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Forord av World Archerys President

Kéra vinner,

Det dr med stor glddje som jag sdsom World Archerys President nu presenterar den
reviderade versionen av Tridnarehandboken for niva 1. Den forsta versionen har anvénts dver
hela vérlden, och vi hoppas att denna andra version ska fa lika stor spridning.

Denna version kom till genom manga trénares arbete dver hela virlden, men sérskilt vill jag
framhalla dem som presenteras med text och bild i nésta avsnitt. Ett stort tack till dem.

Denna handbok ér ett viktigt verktyg for trinare, och kommer att vara till god hjélp for att
introducera bagskyttet for nyborjare. Det dr av yttersta vikt for en idrottsorganisation att
kunna erbjuda en introduktion av hog kvalitet for nyborjare, ett gott forsta intryck &r en bra bit
pa vig mot ett livslangt engagemang i sporten.

Var sport véxer och vi ér i stort behov av kvalificerade trénare. Vi dr dvertygade om att denna
handbok hjilper till att skapa dessa.

Er tillgivne,

Prof. Dr Ugur ERDENER

World Archerys President
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Forord av Ordforanden for World Archerys Trinarekommitté

Denna handbok for Niva 1, World Archerys nybdrjarniva, utgér kulmen pa ett arbete med
manga tankar och dokument skapade av manga av véra bésta tridnare over hela
bagskyttevérlden. Dessa trdnare har lagt ner manga timmar pa att fasta pa papper sina
erfarenheter och kunskaper som de ér villiga att dela med sig av till alla andra trdnare 6ver
hela vérlden. Alla dessa dokument har sammanstallts till detta enda av en liten skara av
redaktorer som ocksa villigt har givit av sin tid, och det har varit en stor gliddje for mig att fa
vara en liten del i detta team.

Det finns ménga olika sorters bocker som kan skinka gliddje, som deckare, romaner osv. Jag
hoppas att ocksd denna bok kommer att vara till glddje och ses som ett uppslagsverk att ldsa
och sl upp i under hela karridren som trinare. Det finns minga sétt att 14ra ut till och trdna
nya bigskyttar. Denna handbok visar pa en gedigen grundlidggande metod som har anvéints
och provats under manga ar och i manga ldnder. Nar skyttarna har natt en viss niva eller nér
trinaren behover béttra pa sina kunskaper ér det ett gott alternativ att gé till handboken for
Nivé 2, World Archerys mellanniva.

Den materieltekniska utvecklingen leder stindigt bagskyttet framat. Tillsammans med
skjutteknikens utveckling gar vi mot nya och avancerade horisonter i var sport. Jag kan se hur
vara standiga framsteg far oss att stdlla upp och na nya mal, som kommer att ge oss nya
hojder av spanning och tillfredsstéllelse. Sadant kommer att leda vér urgamla sport till att bli
en av de stora.

Andra avsnitt visar namnen pa alla som ldmnat bidrag till denna viktiga bok, men jag vill
ocksa passa pé att rikta ett stort tack till alla medarbetare. TACK!

Ken BEARMAN

Ordforande - World Archerys Trinarekommitté
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Forord av World Archerys Utvecklings- och Utbildningschef

Kéra lasare,

Forst av allt, tack for ert intresse for bdgskyttetrdning.

Jag vill gratulera alla som redan ar trédnare pa Niva 1 och som vill béttra pa kunskaper och
fardigheter. Tack for ert stod for sporten bagskytte.

Lycka till f6r dem av er som nyss borjat eller planerar for att borja lara ut vér fantastiska sport
till nyborjare. En stor upplevelse véntar er.

Hur an er tranareprofil ser ut, hoppas jag att ni kommer att fa glddje av denna omarbetade och
utokade handbok som innehéller ménga nya och anvédndbara tips. Precis som med den forsta
versionen har vi* forsokt att s gott vi har kunnat f6resld hur man skapar en praktisk
instdllning till att 1dra ut bagskytte till nyborjare. Den forsta versionen har dversatts till flera
sprék och introducerats som grund for det nationella utbildningsprogrammet i minga lénder.
Forhoppningsvis kommer denna andra version att fa ett liknande eller &nnu béattre mottagande
1 bagskyttevirlden. Det viktigaste den d& kan astadkomma ér att vara hjilp och stod i ditt
arbete med att utbilda och tridna nyborjare.

Det finns naturligtvis andra bra metoder, sitt, procedurer, tips, 6vningar etc. som kan vara lika
bra for att trina nyborjare. Om du har ndgon egen teknik som du tycker ér lyckad, skulle vi
uppskatta om du vill dela med dig av den till bagskyttevérlden, det ar bara att kontakta World
Archerys kansli pé enklaste sétt.

* For att se vilka "vi" ar, se avdelningen "Tack till alla bidragsgivare"

Vi uppskattar mycket att ni velat dela med er av era kunskaper och erfarenheter sa att vi har
kunnat skapa denna handbok. Ett stort tack till var och en av er.

Jag hoppas att ni fir lika stor glddje av att lasa boken som vi hade av att skriva den.

Pascal COLMAIRE

World Archerys Utvecklings- och Utbildningschef
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Tack till alla bidragsgivare

Vad kan vara mer hedersamt i sportvérlden dn att dela
med sig av sin kunskap?

World Archeryfamiljen vill framfora sitt uppriktiga
tack till de foljande medarbetarna, i alfabetisk
ordning:

Ken BEARMAN, ordforande f6r World Archerys
Trédnarekommitté.

Ken har arbetat med manga delar av revisionsarbetet,
bade bilder och text och stavningskontroll av hela
boken.

Pascal COLMAIRE, World Archerys Utvecklings-
och Utbildningschef.

Pascal ér en fore detta elitskytt (Europamaéstare och
Virldsmaéstare). Han var samordnare och den drivande
kraften bakom hela revideringen och har gett mycket
nytt material till boken. Denne gymnastiklarare har
reviderat samtliga kapitel, och lagt till mycket material
fran sina 41 ar som trinare, inklusive 35 ar som
professionell i tre ldnder i tvd vérldsdelar. Hans ldnga
erfarenhet som bagskyttetrdnare har varit av stort
vérde genom hela processen.

Dillon BRUCE, Regional tridnare, Archery Australia.

Efter att ha borjat som trdnare 1979 har Bruce erfarenhet
av att trina bagskyttar pa alla nivéer, fran nyborjare till
elit pa internationell niva. Sina erfarenheter av att 16sa
skyttarnas problem har han anvént i sitt arbete med
kapitlet "Vanliga problem".
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Tack ocksé till det franska

bagskytteforbundet

"Federation Francaise de Tir a I'Arc"

for tillatelse att anvdnda en del av bilderna 1

kapitlet om "Fysisk utveckling" j

\
FFTA

Fedération Francaise
e Tir a 'Aprc

Roberto FINARDI, Italien

Roberto har arbetat med kapitlet om "Fysisk utveckling".
Denne expert pa fysisk trdning och utveckling har skrivit
flera bocker om den fysiska trdningens teorier och
metoder. Roberto ér fystrinare for det italienska
recurvelandslaget sedan 2007.

Purita Joy H. MARINO, Filippinerna

Joy anstélldes som redaktor for revisionen. Hon ér
examinerad sjukskoterska och har en B. Sc.-examen 1
psykologi. Joy har varit medlem i det filippinska
damlaget i bagskytte och &r for ndrvarande
tranarekandidat pd World Archery niva 1.

E——
A Hugh MacDonald, medlem i det kanadensiska
recurvelandslaget.

Hugh éar aktiv tdvlande och har representerat
Canada vid arrangemang upp till och med
Virldsmisterskap utomhus. Hans bidrag ar
huvudsakligen textbearbetning och
sidformatering.
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Nino ODDO, Italien

Nino var medlem 1 World Archerys Tranarekommitté nir
arbetet med revideringen borjade. Hans viktigaste bidrag ér
forberedelse, redigering och dversittning av kapitlet om
"Fysisk utveckling".

Urte PAULUS, Osterrike

Urte dr medforfattare till det nya kapitlet
"Traditionellt bagskytte" och atog sig
revideringen av kapitlet "Lekar och spel". Hon ér
en erfaren traditionell bagskytt, trdnare for
landslaget och tridnareutbildare. Hon har varit
certifierad WA tranareutbildare sedan 2012.

Marjan PODRZAJ, Slovenien

Marjan ar medforfattare till det nya kapitlet " Traditionellt
bagskytte ". Han har erfarenheter av flera sporter. Inom
bagskyttet har han haft flera roller: Trénare, tivlande,
materielutvecklare, funktiondr, arrangor och forfattare. Sedan
1978 har han tdvlat med landslaget 1 fler &n 50 europeiska och
World Archery-maésterskap. Han har 3 guld, 2 silver och 4
bronsmedaljer dirifrdn i recurve, barebow och compound.

Josef A PREISSER, Sydafrika, ordférande i det afrikanska
bagskytteforbundets tranarekommitté.

Josef har bidragit med revideringen av kapitel 7 och 10. Han
utvecklade programmen for tranarecertifiering pa niva I - 111
for det afrikanska bagskytteforbundet, inklusive laroplaner for
bade teori och praktik, och slutproven for FAAs
tranarecertifiering.
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Sheri RHODES, USA

Sheri deltog 1 revideringen av kapitlet "Skyttens fardigheter".
Hon har varit larare och bagskyttetridnare pa elitniva i mer dn
40 éar.

Konrad VAN WARMELOQ, Sydafrika

Konrad, World Archery Internationell Domare Emeritus,
bidrog till kapitlet "Hjalpmedel och tips". Han har ocksa
arbetat med revideringen och redigeringen av de ovriga
kapitlen.

Andrés F. VERDE, Argentina

Andrés dr medforfattare till det nya kapitlet " Traditionellt
bagskytte ". Han ar sjukgymnast och entusiastisk traditionell
bagskytt sedan 1993, och har varit trinare sedan 1998.

Aven Dietmar VORDEREGGER, Australien, Franci
ROZMANEC, Slovenien, Stig NIELSEN och Jon JAGD,
bada fran Danmark, har 1dmnat bidrag till kapitel 8,
"Traditionellt bagskytte".

An en géng, TACK till er alla!
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Introduktion

Introduktion

Detta nya kapitel dr avsett att ge en allmén bild av den filosofi vi tillimpar under olika
forutsittningar. Denna filosofi kommer att vara den roda trdden som binder samman de olika
tekniska, praktiska och teoretiska kapitlen i handboken.

Avsikten med handboken

En del allménna kommentarer behovs for att forsta huvuddragen i trénarearbetet i var sport.
Den som vill anvénda denna handbok maéste forst och frimst forsta att det inte dr en
teknikhandbok som ar tinkt att bittra pa ldsarens skjutresultat, utan ett dokument skrivet med
maélsittningen att forklara inldrningsprocesserna inom bégskyttet och grunderna for
tranarearbetet. Det gar en klar skiljelinje mellan de tva mélen, vilket blir mer uppenbart senare
i boken.

Till skillnad frdn manga andra publikationer som forklarar hur man hanterar en pil och en
bage, dr avsikten med denna att ge forslag pa hur man lér upp nyborjare i bagskytte, alltsd hur
man éverfor sina kunskaper till en annan person.

Det ér helt klart att den som forstir de tekniska grunderna och kan demonstrera dem riktigt
vanligen dr bra som tridnare. Darfor har ett bra ldrande hog prioritet i boken, med sarskild
betoning pa visualisering och demonstration av de olika stegen i tekniken.

Den blivande trianaren

Aven i linder dir bigskyttet som sport nyligen har introducerats, finns det mycket
teknikinformation spridd genom olika media, inklusive World Archerys web, internet eller
olika bagskyttepublikationer. Tillgangen pé teknikinformation inspirerar och hjilper en del att
bli bagskyttetrdnare. Det kan till och med inspirera nagon att delta i en tranarekurs pa niva 1.
Men en rimlig niva av kunskap och fardighet

(praktiska erfarenheter, tekniska kunskaper, Expert
tavlingserfarenhet etc.) dr en stor bonus nir

man ska leda nyborjarens utveckling. Den

blivande tridnarens bagskyttekunskaper och hur

de kan bidra till att skapa en bra trinare

diskuteras i boken.

Varje tidigare bagskytt har natt en viss
fardighetsnivd genom framsteg och bakslag, en
slingrande vég (den rdda linjen i1 diagrammet).
Nér man sedan blir trinare vill man naturligtvis
att eleverna ska na en &nnu hogre niva d&n man
sjdlv gjorde, och na dit pa en kortare och rakare
vag (den blé linjen).

Nybérjaren

En nyborjare definieras som en person som har Novice

ingen eller begriansad bakgrund i var sport. En trdnare pd niva 1 traffar inte sillan pa elever
som har nigon liten erfarenhet av bagskytte. Det kan vara bade till fordel och till nackdel. En
viss vana vid att hantera utrustningen &r alltid bra, men ofta behdver man korrigera ovanor
och en felaktig teknik.

Bégskytte som sport passar for ett brett spektrum av utdvare, dldersméssigt, over
konsgrinserna, och for personer med fysisk eller mental funktionsnedséttning. Trénaren
behover kunna introducera bagskytte till alla dessa.
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World Archery Trinarehandbok Niva 1
Introduktion

Nationell trinareutbildning

Varje land anpassar sin tranareorganisation efter sina behov, det kan forekomma allt mellan
tva och fem nivaer. Varje niva ska ha sitt existensberittigande med en specifik definition av
interaktionen mellan grunderna for trdningen, trdnaren och skyttens niva och mélséttning.
World Archerys trinarekommitté ser tranarens roll som att hjilpa skytten att utvecklas genom
tre steg, och déarfor far ocksé tranarerollen tre nivéer.

Niva 1

Denna nivé har anpassats med tanke pa nyborjarens behov. Vi vet pa det stadiet 4nnu inte
vilken skjutstil eller gren skytten kommer att vilja 1 framtiden, vi behdver alltsé ldra ut mer
allménna grunder. P4 s sitt kan skytten l4tt ga vidare och anpassa sig till och utdva vilken

form av bagskytte som helst, alltsé vilken som helst typ av bage, och vilken som helst
tavlingsgren. Trénaren pa niva 1 behover behirska och arbeta med f6ljande:

larande
sakerhet
utrustning, (val, anpassning och underhall)
grundliaggande bagskytteteknik
forberedelse och genomforande av traningspass
forberedelse och genomférande av hela nyborjarprogrammet
anpassning efter skyttens utveckling
hantera:
O varje nyborjare: barn, tondring, vuxen, dldre, funktionsnedsatt
O en enstaka individ och hela grupper
0 olika omgivningar: klubblokalen, skolan, utebanan, sommarliger etc.

Det ar ocksa viktigt att komma ihdg att pa nyborjarnivan kommer trénaren att triffa pa elever
med olika malsittning, tva huvudkategorier kan man létt urskilja:

1. Sédana som soker sig till bagskytte mest for att ha roligt och umgas med likasinnade.
2. Sédana som valt bagskytte som sin sportgren.

Niva 2
Denna tranareniva har anpassats for skyttar som har passerat nyborjarstadiet och har bestimt
sig for skjutstil och kanske ocksa tavlingsgren. Tranarens uppgift blir alltsé att forbéttra

skyttens skicklighet i en eller tva specialiteter, dvs. kombinationer av skjutstil och
tavlingsgren. Niva 2 handlar huvudsakligen om tekniktréning.

Pé den hir nivan dr det viktigt att inse att en del skyttar kommer att bli seridsa tivlingsskyttar,
medan andra kommer att 4gna sig at bagskytte som ren rekreation.

Niva 3

P& denna niva ansvarar trinaren for skyttar som har beslutat sig for en eller tva specialiteter,
som dr mélmedvetna, och strivar efter att alltid gora sitt basta, manga har ambitioner att
representera sitt land pa internationell niva, andra nojer sig med att tdvla pd nationell niva. En
del kommer att tréna ndrmast professionellt, dvs. mer én ett pass per dag, men de flesta &r

engagerade amatdrer som tranar upp till 5-6 ganger per vecka. Hur som helst, oberoende av
det, behdver skytten pd denna niva hjélp med:

e Tréningsplanering

e Anpassning efter sin utveckling

e Forberedelser infor viktiga tdvlingar
e Fintrimma utrustningen
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Introduktion

Denna handbok kommer bara att behandla niva 1.
Hur man blir en skicklig trinare

Innehallet 1 denna handbok avser att foresld hur man trdnar goda trdnare som ansvarar for
nybdrjare. En god trdnare kan man bli genom:

e En bra inledande trdnareutbildning som véxlar mellan teori och praktik. En lagom
omfattning kan vara flera veckohelger i rad, kanske fyra, eller en sammanhallen kurs
om atminstone sju dagar i strick, med utvéirdering av varje deltagare vid kursens slut.

e Fortsatt utbildning som kan organiseras av en bagskytteforening eller ett forbund, eller
en allmén idrottsorganisation. Men det dr varje trdnares sak att verkligen utnyttja
sadana tillfallen.

Denna andra punkt ar sérskilt viktig eftersom det handlar om en mycket ldng process.

En utvirdering 2007 visade att det tar i medeltal sju &r for en nybdrjare att na virldsklass (for
de lyckliga f4 som verkligen nér dit). For en trdnare pd hog niva tar det dnnu ldngre tid att
utvecklas. Att fa en trénarelicens efter en veckolang kurs betyder inte att man omedelbart &r
en bra trinare. Det innebér bara att man har forutséttningar att pa sikt bli en bra trdnare, men
végen dit dr ldng.

Vad ar en bra trianare?

Varje niva har sina egna krav, enligt definitionerna ovan. Nivé 1-trdnaren behdver prioritera
sdkerhet vid trdningen, social integration, grundldggande bagskyttefardighet etc. Man kan
ocksa generalisera och séga att en bra trénare hjélper sina elever till framsteg, inte bara i
sporten som sadan, utan ocksa med sig sjdlva och sin personlighet.

Vi fér inte heller glomma att ett viktigt mal for en bagskytteklubb ar att fa fram skyttar som
kan na regional elitniva. For det nationella forbundet giller det motsvarande, att fa fram
skyttar pd internationell elitniva.

Att vara en bra trinare ricker inte for att fa bra resultat

Erfarenheten visar att det finns en hel del bra trdnare, som inte ar effektiva eftersom de inte
producerar nagra toppskyttar, medan det finns medelbra tranare som far utomordentliga
resultat. Den hdr motsédgelsen tycks vara beroende av omstindigheterna, badde sportsliga och
traningsmiljon. Vi listar darfor vad vi anser &dr viktiga komponenter i trdnarens arbete.

Kriterier for god effekt inom bagskyttet

1. Eftektiv trdnarehjélp

2. God tillging till utrustning och lokal

3. Manga tavlingstillféllen

4. Effektiv administration

5. Kontrakt om mal och tjanster mellan klubb, trdnare och skytt

Vi rekommenderar starkt varje trdnare, dven pd niva 1 (det dr dock mer pa sin plats pd niva 2
och 3) att bidra till att forbattra dessa faktorer, forutom sin egen trinareformaga. Nedan foljer
en mer detaljerad genomgéng av kriterierna:

Kriterium 1: Effektiv trinarehjilp;

En bra grundldggande utbildning och certifiering av trénare;
En bra uppf6ljning och vidareutbildning;

Tillging till professionella trénare;

Tréanarehjélp som anpassas till skyttens utveckling;
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Kriterium 2: God tillgiang till utrustning och lokal

Bra bigskyttebana/lokal och bra bagskytteutrustning;

Tillgang till bana/lokal aret om;

Tréningstider anpassade till arbete och skola;

Allménna idrottsfaciliteter som gym, styrketréning, pool mm;

Tillgéng till tranarehjélp for styrketraning och allmén idrottstrdning, medicinsk hjélp,
psykolog;

Kriterium 3: Manga tivlingstillfillen

Tévlingar pd lagom niva for skyttens formaga;

Tavlingar pa andra nivaer, for att forbereda skytten;

Tillgang till manga tavlingar for att kunna lagga upp ett anpassat tdvlingsschema;
Bra domare;

Réttvisa tdvlingar;

Kriterium 4: Effektiv administration

Ingen organisation dr i ldngden effektiv utan en vél fungerande administration.
Riéttvisa och forstaeliga beslutsprocesser;

God kommunikation pa alla nivaer;

Transparens i alla aktiviteter;

Vil fungerande budgethantering;

Kriterium 5: Kontrakt om maélséttning och villkor mellan klubb, trinare och skytt

Denna form av kontrakt dr normalt onddig pé nyborjarniva. Men sa snart skytten har
valt en vig framat mot storre skicklighet kan ett kontrakt definiera méal och villkor for
samarbetet mellan skytt, klubb/forbund och tranare. Kontraktet innehéller bland annat
ocksé vad som ska ske om malséttningen missas.

Den tid och energi som du l4ger ner pa att skapa en bra traningsmiljé genom att anvinda och
bittra pa dessa kriterier kommer att ge dig méngdubbelt tillbaka.

