum..................
Skjutresultat o Inte Resultat
. Minimikrav Klart
Avstand klart Poang
22 meter 115 poang

Fardigheter

Fardighetskrav

Se FITA Level 1
Coaching Manual

Slapp

Handen langs kéken eller
halsen

7.1.2.10

Handen ror sig bakat pa
grund av fullféljt drag i
ryggens och skuldrans
muskulatur.

7.1.2.10

Baghanden

Konsekvent grepp i
bagens handtag

7.1.2.3b

Avslappad baghand s att
slingan kan fungera som
avsett

7.1.2.3b och 10
Ovningsexempel

Bagarmen

Armbagen i ratt lage

7.1.2.3b

Bagarmen stilla i slappet
eller en liten rorelse bakat
pa grund av fullfolj i
ryggens och skuldrans
muskulatur

9.5

Kunskaper

Kunskapskrav

Tavlingsformer

Kan beskriva tre olika
tavlingsformer

Regelboken Bok 1
kap 4.1 och 4.5

Kan byta en spets och

Pilreparation fiiidra en pil 11.4.2
Alla 9 momenten skall Godkand......
Totalt )
vara klara Inte godkand......

EXamiNators UNAerSKIiTt ... e e e e e e e e e e e e e e e
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KURSPLAN FOR FITAs UTMARKELSE GULA PILEN

SKJUTRESULTAT
Skjutavstand: 26 meter
Poangkrav: 115

FARDIGHETER, din skjutteknik skall innehélla foljande moment:

Frigang for strangen
Malsattning:
Strangen ska ha full frigang medan pilen ar kvar i nocklaget.

Utférande:
Se de tva testerna nedan. Atminstone en av dem ska du klara utan islag.

Varfor?:

Varje form av islag medan pilen accelereras medfor att det inte gar att sékerstélla att dess
rérelseriktning och hastighet blir densamma varje gang.

Test pa bagarmen

Utan att halla i strangen, hoj bagen och OF '
kontrollera var pa armskyddet strangen gor Mi[r’ﬂ_r evir )
kontakt. Ungefar en centimeter framfor den = "‘""‘-r“"‘“" e
punkten, sétt en remsa tejp eller ett plaster
vertikalt 6ver armskyddet sa lost att den
bildar en 6gla (som en liten tunnel), cirka
tva millimeter hog.

Den kanten av tejpen som &r narmast
strdngen ska vara mérkt med ett pennstreck
(gor det innan du faster tejpen pa
armskyddet) sa att det syns om strangen
traffade tejpen pa vag framat eller bakat.

Skjut en pil med tejpen pa plats (se till att du
inte plattar till dglan under uppdraget).
Kontrollera tejpen efterat. Om den visar
tecken pa att ha traffats av strangen pa dess vag framat har du dalig eller ingen frigang, och
behover tréanarens hjalp med att férbéattra den.
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Test pa brostskyddet

Se efter pa brostskyddet om och i sa fall var
strangen ligger an i fullt uppdrag. Anvand en
spegel eller ta hjalp av ndgon annan. Nagon
centimeter framfor den punkten, sétt en
remsa tejp eller ett plaster pa samma satt S, STRING Cleamance

» PAssAGE DE CORDE

som i det forra testet. Prova ocksa med
tejpen nara kanten pa brostskyddet, eftersom
islag i kantsommen har stor inverkan pa
strangen. Skjut en pil och kontrollera om
tejpen visar tecken pa islag.

Fullfolj skottet

Malsattning:

All aktivitet utom sjalva slappet, inte bara rent fysisk, utan ocksa mental och visuell, ska
fortsétta oférandrad genom och efter skottet.

Genomfdrande:

En askadare ska Gverraskas av skottet. Inga tecken pa att skottet kommer ska méarkas i
forvag. Kropp, minspel, blick ska vara oférandrade fore, under och efter skottet.