Vi vill uppmana alla trdnare att ldsa denna handbok och anvidnda den som det viktigaste
verktyget 1 trdnarearbetet. Lds och glad dig.
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World Archery Tranarehandbok nivé 1
Litet bagskyttelexikon

Litet
bagskyttelexikon

A

Actual draw length: Skyttens verkliga
draglidngd vid fullt uppdrag, mitt frdn
botten av nockskéran till pivdpunkten
plus 1 3/4" (45 mm), vilket vanligen dr
till bdgens bakkant (den sida som vetter
frén skytten).

Actual arrow length: Skyttens
pilldngd, mitt vid fullt uppdrag, frén
botten av nockskéran till en punkt 1"
(25 mm) framfor pivapunkten eller
plungern. Detta métt avser skaftets dnde
(spetsen dr alltsd inte medréknad);

Actual draw weight: Verklig
bagstyrka, den kraft som behdvs for att
dra bagen till skyttens dragldngd (matt 1
1bs)

Anchor point: Ankringspunkt, ett stélle
1 skyttens ansikte ddr draghanden
placeras vid fullt uppdrag for att ge
konsekvent skjutning. Kallas ocksa
referenspunkt (reference point).

Apache method: Metod for att sikta
(langs pilskaftet).

Arbalest: (1) Ett kraftigt armborst med
mekanisk spdnnanordning och lang
rackvidd. (2) En person som skjuter
armborst

Archer: Bagskytt, en person som
skjuter pil och bage.

Archer’s paradox:
Bégskytteparadoxen, den forsta delen
av pilens flykt nédr den bojer sig for att
gé fritt frdn bagen.

Arm guard: Armskydd, en anordning
av plast eller ldder som skyddar
underarmen fran islag av strangen.
Armskydd finns i minga olika
utforanden.

Arrow: Pil, en projektil som skjuts fran en
bage.

Arrow plate: Pilplatta, ett beslag pa bagens
sida som sdkerstiller att pilen gor kontakt
med bagen i en enda punkt och gor att den
passerar rent och konsekvent. Férekommer
sdllan numera, &r ersatt av plunger.

Arrow rest: Pilhylla, en anordning pa bagen
avsedd att ge pilen en kontaktpunkt att vila
p4, ibland ocksé med en kontaktpunkt i sidled.

Arrow shelf: Pilhylla, en del av stocken
utformad fOr att ligga pilen pa i stillet for en
pamonterad pilhylla.

Arrow straightener: Pilriktare, en mekanisk
anordning som anvéndes for att avsldja och
avhjélpa bojda aluminiumpilar.

B

Back (of bow): Bagens bakkant, baksida.
Den sida av bagen som vetter fran skytten.

BAP: World Archery Beginners Award
Program, ett system for nyborjartrdning med
graderade svérigheter och beloningar.

Bare shaft: Barskaft, en pil utan fjadring.

Barebow: Klassiskt skytte, en tdvlingsklass
dir bagen har en enda striang, hélls med en
hand och strdngen dras och slédpps med den
andra handens fingrar. Sikte, siktmérken och
stabilisatorer dr inte tillatna.

Barrelled arrow: Bomberad pil, en pil som
ar tjockare pa mitten och smalnar av mot
dndarna.

Basic technique: Grundstil, grunderna for
hur man skjuter med pil och bage. Vanligen
det forsta man lér ut till en nyborjare.

Belly (of bow): Bigens framsida, den sida av
bagen som vetter mot skytten.

Black: Svart, fjirde fargringen pa tavlan.
Blue: Bl4, tredje fargringen pé tavlan.

Blunt: Trubbig pilspets, anvinds for
papegojskjutning och jakt pd smadjur.

Bobtail arrow: En pil som har sin storsta
diameter vid spetsen och smalnar av bakat.

12 COACHING wgy world MANUAL

i archery



Bodkin: En pilspets av jarn med tre-
eller fyrkantigt tvirsnitt. Anvédndes
under medeltiden for att tringa igenom
platen pa rustningar.

Body alignment: Kroppsstéllning,
relationen mellan skyttens ben, hofter,
overkropp och axlar. Stéllningen maste
vara konsekvent i relation till malet.

Boss, Bast: Alternativa bendmningar pa
en halmbutt.

Bouncer: Studspil, en pil som traffar
malet utan att fastna och studsar
tillbaka.

Bow arm: Bigarm, den av skyttens
armar som héller bagen.

Bow efficiency: Bégens effektivitet
(verkningsgrad), forhallandet mellan
pilens kinetiska energi och den energi
som tillforts bagen vid uppdraget.

Bow hand: Baghand, den hand som
haller bagen.

Bolt: Kort pil som anvénds till
armborst.

Bow scale: Bagvag, anvinds for att
mita bagens dragstyrka.

Bow sight: Bagsikte, anordning som
monteras pd bidgen (compound och
fristil) for att sikta med.

Bow sling: Bagslinga, en rem som sitter
fast pa bagen. Skytten trdr sin hand
genom den s att den fingar upp bagen i
skottet.

Bow square: Strangvinkel, en
matanordning som fésts mot stringen
och vilar mot pilhyllan for att méta
stranghdjd och nocklige.

Bow string: Bagstring, vanligen
tillverkad av syntetmaterial.

Bow stringer: Uppstriangare, en
anordning som anvinds som hjilp vid
uppspédnning av bagen.

Bow window: Siktfonster, den utskurna
delen av stocken som léter pilen passera

World Archery Tranarehandbok nivé 1
Litet bagskyttelexikon

genom eller ndra bagcentrum och ger fri sikt
mot sikte och tavla.

Bowyer: Bigmakare, en person som
tillverkar och reparerar bagar.

Braced: Stringad, en bége som ir spand med
sin string.

Brace: Armskydd, en anordning av plast eller
lader som skyddar underarmen frén islag av
stringen. Aven arm guard.

Bracing height: Stringhdjd, avstdndet mellan
straingen och pivapunkten (handtagets
djupaste del) nédr bagen ar uppspand.

Broadhead: Jaktspets, en pilspets med flera
vassa eggar avsedd for jakt.

Buffer lane: Sikerhetszon, en markremsa vid
sidorna av skjutféltet for att hilla askadare pa
sdkert avstand.

Bull’s-eye: Traffzonen med hogst poang.

Butt: En anordning dér maltavlan fasts,
avsedd att stoppa och hélla kvar pilarna.

Button (Pressure button): Plunger, en
fjddrande anordning placerad just ovanfor
pilhyllan, justerbar for att ge basta mojliga
pilflykt.

C

Cam. Kam, en hjulliknande anordning i
dnden pd lemmen péd en compoundbage, som
ger bagen dess olinjdra dragstyrka och
reducerar styrkan vid fullt uppdrag.

Cant: Att luta bigen at sidan under
skjutningen.

Cast: Kast, bidgens forméaga att ge fart it
pilen. Aven en benimning pa pilens
parabelbana.

Center serving: Mittlindning, lindning mitt
pa strangen som skyddar strangen fran
nétning mot skyttens arm eller armskydd.

Centershot: Ett utforande av bdgen som gor
det mgjligt for pilen att passera genom eller
néra bagcentrum. Avser dven det korrekta
pilldget.
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Chest guard: Brostskydd, anordning
som ticker sidan av skyttens brostkorg
och hindrar strdngen frén att haka i
skyttens klader.

Clicker: Klicker, en dragldngds-
indikator som ger ett horbart klickljud
nér pilspetsen passerar den vid den
onskade draglangden.

Closed stance: Sluten skjutstéllning, en
stdllning dér skytten star vriden fran
maélet.

Coach: Trénare, larare 1
sportaktiviteter.

Cock fletching: Tuppfjéder, en fjader
pa pilen som anger hur pilen ska nockas
pa strangen, ofta utmarkt genom
avvikande farg. Dess placering beror pa
bagtypen den dr avsedd for.

Composite bow: Kompositbage, en
bage tillverkad av tvé eller flera
sammanlimmade delar av samma eller
olika material.

Compound bow: En bage dér strdngen
fasts via hjul eller kammar for att 6ka
den tillgdngliga energin som overfors
till pilen.

Course: Bana ddr bagskytte genomfors.

Creep: Kryp, att ldta draghanden rora
sig sakta framat innan sléppet.

Cresting: Malade ringar pa pilen
framfor fjddrarna som dekoration och
for att identifiera pilen.

Cross hair: Harkors, en typ av sikte
med tva tunna, vinkelrdta linjer.
Riktpunkten befinner sig dér linjerna
korsar varandra.

Crossbow: Armborst, en typ av bage
forsedd med en gevirsliknande stock,
och som skjuts ungefir som ett gevir.

D

Deflexed riser: En stock som tillverkats
med dndarna litt b6jda mot skytten for
att ge bittre stabilitet.

Director of shooting: Skjutledare, person
som med signaler leder skjutningen vid en
tavling.

Dominant eye: Dominerande 6ga, det 6ga
som tar over siktbilden nér skytten skjuter
med bada 6gonen dppna.

Draw: Uppdrag, att dra tillbaka stringen och
dédrigenom lagra energi i bagen.

Draw (Flemish): Flamlandskt grepp, ett
mellandrag med tv4 fingrar, pekfinger och
langfinger.

Draw (Mediterranean): Medelhavsgreppet,
ett mellandrag med tre fingrar, det vanligaste
stranggreppet for Recurve .

Draw (Thumb): Tumgrepp, ett uppdrag med
tummen runt strangen omedelbart under pilen.
Tummen lases fast genom att pekfingret ldggs
runt den. Pilen méste vara pa draghandsidan
pa bagen, alltsa tvirt emot den vanliga sidan.
Anvindes ofta med en tumring, som héller
strdngen och skyddar tummen.

Draw weight: Dragstyrka, den kraft som
behovs for att dra upp bagen, maitt 1 lbs.

Draw force curve: Dragkraftkurva,
dragstyrkan som funktion av dragldngden.

Drift: Vinddrift, pilbanans avvikelse i sidled
orsakad av vinden.

Drop away rest: Fallhylla, en pilhylla f6r
compoundbégar som faller undan vid skottet
for att pilen ska ga fritt.

Dry-fire: Torrskjutning, att sldppa stringen
utan pil, kan orsaka skador pa bagen.

E

Eccentric pulley/wheel: Ett kamliknande
hjul monterat i leminden pé en
compoundbége for att minska dragstyrkan vid
fullt uppdrag.

End: Serie, ett bestimt antal pilar som skjuts
innan skytten gér fram till mélet f6r
markering.
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K

Facial Marks: Se Anchor point.

Fadeout: Det omrade pa lemmen dér
den styva, icke arbetande inre delen av
lemmen Overgar i den bdjliga yttre
delen.

Field archery: Filtskytte, en skjutgren
utomhus i varierande terraing med olika
storlek p& malen och varierande
avstand. Skyttarna gér en bana fran mal
till mal.

Field point: Filtspets, en typ av
pilspets dér frimre delen dr smalare n
pilens skaft.

Finger tab: Tab, en bit lader som
skyddar draghandens fingrar och ger ett
jdmnare slapp.

Finger sling: Fingerslinga, en bit snore,
lader eller plast med en 6gla i var dnde
som trés over skyttens tumme och
pekfinger pa baghanden som majliggor
ett 16st grepp om bégen men dnda
hindrar den frén att tappas efter skottet.

Fishtailing: Pilen svinger horisontellt
med nockénden under flykten mot
malet.

Fistmele: Stringhojden, avstandet
mellan baggreppet och strangen matt
med skyttens knutna hand med tummen
utstrackt. Numera ersatt av
strangvinkeln.

FITA: Fédération Internationale de Tir
a 1I’Arc, World Archery. Den éldre
bendmningen pa internationella
bagskytteorganisationen, numera WA.

Flemish twist: En metod att gora
bagstrangar och dnddglor genom att
vrida ihop den ungefir som vid
repslagning. Ingen é@ndlindning behdvs.

Fletching Jig: Fjadringsapparat, en
anordning for att fjadra pilar med
precision.

Fletching: (1) Fjadrar, fenor av
naturfjéder eller plast som monteras pa

World Archery Tranarehandbok nivé 1
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pilens bakre del som styrning. (2) Att montera
fjddrarna pé pilen.

Flight archery: Liangdskytte, en skjutgren
dér det géller att skjuta en pil sd langt som
mojligt. Klassindelning efter bagtyp och
bagstyrka.

Flinch: Att gora ett kast med bagarmen eller
draghanden omedelbart fore skottet, 1 regel
orsakat av att man forutser klickern eller av
rddsla for islag i armen.

Follow through: Fullfolj, att fortsatta all
aktivitet under fullt uppdrag dven under och
efter sldppet. Ofta avser termen bara
draghandens bakatrorelse efter slédppet,

Foot markers: Fotmarkeringar, sma foremél
pa marken for att med precision och
konsekvens markera fotternas plats pa
skjutlinjen.

Footing: En kort bit av hardtrd som skarvas
till framre &dnden av ett pilskaft av trd som
forstarkning.

Frestyle: Fristil, olympiskt skytte. En dldre
bendmning pa skjutklassen Recurve, dir sikte
och stabilisatorer dr tillatna.

Freeze. Frysning, ett skjutproblem dér skytten
siktar utanfor det gula och inte kan 3 in siktet
1 mitten. Alternativt, nér skytten inte formar
sldppa strangen. Ett psykologiskt problem.

Full draw: Fullt uppdrag, nér skytten har
dragit upp till ankringspunkten
(referenspunkten).

G

Gold: Guld, gult, den forsta fargzonen pa
maltavlan.

Grain: En liten viktenhet som anvinds for
pilspetsar, pilskaft mm. 15,43 grains
motsvarar 1 gram

Ground quiver: Markkoger, en pilhallare
som star pa eller sticks ner i marken, kan vara
kombinerad med bagstall.

Group: Grupp, gruppering, en samling pilar i
tavlan.
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H

Handle: Handtag, mittsektionen pé
bagen, se “riser”.

Hanger: Héngande pil, en pil som inte
fastnar i1 butten utan bara hinger 1
tavlan.

Heeling (the bow): Innebir att skytten
koncentrerar trycket pa nedre delen av
greppet vid fullt uppdrag.

Holding: Att behélla en stabil bage och
en stabil draglangd under siktandet.

Hen fletching: Alla fjadrar utom
tuppfjaddern, se “cock fletching”.

I

Index fletching: (fingerskytte)
Detsamma som tuppfjéder, se ”cock
fletching”. Den sitter normalt 1 rét
vinkel mot nockskéran.

Index fletching: (compoundskytte) Den
fjdder som sitter i linje med nockskaran.

Instinctive: Instinktivskytte, en metod
dar skytten inte siktar utan ser pa malet
och skjuter.

J

Judge: Domare, tavlingsfunktiondr som
kontrollerar att reglerna foljs.

K

Kisser button: Munmaérke, en liten
pérla eller skiva fést vid strdngen som
skytten placerar mot ldppen eller nagon
annan referenspunkt.

Kyudo: Den traditionella japanska
bagskyttekonsten.

L

Laminate: Laminat, tva eller flera
material sammanlimmade.

Launcher: En typ av pilhylla fér compound
dér pilen vilar pa en gaffelformad
uppstickande fjader eller fjidrande pinnar.
Hyllan kan vara av falltyp.

Left hand archer: Vinsterskytt, en bagskytt
som héller bagen 1 hoger hand och drar upp
den med vénster hand.

Left hand bow: Vinsterbage, bidge avsedd
for vansterskyttar, med siktfonstret pa hoger
sida.

Let down: Ta ner, att fran fullt uppdrag
aterga till begynnelseldget utan att sléppa ivig
pilen.

Let-off: Styrkeminskningen frén maxstyrkan
till héllstyrkan pa en compoundbage.

Level: Vattenpass, en anordning i siktet som
hjdlper skytten att hilla bdgen vertikalt.
Vanligt pa compoundbagar, inte tillatet for
tavling i andra skjutstilar.

Limbs: Lemmar, de delar av bagen som bojs
och accelererar pilen.

Longbow: Langbage, en traditionell bagtyp
ursprungligen helt utan rekurvering och
tillverkad av idegran, oftast 1,8 meter l&ng
eller mer.

Loop: Ogla, de lindade dglor i stringens
dndar som ldggs om lemmarnas strdngnockar
ndr bagen strangas upp.

Loose: Sliapp, draghandens rorelse vid sjilva
skottet.

Low wrist: Lag handled, ett grepp déir handen
ligger plant mot handtaget och trycket tas upp
genom underarmens ben.

M

Mark: Riktmaérke, det stille dir skytten
siktar.

Mat: Detsamma som butt, en skiva som
tavlan placeras pa och som stoppar och héller
kvar pilen.

Mass weight: Tyngd, vikt, vad en vig visar
ndr ett foremal placeras pé den.
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Minnowing: Ungefir detsamma som
fishtailing, men med mindre och
snabbare rorelser.

Monofilament: En heldragen trdd som
anvinds till mittlindning pé strangen.

N

Nock locator: Nocklige, en ring, lindad
eller av metall, pa strdngen som pilens
nock placeras mot. Anvénds oftast
parvis med nocken emellan.

Nock: En anordning baktill pd pilen
med en skéra som kndpps fast pa
stringen. Alternativt de skaror langst ut
pa bagens lemmar som stringens 6glor
laggs om.

Nocking point: Det markerade stélle pa
strangen dar pilens nock placeras fore
uppdrag och slépp.

O

Open stance: Oppen skjutstillning, en
skjutstédllning dér skytten delvis vinder
kroppen mot mélet.

Overbowed: Att anvinda en bige som
ar alltfor stark for skytten.

Overbraced: En bdge som har hogre
stranghjd dn den rekommenderade,
eller en bage som har en alltfor kort
strang.

Overdraw: En anordning som flyttar
pilhyllan inét sa att skytten kan anvinda
kortare pilar dr normalt. Anvinds ibland
pa compoundbdégar.

Overdrawing: Att dra upp bagen for
langt sa att pilen faller av hyllan.

P

Pass through: Genomskjutning, en pil
som traffar butten men passerar igenom.

Peak weight: Den maximala
dragstyrkan under uppdraget av en
compoundbdége.

World Archery Tranarehandbok nivé 1
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Peeking: Ett skjutproblem dar skytten ror
huvudet eller bagen i samband med sldppet
for att forsoka se pilen i flykten.

Peep-sight: Peep, en anordning av metall
eller plast med ett litet sikthdl, ibland med en
inbyggd lins, som fésts 1 stringen pa en
compoundbége som bakre sikte. Det lilla hélet
g0r ocksa att man fér béttre skirpa genom
siktets lins

Perfect end: ’Bingo”, en omgéng med full
poang.

Pile, Pyle: Metallspetsen som fasts med lim
langst fram pé pilen. Kallas ocksa ”’point”
eller ”arrow point”.

Pinching: Nocknypning, en tendens att knipa
om pilens nock under uppdraget.

Pinhole: Krysset, exakta mitten pd méltavlan,
utmirkt med ett litet kryss.

Plucking: Ett skjutproblem dér skytten rycker
loss draghanden frén strangen.

Point: Metallspetsen pa pilen, kallas dven
“pile”.

Point of aim: Riktpunkt, det stille pa malet
dar skytten siktar, sarskilt vid klassiskt skytte
nér pilspetsen anviands som riktmedel.
Riktpunktens ldge varierar med skjutavstandet
och bagens pilhastighet.

Popinjay: Papegojskjutning, en tavlingsform
dédr malen i form av fagelfigurer placeras pa
en mast och skyttarna underifran forsoker
skjuta ner dem (med flu-flupilar).

Porpoising: En vertikalrorelse upp och ner
hos pilens bakénde, ofta orsakad av felaktigt
nocklége.

Powder pouch: Talkpase, en pése eller dosa
med talk som anvénds till taben for att ge
mjukare slipp.

Practice-bow: Ovningsbige, en bige med
svag styrka, avsedd for nybdrjartraning

Pressure button: Plunger, en fjadrande
anordning placerad just ovanfor pilhyllan,
justerbar for att ge basta mojliga pilflykt.

Pressure point: Det stille pd bagens handtag
dar handtrycket appliceras vid fullt uppdrag.
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Pull: Att dra pilarna ur butten.

Q

Quiver: Koger, en hallare for pilarna
som antingen bérs av skytten eller
placeras pa marken. Vid jakt anvinds
ofta bagkoger, monterat pa bagens
stock.

R

Range: (1) Skjutavstand. (2) Skjutbana.

Rebound: Studs, en pil som tréffar och
studsar 1 tavlan, 1 stillet fOr att stanna
kvar.

Recurve bow: Rekurvbage, en bage
med rekurverade lemmar, lemmar som
ar bojda framét i topparna.

Red: R6d, den andra fargzonen pa
tavlan.

Reference point: Referenspunkt,
ankringspunkt, det stélle i skyttens
ansikte dir draghanden placeras vid
fullt uppdrag for att ge ett konsekvent
skott.

Reflexed: En stock eller bdge som dr
bojd bort fran skytten (konvex).

Release: Slipp, att lta strangen lamna
dragfingrarna.

Release aid: Release, en anordning som
halls 1 handen och haller strangen tills
anordningen utldses och stringen
lossnar med minsta mojliga paverkan.
Endast tillatet for compoundskytte.

Right hand archer: Hogerskytt, en
skytt som haller bdgen i vinster hand
och drar stringen med hoger.

Right hand bow: Hogerbage, en bage
med siktfonstret pa vénster sida, sett
fran skyttens synvinkel.

Riser: Stock, handtag, mittsektionen pa
bagen dér lemmarna fésts.

Round: Rond, ett faststillt antal serier som
skjuts pa faststélld tavelstorlek och avstand.

S

Self bow, self arrow, self nock: En bage eller
pil gjord av ett enda stycke trd kallas ”self
bow” resp. “self arrow”. En "self nock" &r en
skara for strangen gjord direkt i pilskaftet av
trd, 1 regel forstarkt med trad och lim.

Serving tool: Lindningsapparat, en anordning
som underléttar att l1dgga pé lindningen pa en
bagstring.

Serving: Lindning, trdd lindad runt mitten
och dndarna pé strangen for att skydda
stringen mot slitage.

Shaft: Pilskaftet, av trd, aluminiumror eller
kolfiber.

Shaft fletching: Fjadrar pa pilen, forutom
tuppfjddern. Ocksé “Hen fletching”

Shaft size: Skaftdimension, en beteckning
som anger pilskaftets diameter och/eller andra
egenskaper for att underlatta pilvalet.

Shake: En spricka i trdet lings ddringen pa ett
dmne for bagtillverkning.

Shooting glove: Skjuthandske, en
handskliknande anordning med 1 regel tre
fingrar att anvéndas i stéllet for tab, vanligast
bland l&ngbédgeskyttar.

Shooting line: Skjutlinje, en linje dér
skyttarna star och skjuter, parallell med
tavellinjen.

Sight: Sikte, en anordning som monteras pa
bagen sé att skytten kan sikta direkt mot
malet.

Sight bar: Vertikal del av siktet dér
siktblocket sitter, stillbart 1 vertikalled.

Sight block: Den flyttbara delen av siktet,
som haller siktpinnen.

Sight extension: Siktesforldngare, som gor
att siktet kan placeras pa valfritt avstand fran
stocken.

Sight pin: Siktpinne, den del av siktet som
syftas in mot tavlan under siktandet.
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Sight window: Siktfonster,
urskédrningen pé stockens sida ovanfor

greppet.

Sighters: Provpilar, triningspilar som
skjuts 1 anslutning till tivlingsstarten.

Sipur: En anordning pé bégen,
Overdrag, som gor att man kan skjuta
korta pilar, anvinds i regel for
langdskytte.

Skirt: Den vita delen av tavlan utanfor
poédngzonerna. Betyder egentligen
’kjol” och kallas ocksa “’petticoat”
(underkjol).

Sling: En rem, fast vid bagen som
skytten trir 6ver bdghanden for att inte
tappa bédgen 1 eller efter skottet.

Snap shooting: Snabbskytte, skjutning
utan paus for att sikta eller att slappa
ivég pilen innan man har natt
ankringspunkten.

Spectator line: Askadarlinje, en tydligt
markerad linje 6ver vilken askadare inte
tillats passera.

Spine: Ett métt pa styvheten hos en pil,
den uppmatta bdjningen nér den,
upphingd pa tva stod med bestamt
avstand, 28", belastas pd mitten med en
bestdmd tyngd, 880 gram.

Springy rest: En fjidrande pilhylla som
ersétter plungern.

Stabilizer: Stabilisator, en sting med en
vikt som monteras pd bagen for att
hindra att den vrids i skottdgonblicket.

Stacking: En oproportionerligt stor
Okning av dragkraften mot slutet av
uppdraget.

Stance: Skjutstéllning, kroppens
placering och linjering i forhallande till
malet.

Standard arrow: En pil avsedd for
FITA’s standardklass, med kvalitet
hogst XX75 eller ekvivalent.

Standard bow: En skjutklass for hela
eller delbara bagar med lemmar av tré

World Archery Tranarehandbok nivé 1
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eller glasfiber. Den far ha ett enkelt sikte och
en enkel, icke justerbar pilhylla. Taben fér
inte ha forstyvningar eller ankringshylla.
Bégen, ostringad men med alla tillbehor,
madste kunna passera genom en ring med
diametern 12,2 cm.

Star competition: WA Stjarntdvling, en
tavlingstyp under WAs regler dir WAs
stjarnméarken kan ervras och vérldsrekord
noteras. Stjarnmérken finns 1 olika valorer
med olika podnggrénser.

Stave: Ett ridmne av trd for bagtillverkning.

Stock: Den gevirsliknande delen av ett
armborst som haller bdgen och
avtryckarmekanismen.

String: String, en bagstrang, i1 regel tillverkad
av syntetmaterial.

String alignment: Stringlinjering, stringens
placering i siktbilden.

String fingers: De fingrar pa draghanden
som héller strdngen.

String gauge: Strangvinkel, se &ven Bow
square.

String grip (Mediterranean):
Medelhavsgreppet, ett mellandrag med tre
fingrar (eller tva), det vanligaste stranggreppet
for Recurve och langbage.

String grip (Apache): Ett underdrag med tre
fingrar under pilen. Anvinds ofta av
nybdrjare for att géra det mojligt att sikta
langs pilskaftet.

String grip (Mongol): Tumgrepp, ett grepp
med tummen runt strdngen omedelbart under
pilen. Tummen l&ses fast genom att pekfingret
laggs runt den. Pilen méste vara pé
draghandsidan pé bagen, alltsa tvart emot den
vanliga sidan. Anvénds ofta med en tumring,
som haéller stringen och skyddar tummen.
Anvinds knappast i modernt tavlingsskytte,
bara vid en del traditionellt skytte.

String hand: Draghand, den hand som haller
strangen 1 uppdraget.

String height: Stringhdjd, avstindet mellan
strangen och pivapunkten eller plungern pa
den strangade bagen. Se ocksa “fistmele”.

COACHING pgv world MANUAL

}W) archery 19



World Archery Tranarehandbok nivé 1
Litet bagskyttelexikon

String jig: Stringbridda, en anordning
for strangtillverkning.

String loop: Anddgla, den 6gla pa
stringen som ldggs om lemmens
strangnock.

String walking: Striangklittring, en
metod for att flytta traffbilden i
vertikalled genom att flytta greppet om
stringen. Anvindes i barebow dar sikte
inte &r tillatet.

T

Tab: En ldderbit som sitts pa
draghanden for att skydda fingrarna och
ge renare slapp.

Tackle: Utrustning, ett
samlingsbegrepp for hela skyttens
utrustning.

Take down bow: Delbar bége, oftast
bestdende av en handtagssektion och tva
lemmar. Tvadelade langbagar
forekommer ocksa.

Target archery: Tavelskytte,
tavlingsronder pa bestdmda avstand pa
oppen och plan mark.

Target face: Tapet, tavla av papper
eller papp med patryckta podngzoner.

Target lane: Skjutgata, uppmérkt med
linjer fran skjutlinjen till tavellinjen,
avsedd for en till tre tavlor 1 bredd.

Target panic: Guldskrack, ett tillstand
dar skytten inte formar skjuta korrekta
skott, skytten tappar kontrollen 6ver
skjutningen, ofta pd grund av overdrivet
siktande.

Target stand: Buttstill, ett still av trd
som haller butten pa ritt h6jd och i rétt
vinkel.

TFC, Torque Flight Compensator: En
flexibel koppling mellan stabilisator och
bage for att ddmpa vibrationer.

Thumb ring: Tumring, en ring som
satts pad skyttens tumme, med en
upphdjning som héller strangen.

Anvinds mest 1 Asien, till traditionellt
bagskytte.

Tiller: (1) Den del av bagtillverkningen dir
bagmakaren trimmar lemmarnas bredd och
tjocklek sé att de bojs likformigt under
uppdraget. (2) En jamf6relse mellan avstandet
mellan strdngen och lemmen pa &vre och
nedre lemmen. Normalt 4r avstdndet ndgot
kortare nertill.

Timber hitch: Timmerstek, den knop som
traditionsenligt anvinds for att knyta den
andra 0glan pé en ldngbagestring med bara en
ogla.

Tip: Lemtopp

Torque: Vridmoment, paverkan pa bagen i
skottet som ger den en vridning runt
vertikalaxeln.

Toxophilite: Person som deltar i
bagskyttesporten.

Toxophilus: Titeln pé virldens forsta larobok
om bégskytte, skriven 1544 av Roger
Ascham, bagskyttecoach till drottning
Elisabeth I av England.

Toxophily: Kirleken till bagskyttesporten.

Trajectory: Pilbana, den parabelbana pilen
flyger mot malet.

Tuning: Trimning, alla former av justering av
bagen och dess tillbehor for att fa fram basta
mdjliga pilflykt.

U

Under-bowed: Att ha en alltfor svag bage for
skytten eller for uppgiften.

Under-draw: Att inte dra upp bagen
tillrackligt. Forvixla inte med “underdrag”
som innebdr att ta stringgreppet under pilen.

Under-strung: En bige med for lang string,
resulterande 1 for 1ag stranghd;d.

Unit aiming: Att behalla 6verkroppens och
armarnas stillning och utfora siktrorelserna i
midja eller hofter.

Upshot: Sista pilen i en tdvling.
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Valley: Dal, dragldngden med ldgsta
styrkan pa en compoundbége, i regel
néra fullt uppdrag.

Vane: Fena, en fjdder eller plastfena
som styrning pa pilen.

Vertical plane: Vertikalplanet, ett plan
parallellt med skjutlinjen och vinkelrétt
mot marken, genom skyttens ryggrad.

\Y4

Waiting line: Vintelinje, en linje
bakom skjutlinjen dit skytten skall ga
efter avslutad serie. Den far sedan
korsas enbart pa kommando (signal).

Wall: Viggen, den punkt under
uppdraget med en compoundbége dir
dragstyrkan momentant okar kraftigt sé
att det inte gér att dra léngre.

Wand: Ett skjutmal, bestdende av en
trébit, 1,8 m lang och 2 tum bred,
nerstucken i marken. Anvindes vid
traditionellt medeltida skytte, ”splitting
the wand” pa 100 yards avstind.

Wax, String wax: Vax, av tradition
bivax, anvéindes for att impregnera
bagstrangen mot fukt och hélla ihop
kardeler och fibrer.

Weight: Den kraft som behovs for att

dra upp bagen, mitt i Ibs. Ej att forvéxla

med bagens tyngd (massa).

Whip-ended: Délig egenskap hos en
bage, alltfor mjuka leméndar.

White: Vit, den femte och sista
fargzonen pa tavlan.

Windage: Horisontell justering av
siktet for att kompensera for pilens
avdrift i sidvind.

Wobble: Felaktig pilflykt, pilen vinglar

1 luften.

World Archery Tranarehandbok nivé 1
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Wrist sling: Handledsslinga, en slinga runt
skyttens handled och bdge for att hindra att
bagen tappas i och efter skottet.

Y

Yaw: Felaktig pilflykt, pilen pekar snett i
forhéllande till pilbanan.

Yellow: gult eller guld, den innersta fargen pa
maltavlan.

Z

Zen: Japansk mystik, som tar sig uttryck i
traditionella fardigheter och krigskonst.
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Kapitel 1: Skyttens fardigheter

1.1. Skyttens uppgifter
1.1.1. Den fysiska uppgiften

Bégskytte gar ut pa att forflytta pilar noggrant och repeterbart till malets centrum. Ett
enkelt fysikaliskt synsétt visar att bagskytten bara behover gora tva saker rétt:

e Placera pilen i ritt lige
e Applicera drivkraft pa pilen

Det innebér att skytten maste noga repetera:

e Léget pa alla kroppens delar 1 forhdllande till malet, dvs. repetera:
0 Alla handlingar fram tills det &r dags att slédppa stringen
0 Alla kroppsdelars placering 1 forhallande till mélet

e Sittet att sldppa stringen, exakt detsamma var gang

For att hantera denna dubbla process behdver nybdrjaren tréna pé ett antal uppgifter och tréna
pa att utfora dem korrekt, till slut gar det att reproducera dem med precision.

For att trina in en korrekt skjutteknik maste nyborjaren hantera inte bara bagen (som &r killan
till den energi som driver fram pilen) utan ocksa den egna kroppens stéllning och rorelser.
Bara en fullstindig koncentration pa allt detta resulterar i en konsekvent pilflykt, och ddrmed
den precision vi soker.

Trénaren borjar ofta med att hjilpa nybdrjaren att utveckla och repetera en skjutsekvens. I
denna handbok beskriver vi de idag vanligaste formerna, som trédnaren kan anvénda for att
bygga upp en effektiv skjutsekvens.

Vi anvénder till en borjan ett konsekvent siktande med pilen. Badgen har alltsd inget sikte och
skytten griper straingen med tre fingrar under nocken. Men tekniken att sikta gor ingen
skillnad for skyttens fardigheter och uppgifter, antingen man har ett sikte eller inte.

De viktigaste tekniska detaljerna framgér av bilderna och forklaringarna pé foljande sidor:

Placera de tre fingrarna pd stringen.
De ska sedan inte flyttas under hela
skjutprocessen.
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En djup krok si att strangen vid fullt uppdrag vilar
djupt ner i fingrarnas yttersta led skapar béttre

- konsekvens 1 handiséttningen. Mellanhanden ska
vara sd avslappad som mojligt, sd att handryggen ér
rak (inga utstickande knogar), tumme och lillfinger
ska vara avslappade.

Std rak med kroppen stark och stadig. Kroppsvikten
ska vara lika fordelad pa bdda benen, med fotterna
ungefdr en axelbredd isér, och med lite mindre vikt pa
hilarna 4n pd tirna.

Placera badghanden i bagens grepp sé att knogarna
bildar en vinkel pa mellan 30 och 45 grader med
stocken, och med armbagen vriden bort fran
stringen. Bdghanden ska ligga stabilt i greppet
genom hela skjutprocessen. Trycket fran bagen ska

/ tas upp av de ldnga underarmsbenen, langs
underarmen.

Vid fordraget ska kroppen vara vertikal, med:
e axlarna linjerade med bagarmen
e en rit linje fran dragarmens armbage via
draghanden till tryckpunkten i1 baggreppet.

Uppdraget sker genom ett balanserat drag och tryck
med bade dragsidan och bagsidan, utan att kropp
och huvud ror sig. En liten forbéttring av axlarnas
linjering med badgarmen ar det enda som ska markas.
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Vid fullt uppdrag ska skytten behalla den
uppréttstaende kroppspositionen och den réta linjen
fran dragarmens armbége genom handen till
tryckpunkten 1 baggreppet. Nista tva bilder
fortydligar ytterligare den korrekta
skjutstillningen.

Sett uppifran ska vi kunna identifiera tva
rita linjer frén tryckpunkten i bdggreppet
genom:

e Dbdghanden, bagarmen och bada
axlarna

e bdaghanden, pilen, draghanden till
dragarmens armbage

Sett bakifrén ska bagen vara vertikal, och
axlar och hofter ska vara i linje med maélet.
Dragarmens armbage syns i linje med
strangen och bagen. Nedre delen av
ryggen ar rak.

Under siktandet maste skytten:

e antingen halla emot dragstyrkan i
bagen (utan klicker)

e cller, 6ka dragléngden en aning
(med klicker)

Det innebér att fortsitta dragarbetet,
antingen isometriskt (utan rorelse, utan
klicker) eller koncentriskt (med en liten
symmetrisk rorelse, med klicker).
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Vid sldppet ska de enda rorelserna vara:

* Bdagarmen som ror sig lite i riktning mot malet.
Den rorelsen ska vara en f6ljd av det
muskelarbete som pagér och inte en avsiktlig
rorelse.

* Draghanden som ror sig fran mélet, foljande
pilens linje bakat, glidande ldngs kiken eller
halsen, beroende av sikttekniken.

Nasta bild visar dnnu ett sétt att se ett korrekt
fullfol;.

Dragarmens bakatrorelse dr en
direkt f6ljd av muskelarbetet i
ryggen och bakre delen av
dragarmens axel, som fortsétter 4ven sedan fingrarna sliappt fran
strangen. For att verkligen astadkomma denna teknik maste man ta
hénsyn till skyttens biomekaniska formaga. Nyborjaren maste trdna
upp sin kropps biomekanik, inte trdna pé en teknik som ar fysiskt
omdjlig att genomfora.

En sa forenklad beskrivning som den ovan ér forstas inte komplett.
De atgérder som nyborjaren gor {for att dra upp sin bage, inte bara
under sjdlva uppdraget, utan ocksé under siktandet, maste tas i
beaktande. Darfor, for att bli mer triffséker, maste nybdrjaren
repetera hela skjutprocessen — som omfattar hela skjutprocessen
inklusive alla kroppspositioner och alla dtgarder som behovs for att
forbereda och genomfora skjutrutinen — pa ett regelbundet och
konsekvent sitt. Vi kommer att behandla detta mer djuplodande
senare i boken.

Nér vi ser vad en nybdorjare behdver gora redan efter en forenklad analys forstér vi att en
enkel, latt upprepbar skjutteknik dr den effektivaste for att ge samma resultat av varje skjuten
pil. Visserligen finns det manga olika stdllningar och metoder for att dra upp bagen och sldppa
stringen — det man kallar skjutteknik — som kan anvdndas med gott resultat. Det viktiga ar
kvaliteten i repetitionen, inte nddvandigtvis nyborjarens tekniska finesser, sa linge skytten har
forstaelse for grundtekniken.

1.1.2. Skyttens koordination
Noggrant siktande garanterar inte ett bra skott!

En vanlig missuppfattning hos nyboérjaren dr: ”Jag méiste sikta noga i mitten for att pilen ska
hamna dir”. Men varje erfaren bagskytt vet att noggrant siktande inte garanterar hoga poang.

En bra skjutteknik och en effektiv skjutsekvens innebdr koordination av intryck fran flera
sinnen, t.ex. den visuella bilden av siktet, kénslan av kroppen, det mentala tillstandet och
medvetandet om omgivningen. Nyborjaren maste smilta alla dessa intryck och ska inte sldppa
pilen forrédn alla dessa intryck dr optimala. Hur skottet kénns &r av storsta vikt eftersom man
inte kan se sig sjdlv utan maste forlita sig pa intryck fran musklerna for att bedoma sitt skott.
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Vart och ett av ovanstdende intryck kan analyseras sa har:

e Visuell bild och synintryck: Vad skytten kan se, sdsom siktet som flyter omkring
tillrackligt ndra mitten av malet, stranglinjeringen och att bdgen halls vertikalt.

e Kinsla: Vad skytten kan kdnna genom hela skjutsekvensen, fran fore uppdraget till
efter skottet, fran tva kéllor:

0 Fysiskt, kénslor relaterade till rorelser, kroppshéllning och stabilitet, som
balans, kroppslinjering, huvudets position, ankringspunkten i ansiktet,
dragarbetet med spanning och péfoljande avslappning. Detta dr en mycket
viktig komponent 1 bra bagskytte.

0 Mentalt tillstand: sjalvtillit, koncentration och fokus, frihet fran distraktioner,
stressniva.

e Medvetenhet — om omgivning, sékerhet, skjuttiden.

Hur allt detta hinger samman kan man illustrera grafiskt

Tranaren hjdlper nyborjaren att identifiera, utveckla och S

organisera alla nédvéndiga kénslor och alla typer av U

intryck: Leders och kroppens stillningar, E
avslappningsniva, kroppsbalans, stressnivé och sjilvtillit, L A
etc. etc. L

Den visuella bilden och det visuella medvetandet om N
omgivningen interagerar med de fysiska och mentala A
intrycken av skyttens kropp. K

Det ér viktigt att borja nybdrjarens trdning mot

utveckling och forbéttring av kroppens och

ledernas stdllningar, balansen och skyttens \

styrka, hela tiden med hédnsyn tagen till de I
biomekaniska forutsdttningarna. S

Nér nyborjaren vil har blivit medveten om E
dessa faktorer och vad de kan innebéra, och kan L
kombinera dem till en konsekvent repeterbar

skjutsekvens, dr det dags att ldra sig att sldppet S
ska komma medan allt ar néra idealtillstandet. N

2o B v B~ BV

Nar interaktionen har natt en ideal position
slapps pilen. Att slappa for tidigt, fore
idealtillstdndet leder inte till ett bra skott och
riskerar att utveckla teknikfel.

Ju med stabil i stéllningen och ju starkare 1
uppdraget skytten ér, desto oftare kommer den
visuell — motoriska (eller visuell — mentala)
koordinationen och desto ldngre varar den.
Resultatet blir att skytten kan sldppa med mer L S
sjalvtillit och kontroll. Bade sjalvtillit och FUL L
kontroll dr tva viktiga kriterier for lyckat resultat s A
1 manga aktiviteter. N P
P
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En svag och instabil nybdrjare kan kanske inte alls finna eller halla kvar denna kénsla av
koordination mellan faktorer. Ett sldpp enbart pa synintryck (siktande) leder snabbt till den
fruktade guldskriacken, ett allvarligt problem som behandlas langre fram 1 boken.

Under och efter sldppet méste skytten fullfolja skottet, behélla kroppspositionen och andra
visuella och fysiska intryck. Fullf6ljet d4r en avgérande del 1 skottet, och ett skott kan inte
anses som avslutat forrén efter ett korrekt fullfol;.

Slappet méaste komma medan koordinationen mellan visuella, motoriska och mentala intryck
ar ideal.