Ditt
ansiktsuttryck
skall vara
detsamma fore,
under och efter
skottet
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Baghanden Stranghanden
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Kroppsstallningen HG6j bagen

68



FITA HANDBOK FOR NYA BAGSKYTTAR

Uppdraget

Siktandet

Expansionen
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Fullféljet, fortsatt sikta
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KUNSKAPER
Hur man anmaler sig till en tévling

Du ska sjalv kunna anmala dig till en tavling. Fraga pa den egna klubben hur det gar till och
vilka uppgifter du behdver ange (skjutklass, skjutstil mm)

Pilens lage pa bagen
Pilhyllan

Pilhyllan har till uppgift att halla pilen pa plats fore och under skottet, men med minsta
mojliga paverkan i form av friktion och islag nar pilen ror sig efter slappet. Pilhyllor finns i
manga olika utféranden, gjorda av plast eller metall.

Normalt placeras hyllan rakt ovanfor pivapunkten pa bagen (handtagets djupaste del) och
vinkelratt mot strangen. Det bor vara minst 15 mm mellan pilskaftet och bagens klack nar
pilen ligger ratt pa hyllan. Har bagen en plunger maste naturligtvis denna bestamma
hyllans lage.

ElR NivEAU |

RIGHT HANDED POSITION LEFT HANDED POSITION i
POSITION POUR DROITIER POSITION POUR GAUCHER |l

Nocklaget

Rétt placering av nocklaget pa strangen
beror pa manga faktorer. Men det brukar
vara ett bra forsta forsok att placera det sa
att underkanten pa nocken hamnar 10 mm
over den punkt dar pilen &r vinkelrat mot
strangen, forutsatt att man skjuter med
underdrag (alla fingrarna under nocken).
Vid mellandrag (nocken mellan pek- och
langfinger) kan 6 mm vara mer lagom som
startvarde.
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Nocklagen kan man ordna pa flera satt. Enklast ar att
kopa fardiga sadana av metall, som klams fast med en
specialtang. Annars knyter man sina nocklagen av
samma typ av trad som anvands till strangens
mittlindning. En metod visas hér intill. Linda jamnt och
dra at ordentligt. Las sedan nocklaget genom att tacka
det med fjadringslim och lata det torka en stund. Gor
garna tva nocklagen, bade 6ver och under nocken.

Stranghojd

Stranghojden, avstandet mellan strangen och
pivapunkten, justerar man genom att vrida
strangen mer eller mindre. Den bor ligga
inom det omrade som bagtillverkaren
rekommenderar. Om strangen ar ny eller
nyjusterad genom mer vridning, kontrollera
stranghdjden efter cirka 30 pilar och
efterjustera om det behodvs. Stranghdjden
brukar minska med tiden i borjan, eftersom
strangen tojer sig lite och kardelerna packar
sig tatare, for att senare stabilisera sig.
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FORMULAR FOR GULA PILEN

Kompletterad datum..................

Skjutresultat - Inte Resultat
. Minimikrav Klart
Avstand klart Poang
26 meter 115 poang

Fardigheter

Fardighetskrav

Se FITA Level 1
Coaching Manual

Klarat minst ett test for

Strangfrigang frigang (med tejp enligt 10 strangfrigang”
ovan)
Oforandrat minspel genom
] hela skottet 7.12.10
Fullfolj i i
Oforandrat siktande vid 71210
och efter slappet -
Genomfor konsekvent Kapitel 2 och
hela skjutsekvensen bvr?ingar i kapitel 10
. repade ganger
Skjutsekvens upp
Konsekvent skjuttid
(+/- 10 sekunder)
Kunskaper Kunskapskrav

Tavlingsanmélan

Kan anméla sig till en lokal
tavling (egna klubben)

Regelboken Bok 1
kap 4.1 och 4.5

Kan montera en pilhylla

Pilplacering och gora ett nocklage 11.3.40ch11.46
Alla 9 momenten skall Godkand......
Totalt
vara klara Inte godkand......

Examinators unde