Under slidppet ska den perfekta koordinationen mellan intrycken behéllas, &ven medan pilen
accelereras av strangen. Skottet méste vara vél kontrollerat och riktat mot malets centrum.
Nyborjaren maste striva efter att hitta en harmoni mellan synintryck och kénslor. Eller med
andra ord: en perfekt sekvens av alla skyttens fardigheter (mentala, psykiska och visuella
intryck och andningen) maste fortsitta genom hela slappet, dnda tills pilen helt har lamnat
bagen.

Ett undermedvetet eller automatiskt slépp bidrar till att behélla kvaliteten i den visuella —
mentala koordinationen under slidppet och forsta delen av pilens flykt.

Oberoende av begavning och forutsittningar har det visat sig att med mycket och vél
strukturerad traning kan nistan vem som helst bli en bra bagskytt. Nybdrjaren méste alltsa
vara lyhord i sin trdning och genomfora sin skjutsekvens konsekvent for att forbattra sitt
bagskytte.

1.1.3. Ytterligare en uppgift for skytten: kraftproduktion.

Som i ménga andra sporter behdvs det en del anstringningar 1 bagskytte. Varje andring 1 hur
man utfor dessa (intensitet, riktning etc.) kommer att skapa ett annorlunda skott, och darmed
en annan traffpunkt. Hér foljer
nagra viktiga punkter om hur
man pa ratt sitt utvecklar den

kraft som behovs: Spina Scapulae
Rhomboideus Minor

Trapezius

a) Repetition av krafterna pa

o . Rhomboideus Maj
bagen och strangen. Bt

Infra Spinatus

e Ska skapa ritt kinsla for
nyborjaren
e Det krévs en del styrka i
bagskytte men man ska T
ha minsta mgjliga \ S
spanningar i kroppen F {
e Som i varje annan Revben
redskapssport ska
tranaren se till att
nybdrjaren kinner sig
trygg med bagen ’
e Armmusklerna ska - & D
anvindas i minsta
mojliga utstrackning
e Axlar och ryggmuskler
ska anvindas for
uppdraget fram till sldppet

~ 1 Y T #
. N Latissimus Dorsi
N

Ryggens muskler

Biceps

Serratus Anterior

Serratus Anterior
styr skulderbladet
vid expansionen
fore slippet

Bréstmuskler (sedda framifrin)

Bagarmssidan for en hogerskytt
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e Vid fullt uppdrag ska draget komma frén skulderbladens rorelse (inte armar och
hinder)
b) Kraftriktning

e Nyboérjaren maste rikta in kroppen och skuldergordeln korrekt for att fa en konsekvent
draglédngd

e Korrekt kroppslinjering minskar risken for uttrottning
¢) Vinklar att beakta for korrekt kroppslinjering

Eftersom stocken och strangen anlédgger motriktade krafter i skjutplanet maste skytten hélla
emot dessa krafter. Att gora det sa néra bagens kraftriktning som mojligt kallas linjering.

Vinkel 3 " Vinkel 2

.......

.....
LTI

Vinkel 5

Vinkel 1, mellan bagarmen och béagens plan (skjutplanet) ska vara sa liten som mojligt, med
hénsyn till strangfrigdngen.

Vinkel 2, mellan bagarmen och axlarna ska vara s nédra 0 grader som mojligt for att fi basta
mojliga styrka i bdgarmsaxeln.

Vinkel 3 beror pé skyttens armlédngder pa dragsidan, bade 6verarmen och underarmen. Den &r
inte alltfor viktig, men bor dnd4 hallas sa liten som skyttens anatomi tillater.

Vinkel 4 bor vara sa liten som mdjligt. Det dr viktigt att ha en kraftlinjering fran tryckpunkten
1 badggreppet, genom draghanden, till dragarmens armbage, for ett effektivt slapp och fullfol;.

Vinkel 5 ska vara sa nira 0 grader som mojligt, handryggen ska vara rak och i linje med
kraftlinjeringen. Det garanterar att man inte vrider stringen under expansionsfasen.

Denna kropps- och skelettlinjering medfor att det behdvs minsta mojliga muskelkraft for att
hantera bagens dragstyrka. Musklerna har d& bittre tillgdnglighet for kontroll och stabilitet (se
nista sektion om stabilitet). Linjeringen bidrar ocksa till korrekt inriktning av strdngen,
sarskilt vid sldppet. Daremot kan den orsaka problem med stringfrigang. Trinaren maste
hjélpa nyborjaren att hitta en lamplig kompromiss. Tekniken for det finns beskriven senare i
handboken.

d) Stabilisering

Eftersom bagskyttet grundar sig pa noggrannhet och stabilitet behdver tranaren hjilpa
nyborjaren att finna stabiliteten. Det gérs genom en kombination av teknikutveckling och
styrketrdning. En nybdrjare som anvénder en liten del av sin styrka &r vanligtvis mycket
stabilare an den som behdver utnyttja néstan all muskelkraft, vilket visar att muskelstyrka
behovs.

Ovanstdende behandlar tekniken, som man behirskar genom repetition. Ibland hér man att ”’sa
lange du gor exakt likadant varje gédng kan vad som helst fungera”. Men tyviérr, att anvdnda
kroppen fel kan skapa problem dven om det gors konsekvent. Att repetera ett felaktigt
beteende ger sillan bra resultat. Nybdrjaren méste utfora varje atgérd korrekt och bara mycket
intensiv repetitionstraning kan minska behovet av medveten kontroll, det som ar kint som
automatisering med muskelminne.
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1.2. Skyttens fiardigheter

Nyborjarens fardighet betyder inte att skjuta en pil perfekt, utan att upprepa det gng pa géang.
Det enda sittet att na dit ar att trdna kropp och sinne till att noga repetera en skjutrutin, d&ven
under trotthet och/eller stress. De omrdden som behdver trénas for att klara denna méngsidiga
uppgift ar:

Styrka, att orka hantera bigen utan alltfér mycket anstrdngning.

Statisk stabilitet, att kunna sté stabilt 1 en bra skjutstéllning.

Dynamisk stabilitet, att vara stabil i siktandet, inga rorelser i overkroppen 1 fullt drag.
Visuell fokus, att kunna fokusera pa malet oberoende av distraktioner.

Mental fokus, att vara koncentrerad pa uppgiften under alla forhéllanden.

Inre kénsla, att vara medveten om den totala och ritta kénslan av att skjuta en bage,
dvs. varenda position, rorelse och anstrangning i kroppen som ingér 1 skjutprocessen.

Forutom allt detta, behdver man ocksa inkludera f6ljande om nyborjaren ska f4 en komplett
traningsrutin:

Psykologi, att halla sinnet koncentrerat pa den aktuella uppgiften

Avslappning, att kunna behélla lugnet i en stressig situation

Koncentration, att kunna stinga ute irrelevanta intryck under pagéende prestation
Positivism, att kidnna tryggheten i férvissningen att prestera vil vad som &n hander

Béde kortsiktiga och langsiktiga mal ar viktiga i planeringen. Malsittningar behovs pa alla
stadier av bagskytte, oberoende av skyttens nivd. Men alla mél méste vara SMARTER:

Specific Vildefinierade
Measurable Mitbara
Achievable Nébara

Realistic Realistiska
Timed Tidsbestiamda
Exciting Stimulerande

Recorded  Skriftliga
Slutsatsen &r att tranaren ansvarar for att utveckla ett antal vanor hos nybdrjaren. Tranaren pé
niva 1 hjilper skytten att konsekvent repetera en skjutprocess som bygger pa de biomekaniska
forutsittningarna. En stark grund behdvs for att genomfora processen konsekvent under
belastning med en stark bage. Styrka, stabilitet, inre kroppskinsla, mental fokus och
koncentration, och avslappning dr andra komponenter i traningsprogrammet. En trinare
arbetar med bade kropp och sinne for att utveckla en battre person och en effektiv idrottsman.
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Kapitel 2: Sakerhet

Bégskytte dr forenat med en del risker, och méaste ske med riskmedvetande och pé ett sikert
satt. Sérskilt viktigt ar det att den som lér ut bagskytte alltid tdnker pa sdkerheten. Detta
kapitel hjdlper dig att identifiera och eliminera potentiella risker i ditt trdnararbete.

2.1. Planering
2.1.1. Banor

Innan du bdrjar ett traningspass, kontrollera att banan dr siker for dig, for dina elever och for
alla andra som rakar vara i narheten.

Utomhus

e Kontrollera omradet, se till att ingen kan ga in pa filtet av misstag. Sétt upp
varningsskyltar, hissa varningsflagga. Omradet bor om mojligt vara inhdgnat,
kontrollera 1 s fall staketet.

e Se till att det dr gott om plats bakom tavlorna for bompilar, minst 30 meter, gdrna 50
meter. Finns inte den mdjligheten behdvs annat skydd mot forlupna pilar som en vall,
ett tatt plank eller ett skjutnit.

e Om marken dr mycket hard kan man sprida ut halm, 16v eller nagot liknande for att
minska pilskador och for att hindra att pilarna studsar for langt.

e Kontrollera att det inte finns nagra gropar eller andra snubblingsrisker pa vig fram
mot tavlorna.

e Forankra buttarna vl i marken sa att det inte finns risk att de faller vid pildragning
eller bldser omkull.

e Hall alla &skddare 10 meter bakom skjutlinjen och kontrollera att fordldrar ansvarar for
alla yngre barn som ar med.

Inomhus

e Kontrollera att alla dorrar som leder in 1 lokalen vid eller framfor skjutlinjen ar
staingda och om mojligt lasta och har varningsskyltar pd utsidan. Om en dorr ar
utrymningsvag far den inte blockeras.

e Kontrollera att buttarna sitter fast i viggen eller dr sé tunga att stativen inte riskerar att
vélta vid pildragning.

e For att hindra pilskador, viaggskador och farliga studspilar, behovs nagon form av
skydd mellan, 6ver och under buttarna.

e Om skjutnit anvénds, se till att det dr rdtt monterat (se kapitel 9, banans utrustning).

e Hall alla askddare 10 meter bakom skjutlinjen och kontrollera att fordldrar ansvarar for
alla yngre barn som ar med.

2.1.2. Planera for atgérder vid olycksfall

Aven om allvarliga skador eller olycksfall ir sillsynta, maste du vara beredd att hantera
sddana situationer.

Om mojligt, se till att ndgon pa platsen behdrskar forsta hjélpen och hjart-lungraddning.

Ta fram en skriftlig plan for nddsituationer. Se till att alla vet vad man ska gora. Skriv upp hur
man tillkallar hjilp, viktiga telefonnummer, var nirmaste telefon finns, och namnen pa dem
som kan ge forsta hjidlpen. Anslé planen vél synlig for alla, och ha en kopia 1 forbandsladan.
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2.1.3. Forsta hjilpen

Grundreglerna vid de flesta sportskador dr RICE

R — Rest (vila)

I —Ice (is eller kallt vatten for att kyla det skadade omrédet och dimpa inflammation)

C — Compression (kompression eller tryck for att ddimpa blodflodet till det skadade omradet)
E- Elevation, hoj den skadade kroppsdelen for att minska svullnaden

Varje bagskytteanldggning ska ha en forbandsldda. Det finns fardiga, eller s kan du sétta
samman en egen. Tala med din vardcentral eller distriktsskoterska om du behdver hjilp med
innehallet. En enkel forbandsldda kan innehalla detta:

e En sax med avrundade dndar

e Sidkerhetsnalar 1 ndgra olika storlekar

e Bandagemateriel — gasbindor, tubgas, sjdlvhéftande elastiska bindor
e En rulle pldsterremsor

e Kompresser, bomull, bomullstops

e Vatservetter

e Plaster i olika storlekar

e Antiseptisk tvittlosning (Jodopax)

o Filt eller skumplast att klippa till mot skoskav
e Kylspray

e Vaselin

e Ogonlappar

e Insektsmedel

e Handduk

e Latexhandskar

e Plastpasar

e Viktiga telefonnummer

e Bruksanvisning

Se till att det alltid finns ndgon 1 niarheten som behirskar forsta hjidlpen. Ha aldrig nagot 1
forbandsladan som man inte kan hantera. Kom ihég att forsta hjilpen ér exakt det, FORSTA
hjalpen. Sok alltid professionell vard for allt utom bagatellartade skador.

Se till att alla vet var forbandsladan finns.

Anvénd aldrig négot i forbandsladan till annat dn forsta hjdlpen. Om du anvinder nagot fran
ladan, se till att det blir ersatt. Kontrollera regelbundet innehéllet mot innehéallsférteckningen,
komplettera sdédant som haller pa att ta slut och byt allt som har natt bést fore-datum.

Anviénder du is mot svullnad och inflammation, 14gg aldrig isen direkt mot huden utan svep in
den i en handduk innan den hélls mot det skadade omrédet. Finns ingen is tillgéinglig, anvdnd
en handduk indriankt med kallt vatten.

2.1.4. Bagskyttebanan

Rita upp en plan 6ver banan dér du ska ha din nybdrjartraning. Mérk ut var forbandslddan
finns, viktiga telefonnummer, l&mplig tillfartsvédg for utryckningsfordon och allt annat som du
tycker dr viktigt som namn pé trdnarna och deras mobilnummer och végen till ndrmaste
vardcentral och sjukhus.
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2.2. Gruppens sikerhet
2.2.1. Planering

All skjutning ska ske under direkt ledning av en trdnare eller en annan utsedd skjutledare som
har ansvaret for att leda gruppens skjutning. Skjutledaren ger signaler nir skjutningen borjar
och slutar, och nir det ar tilldtet att g fram mot méalen for att markera och hamta pilar.

Se till att ha tillrdcklig kontroll 6ver deltagarna. Idealet dr en tridnare pd hogst sex skyttar, men
med en vil fungerande grupp kan man ha s& manga som 12 per trdnare.

Skjutlinjen ska vara rak, aldrig sned eller forskjuten. Om du har skyttar pé olika avstand,
anvind dnda en enda skjutlinje och placera tavlorna pa olika avstand.

Anvind en visselpipa for att styra skjutningen och se till att alla kan héra den. Anvénd alltid
samma signal for samma édndamal, en vissling for att starta skjutningen, tre visslingar for att
ga fram till tavlorna.

Hall lagom avstind mellan skyttarna pé linjen, tva per tavla ar bist, men definitivt inte fler 4n
tre per tavla samtidigt.

Hall ordning pa utrustningen, kontrollera den ofta och reparera genast nir det behovs.
2.2.2. Trianingspasset

Det forsta eleverna behdver lara sig ar sikerhetsreglerna:

Ror ingen utrustning forrén trdnaren séger till om det

Ligg aldrig en pil pa bagen annat 4n pé skjutlinjen och 1 riktning mot tavlorna

Hoj aldrig bagen och skjut aldrig en pil annat &n pd kommando eller en visselsignal

Skjut aldrig en pil om nagon person dr framfor skjutlinjen (géiller ocksa bakom

tavlorna)

Dra aldrig upp med baghanden hogre dn draghanden

e Om en pil tappas framfor skjutlinjen ska den ligga kvar tills signal ges for att gd fram
(tre visslingar), ga aldrig framfor skjutlinjen s lange skjutning pagér

e Vid pildragning, se till att ingen stdr bakom den som drar pilar och kan skadas av

nocken nér pilen lossnar.
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Fler 4n tre visselsignaler betyder omedelbart stopp for skjutningen. Ta ner, lossa
pilen frdn bagen och stoppa den i kogret tills signal ges for att fortsitta skjutningen.
Alla skyttar ska std med kroppen rakt ovanfor skjutlinjen.

Om négon skjuter fran rullstol ska det normalt vara ett stort hjul och ett litet hjul pa
var sida om linjen. Rullstolens broms maéste vara till.

En skytt ska alltid sta rakt framf6r sin tavla, skjut aldrig diagonalt.

Hall alltid bagen vertikalt pa skjutlinjen, bade vid pilpaldggning, skjutning och efter
skottet. Vingla aldrig at sidan med bégen.

Undvik att stora andra skyttar pa linjen.

Skyttar som skjutit alla sina pilar ska placera bagen i bagstillet och g& bakom
vantelinjen.

Om négon letar pilar bakom tavlorna, 1at ndgon std framfor tavlorna, vél synlig, sé att
alla vet att skjutningen inte far borja.

2.3. Personlig sikerhet

Alltfor manga skyttar bryr sig inte tillrackligt om sin egen sdkerhet nér de hanterar sin
utrustning. Lat oss se pa nigra saker som kan minska olycksrisken:

En ordentlig uppvarmning fore trdningspasset kan forebygga muskelskador

Skor med platta sulor ger en stabilare fotstdllning som &r ldttare att upprepa. Pa tiavling
maéste skon ticka hela foten.

Att strdnga upp bagen ir en risk om man inte gor det pa ratt séitt. Vid de forsta
traningspassen ska bigarna vara uppstringade frdn borjan, sedan ska man noga léra ut
det rétta séttet.

En string som ar for lang eller for kort ar en risk och ska bytas, liksom en sliten eller
fransig string, sirskilt om slitaget dr vid dndoglorna.

Armskydd och tabar méste passa skytten.

Att sldppa strangen utan pil pa kan skada bade bagen, skytten och omkringstaende.
Ingen torrskjutning!

Skadad utrustning, som vridna lemmar, spruckna bagar eller pilar, 16sa eller skadade
nockar eller 16sa spetsar far inte anvindas utan ska bytas eller repareras.

Pillingden #r viktig. En l4ng pil 4r sikrare i borjan. Ar den for kort kan den dras ver
hyllan just fore slippet, traffa bagen och brytas eller g genom skyttens baghand.
Fotstdllning, kroppsposition och huvudets lige méaste anpassas till skytten for basta
strangfrigang for att hindra skador pa bagarm, ansikte eller brost, sérskilt for damer.
Stringen kan fastna i kldseln och orsaka skador eller missar. Armar ska vara tajta
eller fastas ihop pa armens baksida, brostfickor ska vara tdmda och helst tickta,
skdrmmdssor bakvénda och alla smycken och mérken som kan triffas av strdngen ska
plockas av. Langt hér kan behdva séttas upp.

Bilteskoger for pilar ér att rekommendera. Finns inga tillgdngliga méste pilarna alltid
biras med spetsarna nerat och lagt. Markkoger kan anvéndas pa skjutlinjen. Lat aldrig
ndgon springa med pilar i handen

En pappcylinder fast vid ett bagstill eller ndgot liknande &r bra for att hilla reda pa
gruppens pilar, med spetsarna nedit. Om dessutom bédgarna stills mot stéllet dr risken
for snubbling och ddrmed skador pé skyttar och utrustning borta

Nir du gér fram mot tavlorna, leta efter pilar som inte nétt fram. Samla upp dem och
aterborda dem till skytten.

Leta alltid upp alla saknade pilar sé att ingen riskerar att skadas pa platsen senare.
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e Tillat ingen att springa fram mot tavlorna. En snubbling framme vid en tavla med pilar
1 kan bli katastrofal.

e Den som aterhdmtat sig efter en skada eller en sjukdom ska vara helt aterstilld och ska
borja forsiktigt, skjuta ndgra fa pilar till en borjan, och ta god tid pa sig for att komma
tillbaka till sitt normala traningsprogram.

2.4. Siker utrustning

I listan ovan med minskliga olycksrisker finns ocksa en del utrustningsproblem, som att
strdnga upp bagen, slidppa stringen utan pil etc. Ibland kan det hénda att en pil inte fastnar
ordentligt 1 butten utan blir hingande 6ver tavlan. Om man da fortsétter att skjuta kan andra
pilar triffa den, skada bada pilarna och/eller studsa utan att ge ndgra podng. Sa snart du ser en
pil hinga over tavlan, ska alla pa butten sluta skjuta och meddela den som styr skjutningen.
Nir alla 6vriga &r klara med sina pilar gér skjutledaren och skyttarna pé tavlan med héngande
pil fram till tavlan, markerar alla pilvirden (om man rdknar podng), tar bort den hidngande
pilen och ldgger den bakom tavlan. Skyttarna gér tillbaka till skjutlinjen och skjuter sina
kvarvarande pilar, och alla gér sedan fram for att himta sina pilar.

Att ta upp en pil som sitter i graset: 1) Rensa runt fjidrarna. 2) Dra pilen rakt bakat, ldngs
marken. 3) Inte forrén hela skaftet dr loss och helt synligt, lyft upp pilen.

2.5. Umgéngesregler pa banan

Nar skjutning pagér ar det viktigt att aldrig stora andra skyttar. Lér eleverna att ta hansyn till
de andra pé skjutlinjen:

Inget hogt tal eller skratt

Forsok inte ge rad till andra skyttar pa linjen

Kritisera inte hogljutt varken sin egen eller nagon annans skjutning

Om en skytt far problem, ga bakat och sk hjélp 1 stillet for att fraga grannen pa

skjutlinjen

En skytt som ir klar ska ldmna skjutlinjen

Ingen far rora ndgon annan skytts utrustning utan dgarens tillstand.

Dra inte nagon annan skytts pilar ur tavlan utan tillstdnd fran dgaren

Akta andras pilar i tavlan nér du drar dina egna

Var #rlig nir du anger pilvirden, antingen dina egna eller nigon annans. Ar du osiker,

frdga de andra skyttarna pé butten

Var noggrann och érlig nir du skriver och summerar pilvirden

e Var vinlig mot andra, visa sportsmannaanda.

e Det finns mycket att gora for att forbereda och avsluta ett triningspass eller en tivling.
Erbjud dig att hjélpa till.

o Kom ihag att alkohol vid bagskytte inte &r tillatet. Inga alkoholhaltiga drycker &r
tillatna pa banan. Den som é&r alkoholpaverkad far inte skjuta.

e Rokning ér inte tillaten pa en bagskyttebana.

Slutsats:

Sdkerheten dr av avgdrande betydelse i alla sporter. Var medveten om potentiella risker och
forsok minimera dem. Antingen det ror sig om personlig sékerhet, utrustningens underhéll,
kdnnedom om forsta hjdlpen eller normala umgéngesregler, ska alla ta sitt ansvar pa banan, da
kan alla f4 en sdker och njutbar sportupplevelse.
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Kapitel 3: Tranarens roller och uppgifter

Det riacker inte att vara en bra tranare!

Det ar faktiskt sa att det finns trdnare som av bade elever och kollegor anses vara bra trinare,
men som dnd4 inte nar bra resultat, helt enkelt eftersom de arbetar i en ineffektiv omgivning.
En effektiv organisation behdver en bra administration och ledning, vilket bland annat
innebdr:

En begriplig och rittvis beslutsprocess
God kommunikation pa alla nivaer
Transparens i alla aktiviteter

Bra budgethantering

Med mera etc. etc.

En trdnare péd niva 1 behover ha ett gott samarbete med klubbens styrelse och nyckelpersoner,
for att bidra till god stimning och en vil fungerande struktur i klubben.

Som tridnare har du en roll som é&r direkt avgdrande for om nybdrjarna ska trivas med sin
sport. For att alla ska ha roligt maste du forsta hur nyborjarna vixer upp och utvecklas, hur de
kommunicerar med varandra, och vad som motiverar dem att komma tillbaka for att fa mer.
Boken avser att ge en sammanfattning av de skickligheter och kunskaper som en effektiv
tranare behover.

Bégskyttet dr vida kint som en bra fysisk och mental trdning, med 6kande popularitet som
sport for alla &ldrar. Deltagarna kommer av manga olika skil. De gillar att ldra sig nya
fardigheter och att testa dem mot andra. De tycker om utmaningen och spanningen i sporten.
Att vinna ar viktigt, men bagskyttet ger ockséd ndjet att vara aktiv, att vara aktiv tillsammans
med vénner, att bara vara tillsammans med vinner och att vara delaktig i bagskyttet. Din
attityd och ditt handlande som trdnare méiste reflektera dessa skil. Du &r pa ritt spar om du
fokuserar pé att ha roligt och pé att lara ut grunderna.

e Haroligt: Gor det till en upplevelse for alla nyborjare (se kapitlet om bagskyttelekar).
e Lir ut grunderna: Fokusera pa det elementéra. Allt eftersom nybdrjarna 1ar mer och
utvecklar sina fardigheter, 6kar ocksa deras ndje av sporten.

Ett vil forberett traningspass kan gora traningen till en positiv och angendm upplevelse. En
bagskyttetrdnare forvantas uppmana fler ménniskor att gora sport och rekreation till en del av
det dagliga livet, och att se bagskyttet som en sport for hela livet.

Har foljer en kort sammanfattning av ndgra av huvudprinciperna i boken. Kalla det gérna for
“Trénarens trosbekédnnelse™:

e Sikerheten framst, alltid

e Var redo, villig och kunnig for att hjédlpa dina elever att utveckla hela sin potential,
men var medveten om deras skillnader. De kommer frén olika bakgrund, har olika
talanger, och véxer upp och utvecklas olika fort.

e Diskutera med nyboérjare och skyttar i utveckling om deras ambitioner, hjilp dem att
formulera realistiska malséttningar grundade pd vars och ens forutsdttningar och
utveckling.

e Vigled genom exempel. Lér ut och visa sjdlv samarbete, sjilvdisciplin, réittvisa och
respekt for funktiondrer och medtivlare.

e Ligg tonvikt pd utmaningar och lekfullhet. Att ldra sig nya formégor och ny teknik
kan vara roligt nér det sker genom aktiva dvningar och tévlingar.
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e Var flexibel och villig att lara medan du utvecklar din skicklighet som trianare. Var
inte radd for att gora misstag eller for att be om hjilp nédr du behdver det.

e Se bagskyttet ur rétt perspektiv. Se till att den tid du begér av dina elever dr rimlig. De
ar 1 forsta hand individer, i andra hand bagskyttar.

e Var rittvis. Visa ingen favorisering, var alltid drlig och behandla dina bagskyttar med
samma respekt som du véntar dig fran dem.

3.1. Dina roller som bagskyttetrinare
Tréanaren pd niva 1 ska hjélpa skyttarna i deras egen utveckling, sérskilt inom tre omréden:

e Omgivningen: Sékerhet, socialt (umgéinget i klubben), nje, rent spel osv.
e Utvecklingen: Fysiskt, tekniskt och psykologiskt.
e Utrustningen: Val, trimning och underhall.

Tranarearbete ar till for var och en som tycker om béagskytte, bryr sig om ménniskor, och vill
dela med sig av sin passion. Det passar studerande, damer och herrar, foérdldrar och farmor
och farfar, mormor och morfar. Men vad krivs av trdnaren? Det beh6ver vara minniskor som
ar mottagliga och omtinksamma, som &r organiserade, som vill arbeta med andra och som vill
lara ut fran hjartat. Tranare dr ménniskor som dlskar bagskytte och som vill dela med sig av
sina kunskaper.

—

T : J :
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Niér du arbetar med dina elever, kom ihag att du har flera roller, lirare, ledare, radgivare och
teknisk resurs.

Som lirare ska du:

e Visa pa enkla, viktiga punkter som hjélp till inldrningen
e Utveckla deras formaga genom varierande och effektiva inlarningssituationer
e Bereda mycket aktiviteter som bidrar till en aktiv livsstil for eleverna

Som ledare ska du:

e Gora bagskyttet till en positiv och angendm aktivitet
e Sitta upp mal som dr utmanande men realistiska
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e Ge uppmuntran och stod for att ge nyborjaren chans att utvecklas till sitt basta

e Inskérpa vikten av sportslighet och rent spel

e Respektera vars och ens rittigheter och dnskningar, aldrig forodmjuka en nyborjare
eller skélla ut ndgon infor andra

e Underlitta integrationen av alla nyborjarna i klubben/gruppen (lokaler, banor,
méinniskor, interna regler osv.) tills alla kinner sig som en del i gruppen.

Som radgivare ska du:

e Lyssna pa dina elevers bekymmer och hantera dem pé bésta mojliga sétt genom att
vara stodjande
e Respektera vars och ens behov och behov av sekretess

Som teknisk resurs ska du:

e Ha god kdnnedom och erfarenhet av bagskytte innan du borjar som trénare

¢ Inte ndja dig med att veta bara det du ténker léra ut till dina elever

e Studera bagskyttets historia

e Halla dig ajour med utveckling och nyheter inom bagskyttet

Den hér boken &r en resurs som ska hjilpa alla dem som lér ut och lar sig konsten att skjuta
bage. Men det behovs dnda en god bakgrund inom bagskyttet for att bli en effektiv trénare.

Som trinare kan du se resultat som dr pdtagliga och ibland omedelbara. Du fér dela
nybdrjarens sma segrar allt eftersom skickligheten blir bittre. Du far se deras energi och
entusiasm. Du ser det i deras leenden. Men resultatet av trdningen &dr ocksa subtilt och kan ha
verkan dven pa lang sikt. Genom bagskyttet hjédlper du dina nyborjare att vixa och utvecklas
som individer. De bagskyttekunskaper de inhdmtar kanske bara kommer att anvéndas ett par
ar. Men de fallenheter och attityder till sig sjdlva och andra de utvecklar varar en livstid. Men
sddana vinster dr inte gratis. Det kostar 1 arbete och tid {or trdnaren — planering, 6vningar,
tavlingar — och det dr ett stort ansvar att bli en del 1 unga ménniskors liv. Men det &r det virt.
Fraga erfarna trinare om deras engagemang i bagskyttet, och du far veta att de fétt ut mycket

mer dn de sjdlva har satsat. Skyttens utveckling och trinarens ansvar

Négot av det forsta vi behdver ldra ut ar
att det 4r nodvandigt att ldra. Du maste A
visa eleverna att de behover kunna, och Hog
att deras nytta av det helt beror pé hur

mycket arbete de lagger ner.

Elittrinare

Diagrammet visar relationen mellan dig
(trénaren) och eleven over tid. I borjan
har du ansvaret for att ge mycket hjélp
och ledning medan elevens fardigheter
Okar och kunskap om regler och
tdvlingsvana kommer. Nir skytten blir
mer erfaren Overtas trdningsansvaret av

trénare pa hogre niva. Nybérjare Erfaren Elit

WASs tranarekommitté anser att tranaren ska stddja skyttens personliga utveckling, darfor
maste trdnaren overlata en del ansvar och ledarskap i relationen trénare — skytt till skytten
sjdlv. Darfor behover trdnaren:

=== Trianare niva 2
e Trinare niva 1

Skyttens niva

Lag '

v

e Analysera skyttens formaga, upptradande, fysiska form, tankesitt etc.
e QGe aterkoppling
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e Foresla individanpassad teknik, trdningsplaner, vningar, metoder etc.
Skytten Overtar efter hand mer och mer av ansvaret for och ledningen av sin traning.

En annan sak som man kan ldsa ut ur diagrammet &r hur viktigt det 4r med anpassning av
teknik och metoder mellan trdanare pa alla nivier for att ge en fungerande 6vergang mellan
stadierna for skyttens utveckling. Skulle det intrdffa en drastisk skillnad i den nye trdnarens
metoder och arbetssitt vid en 6vergdng kan man forvinta sig problem som:

e En forvirrad skytt

e Léang tid for skytten att komma tillbaka till den tidigare nivan med de nya
triningsmetoderna.

e Skapa konflikter och jamforelser mellan trdnarna.

Pé sé sitt kan variationer 1 trdnarnas metoder vara till men bade for skyttens utveckling och
for traningsmiljon.

3.2. Trianingen och trinarens egenskaper

De egenskaper som behovs for att lyckas med ett trdningsprogram dr manga och varierande.
Var och en av oss har en del av eller alla dessa egenskaper 1 varierande grad, sa det dr din sak
att bedoma dina kunskaper och formégor och béttra pa dir det behdvs.

3.2.1. Teknisk kunnighet
Kénn den materiel du snart ska anvidnda, annars dr det omojligt att ldra ut det till andra.

e Hall dig ajour med materielutvecklingen inom bagskyttet
e Forsdkra dig om att dina regelkunskaper ar aktuella
e Lita inte pd renomm¢ eller gamla prestanda

3.2.2. Personlighet

Nar manniskor maste arbeta tillsammans &r det viktigt med personligheter som fungerar ihop.
Det finns mycket 1 en persons karaktdr som andra kan reagera positivt eller negativt pa. Att
arbeta fOr att forbéttra sina egna sérskilda kvaliteter brukar vara positivt.

Genom att iaktta andra tranare och ligga mérke till deras egenskaper kan vi sjélva ta efter
dem som ger ett positivt bidrag till lirandet, och undvika dem som inte gor det. Men forsok
inte forstdlla dig! Uppriktighet dr av storsta vikt. Ge akt pa ditt eget upptradande.

3.2.2.1. Uppriktighet

Nérmast efter kunnighet om dmnet, dr den viktigaste faktorn uppriktighet. Var alltid dig sjdlv,
var uppriktig och kinn tillfredsstillelsen nir du presenterar ditt material. Ar du uppriktig
kommer du att tala klart och flytande, och du kommer att accepteras léttare. Forsok inte
showa. Dina ahorare dr mer intresserade av ditt &mne 4n av ditt framtrddande.

3.2.2.2. Arliga avsikter

Arliga avsikter, punktlig och vilvirdad kommer hdgt p4 listan dver kraven p4 trinaren. Det ir
egenskaper som starkt bidrar till elevernas positiva uppfattning om dig och marks tydligt pa
deras uppmérksamhet pd dina presentationer. Du méste vara érlig och naturlig, det ar av
fundamental betydelse.

3.2.2.3. Attityden mot gruppen

Du maste hela tiden arbeta pa att 6ka dina kunskaper och battra pa din ldrarteknik. En trénare
ska visa intresse for eleverna i gruppen och deras problem. Var réttvis i alla beslut. Din attityd
paverkar hela gruppens moral eftersom man tar efter bdde den attityd och de asikter som
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trdnaren visar. Lyssna pé dina elevers synpunkter, de dr ofta inte samma som dina, och kan
leda till kunskaper som annars hade gatt forlorade.

3.2.2.4. Forstaelse

Kom ihag att din uppgift 4r att trdna ménniskor, inte att ldra ut saker och ting. Du maste vara
medveten om att en nyborjare ldr sig mycket mer dn bara det material som framfors.
Nyborjaren reagerar direkt pa din attityd. Du maste darfor visa upp en positiv attityd. Undvik
att anmarka 1 onddan och undvik egna asikter som kan inverka negativt pa elevernas attityder.
Inldrningen dr inte klar forrén eleverna har tagit till sig rétta attityder och vanor och tillampar
dem korrekt.

Foljande checklista sammanfattar diskussionen:

Behandla eleverna som jamlikar

Diskutera, argumentera inte

Forvénta bra resultat och ge berom dér det ar lampligt
Hall gruppen vaken och alert

Var rittvis, favorisering splittrar

Var artig, tdllmodig och taktfull, och om det behdvs, 6dmjuk
Ha en god hallning och undvik nervdsa ovanor

Led, men forcera inte

Glom inte vikten av fOrsta intrycket

Kom ihag att kommunikation ar dubbelriktad

Visa empati i alla situationer

Disciplin skapas av respekt

Kiénn svaren, bluffa inte

Erkdnn dina misstag

Du maéste ocksa anvinda andra egenskaper som att vara en god kommunikatdr, organisator,
larare etc. Teoridelen i tranareutbildningen behandlar detta mer detaljerat.

3.2.3. Rent spel

Sport ger dina elever en chans att uppleva rent spel 1 aktion. Kom ihdg att tala med dem om
vad rent spel innebdr for dem. Har ar nagra forslag pa vad du kan gora:

Virdesitt och respektera skillnaderna mellan individer

Ge alla samma chans att vara med

Lér och folj reglerna

Lér dina elever att alltid gora sitt bésta

Skapa en positiv attityd till tivlande

Lar dina elever att vara blygsamma i segern och goda forlorare i motgangar

3.2.4. Kommunikation

Kommunikation &r en dubbelriktad process. God kommunikation leder till god forstielse.
Som hjilp vid dina instruktioner for att gora dem bade produktiva och littare att genomfora
behover du vara medveten om delarna i instruktionsprocessen hér nedan.
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3.2.4.1. Kommunicera med dina elever

MEDDELANDE
SKICKAT

OLIC LYSSNA NOGA
TYDLIGT LS E

TALA
LYSSNA NOGA TYDLIGT

MEDDELANDE
MOTTAGET

Kommunikation &ar en tvavagsprocess

Hér ar ndgra enkla tips som hjilper dig att kommunicera effektivt med dina elever under
trdning och tévling:

Ge dem tillfélle att tala och att stélla fragor

Lyssna noga till vad de séger och hur de séger det

Tala till varje nyborjare vid varje tillfélle ni ses
Tala till dem med ord de forstar. Gor det enkelt att forsta

3.2.4.2. Talarkonst och kontroll 6ver gruppen

Trénarens formaga att styra gruppen och individerna borjar med konsten att tala. Horbarhet,
tydlighet och uttal dr nyckelelementen till att lyckas. En sidker kontroll r ndgot helt annat &n
kraftfull och dogmatisk envishet, som bara kan skapa délig stimning och daligt samarbete. Ge
akt pd din rdst och ditt uttal. Mer foljer nedan.

3.2.4.3. Horbarhet

Du méste tala hogt nog for att alla ska hora dig. Tala direkt till gruppen och sd hogt att dven
de langst bak kan hora. Var uppmérksam pa dem i bortersta hornet, och se om de forstar dig,
men undvik att tala sa hogt att det besvérar dem 1 frimre raden.

3.2.4.4. Tydlighet

Tala tydligt och sluddra inte pd orden. Om du talar med dialekt, forsok hélla styr pd dina ord
sd att 4horarna forstar. De bagskyttetermer du anvinder ska vara de som anvénds i denna bok,
sa att dina nyborjare kan anvinda den senare for att repetera och ha som uppslagsbok. Se upp
sd att du inte blir alltfor detaljerad, ga bara in pa detaljer som é&r relevanta for &mnet, och
forsok inte krangla till det med fakta utdver vad som behdvs pé detta stadium.
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3.2.4.5. Hastighet

Under de forsta traningspassen, undvik att tala for fort. 140 ord per minut anses vara den ovre
griansen for forstaelse ndr man talar till en grupp. Det dr béttre att borja betydligt langsammare
an sé och sakta 0ka takten nir nyborjarna borjar bli mer bekanta med terminologin och d&mnet.
Se till att ge dem tid att verkligen ta in vad du har sagt.

3.2.4.6. Gester

Om gester ar naturliga for dig, sa dr det helt OK att anvéinda dem, men Overdriv inte. Ett yvigt
gestikulerande skapar létt irritation och tar fokus fran vad du vill 14ra ut. Variera ditt
upptrdadande, var naturlig och visa ditt riktiga jag for gruppen.

3.2.4.7. Entusiastisk eller monoton?

Om du visar entusiasm for ditt &mne blir dina dhorare ocksé entusiastiska, och forlater 14tt
dina eventuella svagheter i framtrddandet. Nér du talar infor en grupp méste du variera ditt
tonfall och undvika det mekaniska monotona hogldasandet. Anvind aldrig ett manuskript att
bara ldsa upp! Négra smé lappar med korta anteckningar och rubriker till vad du tinker tala
om récker for att du ska kunna folja en logisk ordning och eliminerar risken for att du
glommer ett eller flera avsnitt du skulle behandlat. Borja din presentation med att i korta
ordalag beskriva vad du kommer att tala om, och tryck sarskilt pa sddant som du vill att
ahorarna noga ska lagga pa minnet.

3.2.4.8. Tjatiga fraser

Manga talare tenderar att stindigt upprepa ndgon dlsklingsfras. Forsok undvika missbruk av
saddant som “du vet”, "navil”, ”oke;j”. Likasa &r ren utfyllnad som "hummm?”, ’44h” och
”600” bara distraherande och improduktiv. Sddana vérdelosa tilldgg tar effektivt bort fokus

frén vad du verkligen vill sdga.
3.2.4.9. Humor

Varje god talare kdnner vardet av humor for att f4 sina &horare avslappade. Alla
framstéllningar blir béttre av skicklig anvdndning av passande och rumsrena anekdoter som ar
relevanta i sammanhanget. Men de maste levereras létt och naturligt, ett krystat skamt faller i
regel platt tillmarken. Var alltid beredd att skratta &t dig sjdlv om du skulle rdka gora ett
roande misstag, ingen forvintar sig att du ska vara perfekt.

3.2.4.10. Tidhallning

Niér du planerar ett framforande om ett &mne, se till att du hinner med att behandla allt det
relevanta och dnda ldmna tid dver for frdgor och diskussion efterat. Det &r litt att bli s&
absorberad av dmnet att du glommer bort tiden eller kommer in pé sidospér sé att tidsschemat
spricker. Det kan bli svart att reparera ndr du kommer pa vad som héller pé att hinda.

3.2.5. Tidsplanering

For att bli en bra bagskytt behdvs ménga faktorer, men tva ér absolut grundldggande: Tid och
pengar. Trianaren behover hjélpa till med bada. Lat oss borja med tidsplaneringen.

En enkétundersokning vid VM 2007 har visat att det i medeltal tar sju r att ga frdn
nybdrjarstadiet till varldsklass (det finns forstds variationer at bdda hallen, snabbare och
langsammare). Ett diligt organiserat traningsprogram forldnger definitivt tiden, medan ett
vélplanerat program kan forkorta den.

Tréaningsmadngden har 6kat en hel del. Toppskyttar idag kan trina tv4 till tre gdnger om dagen,
fem eller sex dagar i veckan. Att skjuta flera hundra pilar om dagen ar inte ovanligt.
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Det gor att trdnaren maste vara bra pa att utnyttja tiden effektivt, och anvénda ett trdningspass
sa bra som mgjligt. Nyborjaren som hinner med 40 pilar pa ett pass kommer inte att dra
samma nytta av det som den som hinner med 80 pilar under samma pass. Tranaren behdver
alltsa organisera triningspassen for att utnyttja tiden maximalt.

Det ér dalig planering att avsluta ett traningspass for tidigt likavél som for sent. Att sluta for
tidigt kan tolkas som bristande intresse fran tranarens sida, att sluta for sent tyder pé déliga
forberedelser. Varje bra traningspass ska vara vél planerat sa att din grupp far lagom tid for
varje moment i trdningen. Eleverna ska veta nér deras pass borjar och slutar, och nir det ska
vara rast. Eftersom trdningen gar ut pa att hjdlpa varje elev att utveckla vissa fardigheter inom
en tidsperiod, géller det att utnyttja elevens tillgéngliga tid sa effektivt som mojligt. Darfor ar
det viktigt att trénaren beharskar tidsplanering och traningsplanering.

3.2.6. Finansiella resurser

Lat oss nu se pa det andra grundldggande kravet for att bli en bra bagskytt: pengar. Utan en
bra administration blir det ingen bra organisation. Det géiller dven for bagskytteklubbar. Bra
administration betyder bland annat ett bra budgetarbete.

Bégskytte, liksom alla sporter, innebédr kostnader, inte bara for sjidlva skjututrustningen, men
ocksa malmateriel, klubbtrdja, medlemsavgifter, transporter till och fran trdning och tivling
och anmilningsavgifter drdnerar budgeten. Trdnaren behdver sin utbildningsmateriel,
triningsgummiband, speglar, videoutrustning etc. Har man da en lag budget som méanga
bagskytteklubbar har maste den hanteras sé effektivt som mojligt. Det vore illa att spendera en
stor del av arets medel pa en bankett for att fira ndgot och ignorera behoven ovan. Trénaren
maste hjélpa klubbens styrelse att anvinda de smé resurserna sa effektivt som bara kan gé,
och kanske ocksa bidra till att 6ka resurserna.

3.2.7. Att vilja utbildningsmetod

Det ér viktigt att trénaren utvecklar sin teknik sa att den passar for nybdrjarnas nivd. Om
trdnaren arbetar pd for hog eller for 1ag nivd kommer eleverna snart att tappa intresset och
traningen blir ineffektiv.

Att ldra sig grundldggande skjutteknik fungerar béast med kontinuerliga korrektioner. Om man
later ovanor utvecklas kommer de att bli den accepterade formen och dr svéra att arbeta bort
senare. Det betyder att varje steg i inlirningen ska bli ordentligt inarbetat innan man gar
vidare till nésta steg. World Archerys nyborjarprogram inte bara foreslar hur man ska lira sig
bagskytte i ritt ordning, det innehaller ocksa regelbunden utvérdering sa att man kan vara
sdker pa att ett moment fungerar innan man gér vidare till nésta. En sista finslipning av
skjuttekniken kan komma senare, nir skytten behérskar grunderna.

En effektiv inldrning av de tekniska momenten i bagskytte innehéller bade visuella delar (att
se, eller till och med att visualisera) och kénsla (identifiering av kdnseluppfattningar).

Trial and error ska alltid goras under noggrann dvervakning tills en korrekt sekvens av
moment dr indvad. Sa snart detta fungerar, behover det befdstas med repetition. Repetition dr
det bésta séttet for att hindra att skytten glommer, men méste anvindas med urskiljning. For
mycket repetition skapar tristess och apati. Det dr béttre att trina en timme sex dagar 1 strack
an sex timmar samma dag. Kom ihdg den principen vid all trdning. Det ar viktigt att behalla
fokus under trdningen. S& snart man mérker att skytten tappar s mycket fokus att inldrningen
av momentet inte langre &r effektiv ska trdningen stoppas eller ersittas av en annan ovning for
att behalla intresse och entusiasm.
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Ett fysiskt engagemang i triningen ér alltid béttre fin en rent passiv inldrning:

Tala om det for mig ........... Jag glommer det
Visa det for mig .......... Jag kommer 1thag det
Lat mig varamed .......... Jag forstar det

Inléirning som ir baserad pa muntlig framstillning har sina risker:

Vad du ville saga

Vad du kunde sidga
Vad du verkligen sa

Vad eleven horde

Vad eleven forstar

Vad eleven minns

Vad eleven kan repetera
Vad eleven kan anvénda i praktiken

90% av informationen har gétt forlorad

For att utveckla sin trédnareteknik behover trdnaren gora flera val, och de behover goras redan
innan man borjar arbeta med sina nybdrjare pa niva 1. Det handlar mest om f6ljande:

e Sidkerhet: Det viktigaste av allt, hur ska du garantera sikerheten i alla situationer

e Fardigheter: Du maste vilja de fardigheter du vill ldra ut pd niva 1 och bestimma dig
for hur langt du vill driva dem. Anvénd gdrna World Archerys nybdrjarprogram.

e Demonstrationer och instruktioner: Tank ut hur du vill anvénda och balansera dessa
tvd komponenter vid varje triningstillfalle.

e Undervisningsmetoder: Hur vill du ldra ut varje fardighet i ditt program och med vad
(med andra ord, vad behover du for undervisningsmateriel)?

e Forberedelser: Du behover bestimma dig for skjutavstind, typ och storlek pé tavlor,
hur ldnge varje moment ska pdga, och ldngden pé tréningspasset.

e Observation och feedback: Du behover ha klart for dig vad du vill observera, varifran,
hur etc. och hur du vill aterkoppla dina iakttagelser till eleverna.

e Hjilp med implementering: Fraga en erfaren trénare om vilka de vanligaste
svarigheterna ér for nyborjaren som ska praktisera det aktuella momentet, det hjélper
dig att hjdlpa nybdrjaren pé bista sitt.

e Individualisering: Eftersom alla &r olika och eftersom det finns ménga fungerande
varianter av skjutteknik, méste du arbeta individuellt med var och en for att hitta den
teknik som bor fungera bast for honom/henne.

3.2.8. Hantera minniskorna
3.2.8.1. Relationen trinare/forilder/skytt

Som trénare har du det slutliga ansvaret for det mesta av nybdrjarens traningsaktiviteter. Den
rollen blir bade lattare och angendmare om du kan fa andra att hjilpa till. En erfaren skytt
eller ndgon som géirna vill bli trdnare kan hjdlpa till som assistent eller materielforvaltare.
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Négra tips om roller for dem:
Trinareassistent (en skytt som vill bli trénare)

Oversyn av planeringen tillsammans med trinaren fore varje triiningspass
Hjalpa trdnaren med 6vningar och tavlingar

Sdkerhetskontroll av banan

Hjélpa till med underhéllet av nyborjarnas utrustning

Haélla ordning i forbandslddan

Materielforvaltare (en erfaren skytt)

Halla ordning pd och underhalla klubbutrustningen som nyborjarna anvénder
Informera om traningspass och tivlingar, skdta anmilningar och organisera transporter
Skota telefonkontakter med nyborjarnas fordldrar

Hantera pengar och budget

Hur man hittar frivilliga medhjéilpare

e Fréga klubbens ordforande och styrelsemedlemmar om tips pa ldmpliga personer

e Lat inte dina trdningspass bli dagis eller barnpassning, 14t inte eleverna komma och gé
hur som helst, engagera fordldrarna

e Be grannar eller vinner om hjélp eller tips om personer som har en bagskyttebakgrund

e Det dr viktigt att tranaren haller uppsikt 6ver fordldrar under traningspasset. Det
hénder ofta att en fordlder dominerar och forstor en del av de framsteg eleven har
gjort. Forsok da med att fa fordldern engagerad i en annan elev och komma bort fran
det egna barnet. ”Jag ser att du dr bra pa att ldraut ....... och lille Johnny behover
hjalp med just det. Kan du hjdlpa honom?”

Hur man far behalla frivilliga medhjélpare

e Nir du nu har hittat medhjilpare, ar det viktigt att hilla dem engagerade och
motiverade. Hir kommer nagra tips:

Gor dem delaktiga i planeringen s mycket som mojligt

Lat dem gora sddant som de tycker om

Tacka for deras insatser

Ha en 6ppen dialog med foréldrar

Nir de far mer erfarenhet, 1at dem ta 6ver en del av dina uppgifter
Uppmuntra dem att ga en formell tranarekurs

Om de inte redan dr bagskyttar, uppmuntra dem att bli det.

Moten med nyborjare och deras forildrar

Regelbundna méten uppmuntrar kommunikation och hjilper till att bygga upp ett positivt
forhallande. Ménga trédnare brukar halla tre mdten varje sdsong: ett i borjan, ett 1 mitten och
ett 1 slutet. En del trdnare har moten med fordldrarna och barnen tillsammans, andra foredrar
separata mdten. Ibland kan det vara bra att tala enskilt med en elev eller med forildrar.

Dina elevers dldersspann och det forhdllningssétt du har valt styr hur du arrangerar moten och
hur manga. Kom ocksa ihag att mycket kan klaras pé korta tréffar fore och efter traningspass
och tévlingar.

Forildramoten

Ett méte med enbart forédldrar vid sdsongens borjan dr virdefullt for att avhandla en hel del
fragor. Eftersom fordldrar kan forvantas ha ett bredare spektrum av intressen ar det en chans
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att passera grianserna for bara bagskyttet och avhandla andra relaterade fragor. Dessutom é&r
det ett tillfélle att rekrytera medhjilpare. For fordldrarna ger det mojlighet att mdta varandra
och dig som trdnare och se att de anmalt sitt barn till en aktivitet de kan stddja.

Har foljer nagra dmnen att behandla pé ett fordldraméte:

Vilkomnande och presentation

Programmets mélsittning

Rollerna for de personer som driver verksamheten
Nyborjarens forhoppningar, forvantningar och langtidsmalsittning
Lyssna till fordldrarnas forvantningar

Din traningsfilosofi

Hur foréldrar kan vara med och hjéilpa till

Trénings- och tdvlingsschema

Samkorning till traning och tivling

Utrustning och andra kostnader

Fragor och svar

Regler och sikerhet

Klubbens websida, Facebook och e-post for kommunikation
Hur och nir du kan kontaktas

Dela ut schema for klubbens aktiviteter (sociala, tdvlingar etc.)

Anvind fordldramotet for att dela ut informationspapper och en lista pé eleverna. Det dr ocksa
ett bra tillfdlle att 4 elevernas medicinska informationskort ifyllda.

Det ar viktigt att du lyssnar till fordldrar nirhelst de vill tala med dig om sitt barn. Det dr du
som ska leda fordldrarna in i deras bagskytteengagemang. Du kan gora det pé olika sitt:

e Uppmuntra dem att skaffa forstaelse och uppskattning av bagskyttet genom att kénna
till grundldggande regler, formégor och strategier

e Forvinta dig samma respekt for rent spel fran dem som frin dina nybdrjare

e Forsok hindra dem som vill coacha fran sidolinjen. Forklara hur det forvirrar dina
nyborjare och forklara hur de kan ta del 1 din utvecklingsplan

Foréldrar bor leda sina barns deltagande i sport, men alltid uppmuntras att limna det slutliga
avgorandet till barnet. Ett barn som inte alls vill vara med i bagskyttet for tillfallet ska inte
tvingas till det. Det kan leda till att barnet inte heller vill vara med senare och kan leda till
motvilja till sport i allminhet. Fordldrar maste ibland pdminnas om att det handlar om lek.

3.2.9. Etik

Bégskytte utmanar alla inblandade — nyborjare, trianare, funktionérer och fordldrar — att gora
sitt basta hederligt och réttvist. Ditt upptrddande som trdnare tjanar som foredome for alla
andra. Som ledning for dig, 14s World Archerys Etiska regler i avsnitt 3.3.

Sporten ger alla bagskyttar en chans att uppleva rent spel 1 praktiken. Hér dr en del du kan
gora for att frimja det:

Virdesitt och respektera att alla ér olika

Lat alla f4 samma mgjligheter att vara med
Friamja en drog- och dopningsfri sport

Lar och folj sportens regler

Uppmuntra dina nybdrjare att alltid gora sitt bista
Skapa en positiv attityd till tivlandet
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e Uppmana dina nyborjare att vara blygsamma i seger och goda forlorare i motgangar
3.2.10. Erfarenhet

Helt klart kommer du att fungera béttre infér gruppen ju mer erfarenhet du far. I varje
situation mérker du att du anvédnder nya ordalydelser och metoder och utnyttjar tiden béttre.
Men se upp med att bli alltfor talfor, det tenderar att gora det hela automatiskt och oengagerat.

Det tar ldng tid att bli en bra bagskytt, men det tar dnnu ldngre tid att bli en bra
bagskyttetrianare.

3.2.11. Egen utvirdering
For att fa bagskyttar att gora framsteg, behover vi tranare som gor framsteg!

For att gora framsteg behover tranaren erfarenheter, fortsatt utbildning, utbyte av erfarenheter
och egen utvirdering.

Du behover regelbundet utvirdera dig sjdlv for att se hur du fungerar som trianare. Fyll 1
checklistan nedan i borjan pé varje sdsong. Gor det en gang till i mitten av sdsongen, och en
gang i slutet.

Ett av de bésta tecknen pa dina framgangar som trénare dr hur manga nya elever du far, och
hur manga som hoppar av. Fraga dig sjilv varfor elever slutar: Ar trdningspassen trakiga? Ar
de for tiavlingsinriktade? Saknas viktig utrustning? Ar sékerheten for déalig?

Om du dr en bra trdnare kan du helt pl6tsligt finna att du dr 6verhopad med nya deltagare nir
dina nyborjare tar med sig vinner och sléktingar. Fortsitt att utvdrdera dig sjdlv, och finner du
att du inte nar upp till den nivé du vill, planera for fordndringar. Du far hjélp av formuléret
nedan for att hitta omrdden du behover arbeta med for att bli en béttre tranare.

Fraga Ja | Nej | Vad kan jag gora for att forbéttra?

Fér jag mina elever att kinna sig
obesvirade ndr jag talar till dem?

Haller jag mig ajour med seminarier
och tidskrifter?

Ar jag tillriickligt forberedd for mina
triningspass?

Aktiverar jag alla mina elever hela
tiden?

Uppmuntrar jag samarbete?

Kontrollerar jag sdkerheten, bade
banan och utrustningen, varje gang?

Far mina elever vara med och
besluta?

Hjalper jag aktivt den som har
problem?

Framjar jag respekt for funktiondrer
och regler?

Ar jag en entusiastisk trinare?

Ser jag till att alla har noje av
traningspassen?
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Skjuter mina elever tillrackligt
mycket?

Bygger jag upp mitt forrad av lekar
och tévlingar?

Bygger jag upp mitt forrad av
inlérningsdvningar?

Bygger jag upp mitt forrad av
Ovningar for egen utveckling?

3.3. Etikregler

Denna sektion repeterar flera &mnen som behandlas pd andra stéllen 1 boken, Det ar vil
motiverat eftersom etiska dverviganden dr oerhort viktiga vid tréningen och i sporten i
allménhet.

Innehéll;

Inledning

Trénarerollen

Virdighet

Integritet i relationer
Professionell kompetens
Personliga kvaliteter
Sekretess

Tranareansvar

3.3.1. Inledning

Traningen inom bagskyttet kan bidra med utveckling av individer i deras sport. Det &r en
process for att utveckla manga fardigheter som, ritt genomford, stirker skyttens formaga och
stabilitet och okar glddjen i bagskyttet.

e NG N

Varje trinare ska respektera och skydda vars och ens ménskliga och samhélleliga rittigheter,
ska aldrig delta i ndgra orittvisa eller diskriminerande aktiviteter eller tolerera sddana
verksamheter.

Det ar viktigt att etablera och vidmakthalla en nivé av etiskt upptrddande, oberoende av vilken
nivd man arbetar pd. Trénarna ska arbeta inom ett etiskt ramverk som &r accepterat av dem
och de personer som trénas, och enligt det nationella férbundets riktlinjer. De
ansvarsprinciper som beskrivs utforligt i denna bok utgdr kidrnan i en god och utvecklande
traning.

Dessa etikregler for trédnaren dr ett ramverk att arbeta inom, och innehéller en serie av
riktlinjer, och inte ett strikt regelverk.

Man kan forvénta sig att varje trinare kommer att rdka ut for etiska problem och svérigheter
inom manga omraden, men ska alltid respektera skyttens integritet och sekretesskrav och
avvisa varje form av gldpord och smédelser i vilken form de an forekommer.

Tréanaren som bekénner sig till dessa regler accepterar ocksa sitt ansvar for uppgiften. Det
inkluderar ansvar infor fordldrar, familj och skyttens kollegor, deras arbetsgivare, och den
organisation man arbetar inom (klubb, forbund, World Archery etc.) .

3.3.2. Trinarerollen
For att fa respekt méste du visa respekt, och ndr du gor det, se till att det &r dkta och
uppriktigt.
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Tranaren spelar en vital roll i skyttarnas utveckling. Hur trdnaren kommunicerar med skytten
och den anda det skapar bestimmer ofta om samarbetet ger ett gott resultat eller rent av ar
skadligt. Med det i atanke, ska trdnaren ha en positiv attityd till sin uppgift. Den ska grundas
pa sunt fornuft och innehalla ett antal grundprinciper.

Ge mycket berom och uppmuntran. Nér ndgon lir sig och forfinar de nyss inldrda
fardigheterna ska trdnaren ge ett gott matt av drligt berém och uppmuntran, som ar
anpassat till skyttens prestation.

Ge berom drligt. Om trénaren inte ar drlig med berdm och uppmuntran forsvinner
trovédrdigheten snabbt.

Ha alltid realistiska forvantningar. Det dr vdsentligt att bade trdnaren och skytten har
realistiska forvéntningar, som ar grundade pé varje skytts forutsittningar.

Ge berdm béde for anstrangningar och for resultat. For en del dr det kanske helt
uteslutet att vinna en tivling, men att forsoka lyckas genom att verkligen anstringa sig
kan alla gora.

Ge berom for korrekt teknik och prestation, inte bara for resultat. Trinaren ska komma
ihdg att berdmma sina elever for att ha béttrat sin teknik. Berdm ocksd den som har
battrat sin teknik utan att skjutresultatet for tillfallet har blivit battre. Att vinna pa
bekostnad av sin utveckling leder till misslyckande pa mer avancerade stadier av
bagskyttet.

Anvind tekniken med ”den glada dubbelmackan” for att korrigera teknikfel. Den gar
ut pé att servera korrektionen mellan tva positiva och uppmuntrande budskap.

Hjalp skyttarna att formulera realistiska men utmanande och dnd4 nibara mal. Hjélp
dem att definiera framgéng genom att nd personliga malséttningar som har formulerats
efter gemensam diskussion och dverenskommelse. Malen ska alltid vara skriftliga s&
att man latt kan folja framstegen allt eftersom man utvecklas.

Se till att trdningen alltid 4r trevlig, och alltid slutar med en positiv upplevelse.

Kom ihag att barn och ungdomar upptriader som man kan forvénta sig efter deras
alder, fysiska forutsdttningar och mognad, inte som nédgon sorts minivuxna.

3.3.3. Virdighet

Att védrna individens vérdighet dr ett grundldggande krav pa en trénare.

48

Det far inte forekomma nagon diskriminering mellan deltagare beroende av ras, kon,
etnisk bakgrund, religion, filosofiska eller politiska asikter, civilstdnd eller ndgot
omrade som kan vara krénkande eller provocera ndgon person som trdnaren kommer i
kontakt med.

Inget upptradande som kan orsaka fysisk eller psykisk skada pé ndgon deltagare
tolereras. Alla former av dopning pa alla nivaer ar strikt forbjudet. Varje form av
uppmaning eller forslag att delta i nigon form av drogmissbruk ar forbjudet for en
tranare.

Alla former av trakasserier eller mobbning mot deltagare eller askadare, antingen det
ar fysiskt, psykiskt, yrkesrelaterat eller sexuellt dr forbjudet.
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3.3.4. Integritet i relationer

Tréanaren far inte uppmuntra skyttar att bryta mot de regler som géller f6r den organisation
man tillhor. Tranaren ska aktivt fordoma varje sddan handling och uppmuntra skyttarna att
folja reglerna och agera enligt reglernas andemening.

Trénaren far inte dventyra sina skyttars integritet genom att frimja nagon aktivitet som
skulle kunna ge en orittvis fordel. Tridnaren ska uppmuntra och aktivt driva atgiarder
som gradvis utvecklar skyttarnas prestationer pd ett sikert och omtinksamt sitt och
som inte riskerar skyttens hélsa och mojligheter till framtida framgéangar.

Det ar trédnarens ansvar att forsidkra sig om att trdningen och trdningsprogrammet de
foljer ar helt relevant for skyttarna och anpassat efter deras alder, formédga och
erfarenheter, och inte kan orsaka nagra bestdende skador.

Trénaren dr ansvarig for sina elevers upptrddande och méste motarbeta allt uppforande
som kan ge dem eller bagskyttet daligt rykte, vare sig under trdning, resor eller tavling.

Trénare ska behandla alla medtivlare med respekt, bade i seger och forlust, och ska
uppmana sina elever att gora detsamma. Det dr trinarens ansvar att forbereda sina
elever for att reagera for seger och forlust vanligt och vardigt.

Trianaren maste kunna pa begéran visa upp bevis pa sina dokumenterade meriter, och
far inte referera till eller visa upp ndgot som falskeligen visar pa sponsorskap eller
ackreditering.

3.3.5. Yrkesmiissig kompetens

Tranaren méste vara medveten om och ta hansyn till sina begriansningar i kunskap och
formaga, och ska inte ta pa sig uppgifter som han inte ér tillrdckligt kompetent for.

Tréanaren ska veta och acceptera att det kan vara nddvéndigt att remittera skytten till en
annan tranare eller ndgon med specialkunskaper for att utvecklas ytterligare. Det ar
ocksé trinarens ansvar att i sd fall sdkerstélla att den person eller organisation som
skytten skickas till har den rétta kompetensen.

Det ar viktigt att trdnaren har sina kvalifikationer vdl dokumenterade, antingen det ar
intyg frén tranareutbildning eller vitsord fran trédnarearbete.

Trénaren fér inte arbeta i en miljo som ar riskabel eller pa nagot sitt Aventyrar
sdkerheten och hilsan for skyttar och andra deltagare.

Trénaren ska aktivt soka efter sdtt att frimja sin personliga utveckling och sin férméga
som trénare, det &r en skyldighet bdde gentemot trdnaren sjélv och skyttarna att bli
skickligare och effektivare.

3.3.6. Personlig standard

Personligt upptrddande ar 1 forsta hand en fraga om eget val och kultur men en trdnare ska ha
en image av renlighet och effektivitet, och inte framtridda pa nagot sétt som kan vécka anstot
hos varken dskédare eller skyttar.

Trénaren maste vara medveten om och visa en image av hog standard som trénare i
arbetet med sina skyttar och i umgénget med deras fordldrar och familjer, andra
trinare, askadare, funktionirer och alla andra som &r i ndrheten och kan se
aktiviteterna.

En trdnare roker aldrig under ett trdningspass eller i ndgot annat
bagskyttesammanhang.
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e En trinare dricker aldrig alkohol fore ett trdningspass. Det kan paverka deras beslut
och kompetens att arbeta och kan innebéra sékerhetsrisker for skyttar och dskadare.
Det kan ocksa vara stdtande for skyttarna att kéinna spritdoften fran sin trénare, och det
ar ingen bra image for den som ansvarar for ett viktigt traningspass.

3.3.7. Sekretess

Nar en tranare har en god arbetsrelation till en skytt dr det oundvikligt att man far en hel del
konfidentiell information, ibland ocksa dokumenterar den. Det dr av storsta vikt att trdnaren
och skytten dr 6verens om vad som ska vara konfidentiellt, och att denna information aldrig
kan delges ndgon annan utan skyttens eller en forédlders eller vArdnadshavares uttryckliga
godkinnande.

En trénare fir aldrig r6ja information som har getts i fortroende. Inget delgivande av
information far ske for personlig vinst eller fordel, eller for att misskreditera eller skada ryktet
for ndgon person eller organisation.

Det finns personer och organisationer som har behov av och ritt till en del konfidentiell
information. Det kan vara tranarens sak att avgora om delgivning av sddan information kan
vara for skyttens eller sportorganisationens bésta. Nagra exempel kan vara:

e Information om prestationer for uttagning av skyttar eller lag till tavling.

e Information till ldkare eller skyttens forédldrar eller familj nér skyttens hélsa eller
sdkerhet kan vara i fara.

e Information for att skydda barn eller sdrbara vuxna fran 6vergrepp.

e Information for réttsliga eller disciplindra &ndamal.

3.3.8. Tranarens ansvar

Ansvarsfull trdning utgér fran forvantningen att trinarens aktiviteter ska vara till fordel for
skytten och sporten. Avsikten med trédning ska vara att forbéttra skyttens prestationer och
samtidigt minska riskerna for skador genom att anvénda tidsenliga metoder och sékerstilla att
all traning &r vél planerad.

e Tréanaren ska vara medveten om sina begriansningar och alltid arbeta inom dessa
ramar. Trdnaren ska ta ansvaret for att remittera skytten till andra trénare eller expertis
och samarbeta med dessa for att forbéttra skyttens prestationer och vilbefinnande.

e Trinaren ska striva efter att forbéttra sin kunskap och trianareskicklighet genom
studier och egna projekt och sékerstélla att trdningsprogrammen ar till gagn for
skyttarnas vdlbefinnande och prestationer och inte pa nagot sitt dr skadligt.

e Trinaren har ansvar for sina skyttar och lag och sig sjilv i strdvan efter professionell
kompetens 1 trdning och tivling genom vilbalanserade och relevanta trdningsprogram.

e Trinaren har ansvar for att all trining och alla 6vningar och traningsprogram ar
anpassade for skytten, med hédnsyn till alder, hilsa, forméiga och erfarenhet.

e Trianaren maste ta hdnsyn till alla lagmedlemmars personlighet och formaga for att
utforma traningsprogrammen.

e Trinaren maste kontinuerligt folja upp sina skyttars fysiska och mentala kondition,
agera lampligt och snabbt efter behov, och ta hdnsyn till detta vid traningspassen och
vid utformningen av trdningsprogrammen.
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e Trianaren maste vara medveten om allt omgivningstryck skyttarna har, fran skola,
arbete, familj eller ekonomiska bekymmer, och anpassa atgirder, instruktioner,
trdningspass och traningsprogram efter detta.

e Trianaren maste ta hinsyn till skyttens vilbefinnande och framtida utveckling vid
beslut om det gar att tivla trots en mindre skada, trétthet eller lindrig sjukdom. Det &r
absolut nddvéandigt att hédlsan och skyttens framtida utveckling kommer fore dagens
prestationer.

Som avslutning hoppas vi att detta kapitel har hjélpt till att klargora vilket ansvar och vilka
arbetsuppgifter man har ritt att forvinta sig av en bagskyttetranare, liksom de egenskaper och
vérderingar som behdver utvecklas parallellt med det forvantade upptradandet och det sociala
samspelet. Med andra ord, allt som behdvs for att anses som en bra trénare.

COACHING pg v world MANUAL 51
iwu archery



World Archery Tranarehandbok nivé 1
Kapitel 4

Kapitel 4: Traningsprogram for niva 1
4.1. Forberedelser for ett triningsprogram

4.1.1. Planering

Ett forsta trdningsprogram &r baserat pa att ldra ut hur man skjuter en pil mot mélet pa ratt
sdtt, som en serie av moment. Se 4.1.2. som ett exempel pa en lamplig stegfoljd.

Du kan anvénda dessa steg direkt vid dina trdningspass med nyborjare. Det behdvs inte mer
kunskap frén deras sida for att du ska kunna trdna dem i1 bagskytte som rekreation, men ténk
hela tiden pa sékerheten.

Om du vill att dina elever ska kunna fortsidtta mot hdgre nivder, maste du organisera dina
traningspass mer strukturerat, for att lotsa dem stegvis mot sina basta mdjliga prestationer.
Det kommer att ge bdde dig och dina elever tillfredsstéllelse och glidje.

Du behdver foljande planeringsunderlag:

e Programmets totala langd:
o Ett komplett nyborjarprogram i bagskytte bor bestd av minst 15 trdningspass.

e Antalet pass per vecka:
0 Ennybdrjare behover trdna minst en gdng 1 veckan, men helst mer.

e Plats, dagar och starttid:
0 Du behover nog boka lokal eller bana.

e Triningspassets ldngd:
0 Normalt varar ett triningspass for nyborjare mellan en och tva timmar.

e Tillgénglig materiel:
0 Du behover lana och boka utrustning fran klubben eller
bagskytteorganisationen.

e Minskliga resurser:
0 Kommer du att arbeta ensam eller med assistans? Som erfaren trinare kan du
arbeta med en eller flera medhjélpare.

e Antalet elever i gruppen:
0 Hur manga du kan hantera beror bland annat pa din egen formaga. Idealantalet
ar omkring sex elever per trianare.
0 Beroende pa elevernas élder och mognad, tillgdngen pa utrustning och din
egen erfarenhet som trinare kan sex till tolv vara acceptabelt.

e Elevernas aldersfordelning:
0 Alla éldrar fran atta och uppat ar acceptabelt, men de yngsta kan behva mer
tranareresurser.

e Budget:
0 Har ingér ocksa eventuell deltagaravgift.

e Annat som kan vara relevant for just din situation.

Med detta som grund kan du planera for dina grupper, program och rekrytering av elever.
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4.1.2. Stegyvis inldrning

Ett traningsprogram i bigskytte behdver vara metodiskt och strukturerat. For att fa resultat
behdver nybdrjaren forst ldra sig en riktig skjutteknik. Inldrningsprocessen bor folja en
naturlig ordning. Fran bdrjan kan nybdrjaren ha problem med att hitta och kontrollera de
muskler som behdvs for en bra skjutstillning och ett kontrollerat skott. Med trdning kommer
muskelrorelserna att fungera béttre, och bli alltmer under kontroll. Beroende pa elevens
formaga att uppfatta sin kropp kan det ta flera traningspass for att skjutsekvensen ska fungera
med automatik.

Under nybérjarkursen foljer tranaren ett systematiskt ordnat program for att lara ut den
grundlaggande skjuttekniken. Det kan vara lampligt att f6lja ordningen nedan om man bdrjar
med tekniken att sikta langs pilen (se 6.9. ”Ankring och referenspunkter”):

Fotstéllning och kroppsstéllning
Handisattning

Hoja bagen

Fordrag

Uppdrag

Fullt uppdrag

Strangfrigang

Béghanden (slingan introduceras)
. Slapp

10. Fullfolj

o e

Om man avser att redan frén borjan anvinda ndgon annan metod for siktandet kan man ocksa
behova ldgga in momenten nedan i listan:

11. Ankring och referenspunkt (draghandens ldge mot ansiktet)
12. Strianglinjering
13. Siktesinstéllning (om du avser att anvéinda bagsikte fran bdrjan)

Oberoende av sikttekniken, avsluta alltid med:
14. Allmént intryck av nyborjarens teknik

En del av dessa moment kan fordra flera traningstillfdllen och flera olika dvningar. Sétt ihop
din egen plan for det. I kapitel 6 finns ett antal forslag till 6vningar for att ldra in vart och ett
av momenten.

I handboken anvinder vi ndstan genomgaende tekniken att sikta ldngs pilen. Men manga av
de grundldggande momenten gér ocksa bra att trdna med annan siktteknik, &ven med bagsikte
monterat.

4.1.3. BAP, ett verktyg frin World Archery att bygga nyborjarprogram med

World Archerys Beginner Award Programme, BAP, beskrivs i kapitel 13. Det 4r en utmaérkt
metod for att f6lja upp den nye bagskyttens framsteg. Om man foredrar att inte anvinda BAP,
kan man fOrstés gora ett eget och anpassat system for varje elev. Att ldra sig att skjuta bige pé
ett effektivt sétt tar tid. Det krdver att man ldr in och behérskar manga detaljer och dtgérder.
Diérf6r, dela upp processen i steg pa logiska grunder. D4 kan nybdorjarens framsteg och
misstag och problem som behdver bearbetas léttare identifieras, dokumenteras och dtgérdas.
Négra viktiga principer for att bygga ett nyborjarprogram ér:

e Fokusera alltid pd att gora ritt, inte pé att undvika fel.
e Tréna in den ritta stéllningen utan bagen.
e Trina sedan stillningen med béagen.
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e Behaéll den ritta stdllningen under skottet och fullfoljet (inklusive ryggtrycket) vilket
ska ge ett korrekt passivt slapp.

e Anvind skelettets ben effektivt for att spara pa muskelarbetet.

e Var uppmirksam pd vad du gor hir och nu, tink bara pé detta och hur det ska goras
ratt.

e Utvirdera forst kvaliteten 1 skjuttekniken, resultatet pa tavlan dr inte sa viktigt.

Efter en tid kommer trénaren att hitta de starka och svaga sidorna hos var och en av sina
elever. D4 ér det dags att mer och mer skrdddarsy traningen efter vars och ens behov.

En elev som flyttar eller borjar hos en annan trédnare kan ta med sin dokumentation sa att den
nye trdnaren vet laget och kan fortsitta traningen fran ratt forutséttningar.

4.1.4. Rekrytera deltagare

Innan du kan borja en kurs for nyborjare méste du intressera folk for bagskyttesporten. En
liten rekryteringskampanj kan vara anviandbar, och den ska omfatta kursens ldngd, plats, tider
och kostnader. Nagra exempel pé hur det kan goras:

e En artikel i1 lokaltidningen

e En affisch i ett butiksfonster eller pd en anslagstavla 1 varuhuset eller utomhus (fraga
forst)

e En liten lapp p4 insidan av ditt bilfonster

e Inldgg i sociala medier eller pa en websida

e Prova-pa-tillfillen

Lat intresserade skriva upp sig pa en lista, med adress och telefonnummer s att du kan
kontakta dem, till exempel om kursstarten. Du kan ocksa behdva ordna med en kolista.

4.1.5. Registrering och data

Du som tridnare méste halla reda pa alla mdjliga typer av information som du kan komma at
och anvénda f6r medlemskap och trdning. En del behover uppdateras kontinuerligt for att
anvindas for planering och genomfdrande av kommande triningspass. Du far nagon sorts
databank. Den kan vara digital eller foras i en anteckningsbok. Men kom ihég att en del
information ska betraktas som konfidentiell, och det finns lagar som reglerar vad och hur man
far registrera och publicera.

Senare behover du ocksa ta reda pa lite mer om utrustning, bdde vad dina elever behdver och
vill ha, och vad du sjilv maste komplettera med.

Som trdnare, ta reda pa hur det fungerar med forsékringar och ansvar.

Redan vid registreringen, upplys dina nyborjare om hur man lampligen ska vara kldadd vid ett
trdningspass.

4.1.5.1. Deltagarforteckning

Du behover uppritta nagon form av deltagarforteckning, pé papper eller i digital form. Be
dina nyborjare och fordldrar att [imna den information du behdver. Nar listan dr komplett, gor
en redigerad kopia dér du tar bort allt som kan anses konfidentiellt eller olampligt att
offentliggdra, och dela ut kopior till alla deltagare. Fordldrar brukar vilja ha namn och
adresser pa andra nybdrjare i gruppen och deras fordldrar for att kunna organisera samkorning
mm.

Tréanaren ska s fort som mojligt 14ra kénna sina elever. En namnlista dr bra att ha i borjan.
Den behdver omfatta:
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Fornamn och efternamn

Vad eleven helst vill kallas

Fodelsedag

Adress, bra att ha for samkorning till exempel

Telefon

E-post. Markera vid inskrivningen om det dr OK att dela ut e-postadressen till alla
deltagarna.

e Hoger/vinsterskytt

e Foto sa att det gér lattare att ldra kénna alla.

4.1.5.2. Utrustningslista

Gor en utrustningslista pa vad som finns och vad som mer behovs sa att det kan anskaffas fore
kursstarten.

Det dr rekommendabelt att borja utan tapeter pa butten, men om man absolut vill ha det,
anvénd stora tavlor, minst 80 cm. Glom inte att fylla din reservdelslada med
reparationsmateriel som pilhyllor, nockar, strangar och tandtrad eller lindningstrad for att gora
nocklédgen.

Reparera materielen sé snart det behdvs. Och sist men inte minst: 1at inte din reservdelslada
bli som en soptunna.

I utrustningslistan for vi in information om alla bagarna, som:

Bégens nummer
Vinster eller hoger
Dragstyrka

Langd

Mairk bigarna med deras nummer. Du kan ocksé géra en lista med alla pilar och annan
utrustning som armskydd och tabbar.

4.1.5.3. Lista pa tilldelad utrustning

Det dr rekommendabelt att ha en lista pa vilken materiel som skyttarna har tilldelats. Den
omfattar minst:

Skyttens namn
Pilléingd och dimension
Béagens nummer

Ovrig 14nad materiel

4.1.5.4. Medicinsk information

Av sikerhetsskil bor man ha ett blad med medicinsk information for varje deltagare. Ett
exempel finns i slutet av kapitlet. Kopiera upp lagom ménga och be forédldrarna att fylla i
uppgifterna om sitt barn vid det forsta fordldramotet.

Kontrollera alla korten som du far in och be om kompletteringar dér det behévs mer
information. Att kénna till dessa detaljer forebygger problem och underlittar for dig att
hantera olycksfall och sjukdom om det skulle intréffa. Forsikra fordldrarna om att alla
uppgifter kommer att behandlas som konfidentiella.
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4.2. Forbered en bagskyttekurs
4.2.1. Prova-pa jamfort med ett forsta tillfille vid en kurs

Lite senare 1 kapitlet kommer forslag pa hur man organiserar starten pa en kurs. For ett prova-
pa-tillfalle skulle vara rekommendationer se helt annorlunda ut, da géller det att f4 s& ménga
som mojligt att skjuta s& manga pilar som man kan hinna med pa en begréinsad tid. Sdkerheten
ar viktigast, att ha en bra skjutteknik spelar mindre roll. Det riacker att deltagarna skjuter sa
mycket man orkar och nadgorlunda traffar malet.

Att sikta langs pilen &r sdrskilt lampligt for prova-pd, eftersom det gor det ganska latt att traffa
malet pa kort hdll med minimala teknikkunskaper och féga utrustningsanpassning.

Forsta tillfdllet vid ett nyborjarprogram ddremot ar nagot helt annat. Hér &r det viktigare att
nybdrjarna far ett ordentligt grepp om skjutteknikens grunder, med trénarens hjilp. Det ger
dem en stabil bas att bygga en effektiv teknik pa sa linge de kommer att &gna sig at bagskytte.

4.2.2. Utbildningsmetodik

Som 1 all tréning forekommer det ocksa inom bégskyttet en stidndig diskussion om vilket som
ar bést: globalt eller analytiskt larande. Lat oss helt kort ta en titt pd dessa bada begrepp, som
har samma slutmal, att 14ra en viss person den korrekta skjutsekvensen.

4.2.2.1. Globalt lirande

Man lér ut en forutbestdimd skjutsekvens till nyborjarna. Det dr i regel en rorelse eller en vig
fran lyftandet av bagarmen till sldppet. Den metoden har bade fordelar och nackdelar:

Fordelar:

e For nyborjaren
o0 Tilléter redan fran borjan ett kontinuerligt och flytande utférande
e FOr tranaren
0 En enda teknik att ldra ut, alltsé en enklare trédnareutbildning och ett ldttare
arbete
0 Bittre samspel mellan trinarna

Nackdelar:

e En helt forutbestdimd sekvens passar inte for alla och méste ibland anpassas i efterhand
e Det dr latt att nyborjaren missar nagon detalj

4.2.2.2. Analytisk inlidrning

Skjutsekvensen byggs upp och trénas steg for steg. Metodens fordelar och nackdelar dr precis
de motsatta som giller for det globala ldrandet:

Fordelar:

o Tilléter trdnaren att individuellt anpassa varje detalj i sekvensen, och i slutinden hela
skjutsekvensen till var och en.
e Later nybdrjaren forsta vad som &r viktigt 1 varje steg.

Nackdelar:

e Samre flyt i rorelserna, det kan krdva en del efterarbete for att linka ithop momenten.
e Trénaren behover en sdrdeles bra utbildning for att kunna anpassa och individualisera
de olika momenten utan att for den skull tappa bort grundtekniken.
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Denna handbok behandlar den analytiska metodiken for att 1ata trénaren under utbildningen
anpassa och individualisera skjutsekvensen till en potentiellt blandad grupp av nyboérjare. Den
formen av studier leder ocksa till en forstiarkt utveckling av en global inldrningsprocess for
nyborjare.

Bilden visar hur ett antal enskilda
steg sétts samman till en sekvens.
Egentligen bestér ocksa varje
pusselbit av flera steg. Mer
detaljer om detta finns i kapitel 6.

P& samma sitt som man ofta
lagger pussel genom att borja med
kantbitarna och sdtta samman en
ram, kan man se en grupp av
nyborjare som ett antal pusselbitar
som ska inordnas i en struktur som &r anpassad for deras traning. Ibland kan man hitta en
pusselbit som inte passar in i strukturen, ramen, men som man @ndé kan se den rétta
placeringen for. S kan det ocksa vara i en nyborjargrupp, ndgon kan visa upp ett fullindat
teknikmoment som vi egentligen hade tdnkt ldra ut senare (kanske en stabil dverkropp, ett
korrekt stranggrepp eller baghand, eller ett perfekt sldpp). Eftersom vi alla ar olika behdver vi
gbra anpassningar som en del i var utbildningsstrategi.

4.2.3. Introduktion, uppgifter fore den egentliga traningen

I denna sektion behandlar vi de arbetsuppgifter som trdnaren har infor att leda en kurs pa niva
1 for blivande bagskyttar. Vi beskriver sddana uppgifter som underlittar forberedelserna. For
att lyckas vil som tridnare behdver du bdde planera kursen i stort och innehéllet i varje enskilt
traningspass, hela tiden med din mélsittning framfor dig. Att forbereda ett triningspass
innebér bland annat att kortfattat skriva ner det planerade innehdllet och att férbereda den
utrustning och utbildningsmateriel du har tinkt anvinda.

Det fins ett antal saker att géra fore varje traningspass. Hér foljer en lista med forslag:

e Se Over skjutbanans sékerhet, sitt upp skyltar, las dorrar och kontrollera alla
sakerhetsanordningar.

Ta fram buttar och tavlor.

Ta fram skjutprotokoll och pennor.

Ta fram all specialmateriel som gummiband, videokamera etc.

Oppna forvaringsskapen eller forradet for klubbutrustningen.

Ta fram reservdelsladan och forbandsladan.

Ett traningspass for nyborjare dr en allt mellan 45 minuter och tva timmar 1dng samlingsstund
for bagskyttar, under ledning av en trdnare, med f6ljande mélséttningar:

e Att upptacka bagskyttesporten.
e Att ldra bagskyttets grunder.
e Att ha roligt med bage och pilar.

Lite senare kommer vi att foresla hur du ska planera en bagskyttekurs pa nyborjarniva. I
kapitel 3, tranarens roll, gick vi in pé trédnarerollen mer i detal;.

4.2.4. Typiska uppgifter for forsta traningspasset

Atgiirder som att bestimma om man ir hogerskytt eller vinsterskytt, liksom att hitta riitt
pillingd é&r typiska for bara forsta traffen.
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4.2.4.1. Att vilja skjutsida

Innan du delar ut utrustning méste du ta reda pd om eleverna ér typiska hogerskyttar eller
vansterskyttar. Det finns tva olika kriterier att vélja mellan, och det har 1 alla ar tvistats om
vilket som &r det ritta. Handen eller 6gat? Bra resultat har man fétt av bada metoderna.

Man kan vilja skjutsida och dirmed draghand efter den bést anvindbara handen. Eftersom det
i regel dr den starkaste handen har nyborjaren battre kontroll 6ver bagstyrkan, vilket
underléttar inldrningsprocessen.

Hoger/vinsterhénthet och vilken hand som fungerar bést ska man aldrig gldémma bort ndr man
viljer skjutsida. Du kommer nog ihdg hur bakvint det kindes forsta gangen du hanterade en
bage, sérskilt ndr du skulle ligga pd en pil. Om du dessutom dr hogerhédnt och ska skjuta
vénster eller tvirtom blir det annu mer bakvint. Men eftersom hela inldrningsprocessen ér helt
ny for nybdrjaren ér det egentligen inte ndgot direkt avgdrande hinder.

Det finns risk att ndgon eller ndgra saktar ner hela gruppen péa grund av valet av skjutsida, och
fir en obehaglig kinsla av klumpighet. Det dr en uppgift for trdnaren att ta sig an det lilla
problemet pa ett lampligt sétt.

Om nyborjaren dr fysiskt svag i ena sidan, sdrskilt om det géller en arm eller axel, prioritera
sidan med den bésta fingerfardigheten, da blir en del moment som att ldgga pa pil lattare att
gora, och balansen brukar bli stabilare.

Om du viljer den dominerande handen for att bestimma skjutsidan, se till att skytten
verkligen siktar med ratt 6ga. Hoger 6ga for den som drar med hogerhanden, vénster 6ga for
den som drar med vénster hand. Genom att anvidnda metoden att sikta l4ngs pilen ar det l4tt att
sakerstélla det. Annars kanske du méste ticka for det andra 0gat.

Om du viljer skjutsida efter det dominerande 6gat, kan du anvénda nagon av metoderna
nedan fOr att bestimma vilket 6ga som dominerar.

Metod 1:

Lat skytten halla upp bada hianderna
framfor sig med en stor 6ppning emellan,
och se pa tranarens ansikte. For sakta ihop
hénderna tills det bara blir ett litet hal kvar.
Genom det hélet ser trinaren skyttens
dominerande 6ga. Som extra kontroll, lat
skytten fora hinderna, fortfarande med det
lilla halet mellan, och fortfarande med
blicken mot trdnarens ansikte, hela vigen
tillbaka mot sitt ansikte. Halet kommer da
att vara direkt framfor det dominerande
ogat.
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Metod 2:
Denna metod liknar metod 1 ovan, men
skytten kan utfora den sjélv, utan trdnarens -\,
hjalp.

Hall armarna stadigt rakt framét och skapa ett
litet hal mellan hianderna. Se pa ett avldgset
foremal genom hélet och slut véinster 6ga.

Syns foremalet fortfarande ar det hoger 6ga som
dominerar. Som extra sidkerhet, ppna bada
Ogonen och for hinderna tillbaka mot ansiktet.
Hélet kommer att hamna framfor det
dominerande 6gat. Det gar ocksa bra att hélla
upp en pappskiva eller ndgot annat foreméal med
ett lagom stort hdl i (en CD t.ex.) och utfoéra
samma 0vning med den.

Metod 3:

Ett alternativ r att skytten stéller sig nagra
meter fran trdnaren. Skytten ska nu stricka ena
armen framét och peka med pekfingret eller
tummen pa trdnarens dominerande 6ga utan att
rora pa huvudet, och med bada 6gonen Sppna.
Trénaren kan dé se under vilket 6ga skyttens
finger befinner sig. Det &r det dominerande dgat.
Gor en extra kontroll med den andra armen, och
var noga med att skytten héller huvudet stilla.

Metod 4:

Med bada 6gonen Sppna, striack ut ena armen
framit och peka med ett finger eller tummen pa
ett foremal. Slut vanster 6ga. Om du
fortfarande pekar pa foremaélet har du det
dominerande 6gat 6ppet. Gor om dvningen
ndgra gdnger och blunda med ena eller andra
Ogat for att bekréfta.

Om man har ett dominerande hogerdga anvinder man en hogerbdge, hillen i vénster hand,
och drar stringen med hoger hand. Tvéartom med ett dominerande vénsterdga.

Den som har ingen eller svag 6gondominans behdver blunda med ena 6gat under siktandet.

En del skyttar kan inte sluta det icke dominerande 6gat, men trots att det &r 6ppet under
skjutningen &r det inget problem eftersom det dominerande 6gat helt tar Gver och styr
siktandet. Om det inte fungerar kan man 16sa det med en 6gonlapp. Den som har ett svagt 6ga
ar 1 regel hianvisad till att skjuta med det béttre 6gat, oberoende av vilken hand som fungerar
bist.

Den som dr mycket oséker pa vilken skjutsida som blir bist kan avgora det genom att prova
att skjuta med bade en hogerbage och en vinsterbage, som i ovrigt ska vara sé lika som
mojligt 1 dragstyrka och ldngd.
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4.2.4.2. Bestim draglingd och pilléingd

Anvind en extra elastisk string pa den
uppstrangade bagen, och en mycket lang pil,
girna med en métskala pd. Att anvidnda en Elastisk
elastisk string eller en mycket svag bage ar
for att undvika alla tendenser till den
deformation av kroppen som kan bli foljden

av en stark bage. Eleven drar upp bagen till Q/

strang

fullt uppdrag framfor en butt, med
bagarmsaxeln 14gt och huvudet uppratt.

Medan eleven haller bagen i fullt uppdrag \
mérker tranaren eller medhjélparen pilen
precis vid stockens bakkant (vilket bor vara
ungefdr 2,5 cm framfor pilens kontakt med
hyllan). Skyttens draglédngd ar avstandet
mellan nockskérans botten och mérket pa
pilen.

Draglangden édr forstds beroende av skyttens
storlek, men ocksa styrka och teknik. Det ar
vanligt att dragldngden 6kar med tiden, bade
av skyttens tillvixt och av den forbattrade
tekniken, s& det behdver man ta hénsyn till.

Bestim pillingden

For en nybdrjare, ldgg till minst 2,5 cm till
den nyss uppméitta pilen (se bilden hér intill).
Sedan ar det dags att bestimma bagléngd och
bagstyrka.

4.2.4.3. Val av utrustning

Lis ocksé 1 kapitel 9 om fler rdd om
utrustning. For en nyborjarkurs pa nivé 1
duger néstan vilken bage som helst sa ldnge
den ir 1 gott skick och inte for stark. Den bor
inte overstiga 22 1bs.

Nir du har bestdmt pillangden 1 tum, lagg till
40 sé far du en lagom béglangd. En nyborjare
med 28" dragldangd behdver alltsé en bage
som dr 28 + 40 = 68 tum. Tyvirr finns det
sdllan ndgot stort urval av ldmpliga bagar for
en nyborjarkurs, sa det kan du behdva ta hansyn till och inte ha for manga elever at gangen.
Det ér oftast béttre att ha tvi eller flera olika grupper efter varandra. Du kan ocksa tillverka
fullt anvéndbara bagar av pvc-ror (sddana som man drar elledningar 1). Mer om utrustning
hittar du i kapitel 9, Utrustning och anldggningar.
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4.3. En bagskyttekurs

4.3.1. Forsta triningspasset

Det forsta traningspasset blir ofta nyborjarens forsta intryck av bagskytte. Darfor ar det viktigt
att se till att intrycket blir positivt, engagerande och roligt samtidigt som dina instruktioner
leder till ett lyckat resultat. Hir &r nagra punkter att arbeta efter for att ditt forsta trdningspass
ska 16pa friktionsfritt:

l.

(98]

e

Presentera tranare och skyttar. For att hélla god kontroll 6ver skyttarna bor det vara en
tranare pa hogst sex skyttar i borjan. Kontrollera att alla har fullstidndigt ifyllda
blanketter med sig. Om inte, komplettera direkt.

Visa anldggningen och utrustningen som ska anvidndas. Paminn ocksa dina elever om
kladselrekommendationerna.

Borja redan nu med uppvéarmning.

Visa hur man skjuter, efter att ha placerat eleverna sa att de kan se det ordentligt och
sdkert. Tala om sdkerhetsreglerna medan du visar. Forklara och visa vad "Ta ner"
innebér. Forklara skillnaden mellan att skjuta med vénster- och hogerbage. Om du
redan har delat ut utrustning (vilket inte r att rekommendera, se steg 7), be eleverna
att lagga ner bagarna, och genomfor din demonstration fran den ena och den andra
skjutsidan (om du har bade hdger- och vansterskyttar i gruppen).

Bestdm skjutsidan for var och en.

Om det behdvs pa grund av utrymme, tillgénglig materiel eller antalet trinare, dela in
skyttarna parvis eller i smé grupper.

Simulera skjutning, och 1t eleverna hirma dig, gérna framfor en spegel om det finns

ndgon tillgdnglig, antingen tomhénta eller med traningsgummiband. Ga igenom hela
skjutsekvensen pé det sittet sa att alla har en bra teknik. Alltsé, 14t dem arbeta in en
anvandbar teknik redan innan de skjuter en enda pil. Det dr viktigt att borja sa
eftersom det 4r mycket svarare att korrigera teknikfel nir skytten vil har borjat
anvinda utrustningen. Forst ndr tekniken &r godtagbar tilldts man fortsitta till nésta
steg.

For varje deltagare:

e Mit pillangden.

e Dela ut koger och visa hur man sétter fast det.

e Dela ut sex pilar var (med samma farg pd fjadrar och eventuell ringmérkning) i
ritt 1dngd och grovlek for att passa skytten och bagen. PAminn om att en pil far
laggas pa bagen endast pa skjutlinjen och 1 riktning mot malet.

e Bestdm baglingd och bigstyrka.

e Dela ut uppstringade bagar som passar {for elevernas fysiska forutséttningar.

e Understryk att all torrskjutning &r férbjuden, och forklara varfor. Alla bagar ska
vara numrerade sa att man far rétt bage dven ndsta gang. P4 det hér stadiet dr en
bage néstan aldrig for 14tt, snarare tvirtom, sd uppmuntra eleverna att anvinda
latta bagar.

e Dela ut armskydd och visa hur man sétter pa dem.

e Kontrollera om brostskydd kan behdvas och visa hur man tar pa det.

e Kontrollera om elevernas klidsel dr lamplig, annars, ordna till den och tala om
rekommendationer infor nista gdng.

Tva saker dr inte obligatoriska forsta gangen:

e En tab behovs inte, man skjuter mycket {4 pilar med mycket svaga bédgar. Men om
du delar ut dem, forklara:
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0 Varfor en tab kan behdvas. Att skjuta utan leder snabbt till dmma och svullna
fingrar som orsakar déliga slapp.
0 Hur man griper om strangen med en tab.

e En bagslinga behovs inte eftersom vi vill att eleverna ska vara koncentrerade pé
kroppsstillningen. Varje extra anordning att hantera tar bort fokus fran
skjutstdllningen. Dessutom ér eleverna sd spidnda under uppdraget att det &nda &r
omdjligt att ha en avslappad baghand.

9. Vilj ett skjutavstand pa 5 - 10 meter, beroende pa elevernas alder och fysiska
forutséttningar. Sta inte ndrmare dn 5 meter pa grund av risken for studsande pilar.
10. Placera ut 2 - 4 skyttar per butt.
11. Till en borjan, anvdnd inga tapeter utan skjut pd en tom butt. Om du ndédvéndigtvis vill
ha en tapet, anvédnd en 80 cm.
12. Skyttarna skjuter i tur och ordning, en i taget, under dvervakning.
13. Se pa skjutstéllningen
e Var uppmérksam pa:
0 Draglédngd relativt pillingden
0 Strangfrigang vid baghand, armbage och axel.

e Hjilp till med den forsta pilen

e Byt utrustning om det behdvs

e Be skytten att genast tala om ifall det kénns ndgon smaérta av strangislag pa
underarmen eller brostet, eller obehag i dragfingrarna.

e Du bestimmer om de ska 3 fortsitta skjuta utan 6vervakning, nér de kan uppvisa
en sdker skjutteknik och har forstatt grunderna.

14. Det ar inte l4tt att ldra de rent fysiska handgreppen i skjutsekvensen sa tranaren kan
behova:

e Trycka pd nddvindigheten att hélla kroppen upprétt, axlarna 14gt, och dra upp
bagen pa det sitt du har visat, for att inte dventyra sidkerheten.

o Fysiskt hjdlpa skytten att inta rétt position och gora rétt. Att variera mellan att
skjuta och simulera (gé igenom hela processen utan bagen) eller att anvénda
gummiband rekommenderas 1 borjan.

15. Nér forsta skjutomgéngen ér klar, forklara:

e Hur man ldmnar skjutlinjen.

e Var man stiller bagen.

e Var man véntar pa signal for att hdmta pilarna.

16. For att hamta pilar:

e Anvind en visselpipa for att ge signal.

e Tamed gruppen fram till tavlorna, varna dem for eventuella pilar pd golvet eller
pa marken. Ga lugnt, forklara varfor det &r absolut forbjudet att springa mot
tavlorna.

e Visa ritt sétt att dra pilarna ut butten, och var man ska st& niar man gor det.

e Varna alla for att std framfor pilarna i tavlan. Det behdvs en del kraft for att dra ut
dem, och det kan leda till en héftig rorelse bakat. Den som star i vdgen kan bli
allvarligt skadad.

e Nir man anvénder en resultattavla eller skjutkort (inte under de forsta gdngerna,
en lek eller ett spel &r battre pa det stadiet dn att skjuta for podng), se till att
placera dem minst tvd meter fore tavlan s att ingen som bojer sig efter den skadar
sig pa ett utstickande pilskaft.

17. Nér forsta omgéngen dr klar och skyttarna ér tillbaka pé skjutlinjen, ga kortfattat
igenom ett teknikmoment, med en enkel demonstration. Det kan vara nagot du vill
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trycka sirskilt pa eller forstdrka, eller det kan vara ett fel du har observerat under
skjutningen.

Under nésta skjutomgang, hjdlp dem som har sirskilda behov eller problem, och
forsok inte hjdlpa fler 4n hogst tva samtidigt.

Om det finns nog med tid kvar rekommenderar vi en lek, till exempel
"Fargeliminering" i kapitel 12. Man behdver ingen podngrakning, och den dr en hjilp
for att komma ihag fargerna pa tavlan. Lekar med utslagning har férdelen att de
utslagna far en stunds vila och kan observera dem som é&r kvar.

Efter varje serie, nir alla &r tillbaka pa skjutlinjen, tala om forutsittningarna for nésta
serie. Aktivera dem som &r utslagna med aktiv observation, podngberdkning, eller att
plocka undan materielen.

Som sista moment, ge en utvirdering av dagens trianingspass. Diskutera hur du
upplevde det och 14t eleverna komma med forslag. Frdga om nagot kan goras bittre.
Aven du som triinare lir dig nigot hela tiden, om du #r villig att bittra pa din formaga.
Tréaningspasset kan vara mellan 45 minuter och tva timmar, beroende pa deltagarnas
alder och mognad.

4.3.2. Andra triningspasset

Efter uppvdrmningen, ga igenom teknikdetaljer, sérskilt det som géller 6verkroppen:
Huvudet uppritt, rygg och brost raka, axlarna 1aga, avslappade armar och hinder.
Eleverna ska borja ldgga mirke till sin egen teknik, en spegel ér ett bra verktyg for det.
Intensiv och dvervakad trdning ar vad som behovs for att forstérka korrekta teknikdetaljer.

Skjutningen under detta pass gor vi pa 10 meters avstand for vuxna och tonéringar, for de
yngre ricker det med 6 meter.

Fran och med andra tridningspasset kan vi f6lja denna planering:

l.
2.

e En trénare pa 6 - 12 skyttar
e De olika delarna i ett typiskt trdningspass ar:
0 Forberedelser
Vilkomna
Uppvérmning
Genomgang av fOrra passet
Inldrning av en formaga:
» Introduktion: Demonstration och simulering
» Assimilering genom 6kande svarighetsgrad, egenobservation,
kdnslan av att upptécka, skjutning utan tapet pa tom butt
0 Utvérdering av det nyss inldrda
0 Skjutning mot tavla: match, podngrikning eller en lek
e Mer konventionellt tavelskytte med kontrollerade skott
e Utvirdering av traningspasset - undanplockning av materiel.

O 00O

4.3.3. Efterfoljande triningspass

Under kommande trédningspass ér det lampligt att ocksé ldra ut hur man monterar, strangar
upp och stringar av bagen.

Som vi ndmnde 1 sektion 4.1.2. ska skjutdelen av de foljande triningspassen fokusera pé en i
taget av foljande fardigheter:

Stallning och kroppshallning
Handisattning
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Hojning av badgen

Fordrag

Uppdrag

Aktiviteter vid fullt uppdrag
Strangfrigang

Béghanden (slingan introduceras)

9. Slapp

10. Fullfol;

11. Ankring och referenspunkter 1 ansiktet
12. Strianglinjering

13. Siktesinstillning

14. En slutlig utvérdering av skyttens teknik

PO NN W

Man maste acceptera att en nybdrjare gor manga misstag nér de forsoker utfora
skjutsekvensen och att perfektion inte &r ett mal for en kurs pa niva 1.

Det betyder att du som trinare méaste hjdlpa nyborjaren att fokusera pa att utfora stegen i
skjutsekvensen ordentligt i stillet for att tinka pa podng eller triffa i mitten. Néir de vél borjar
skjuta mer aktivt kan de behova en del aterkoppling om sina misstag om deras poédng inte blir
som de hoppats pa. En s&dan skytt ska du fa att ater fokusera pa skjuttekniken. Om de ar
resultatorienterade ar gruppering mycket viktigare dn poang. PAminn dem om att de maste
anvianda rétt teknik for att skjuta sma grupper. Nér de vil kan konsten att gruppera dr det inte
sa svart att traffa i mitten med gruppen.

Som avslutning pa kapitlet kan man framhalla att en strukturerad plan for kursen hjilper din
formaga som trénare att blomstra och dina nyborjare att ha basta mojliga framgangar.

Exempel pa registerkort med medicinsk information:

Medicinsk information Aldersklass Skjutstil Ar:
Namn P-nr
Kontakt

Tel arbetstid/kvallstid

Alternativ kontakt

Tel arbetstid/kvallstid

Sjukdom/Medicinering

Allergi/Medicinering

Tidigare skador

Medfor egna mediciner och kan hantera dem Ja Nej

Ovrigt

Innehéller konfidentiell information, hanteras endast av behdriga
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Kapitel 5: Hjalpmedel och tips

Liarande ér ett omfattande begrepp, varje elev ldr sig pa sitt sdtt. Man kan lara till exempel
genom att observera, genom exempel, genom kunskapsoverforing, goda rad forstiarkta med
hirmning, férsok och misslyckande och repetition. Om du anvander ett flertal olika tekniker
hjalper det dina elever att ldra effektivt och korrekt. Observation dr en effektiv metod, och den
vi oftast inleder med. Att demonstrera ger eleven tillfille att observera. Demonstrera exakt
vad som ska goras, och med samma utrustning som eleverna ska anvinda, exempelvis ett
triningsgummiband. Respektera och f6lj alltid bagskyttets sdkerhetsforeskrifter. Att observera
innefattar bade att se och att hora. Om det ska vara effektivt maste eleven tydligt se vad som
demonstreras och hora vad som ségs.

5.1. Forkunskaper

Fraga dina elever vad de vet om det du ténker fokusera pa under traningspasset. Tillat alltid
fragor fore din demonstration. Bli inte forvanad om dina elever vet mer dn du ridknat med.
Nybdrjare har ofta en uppfattning om sporten, och ibland dven tidigare erfarenheter. Att ge
eleverna tillfélle att ventilera sin uppfattning har férdelar:

e Om det dr fel, ta chansen att korrigera, att framfora dina idéer tydligare och att forsoka
vara effektivare i ditt arbete.

e Om nigot saknas, komplettera

e FEleverna far forvantningar, blir motiverade och det blir omvéxling frdn monotonin
med en enda talare.

e Du kan f4 kommentarer som forbéttrar framstéllningen, och da &r en del av jobbet
redan klart, gjort av eleverna sjélva.

Ingen metod &r perfekt! Det finns inget undantag fran det, inte denna heller. Det finns elever
som tar dver for mycket och talar for ofta eller for linge. Begransa kommentarerna till det
dmne som just diskuteras, men missa inte att anvinda det hir pedagogiska verktyget, for dess
dynamik i analys och meningsutbyte ger mycket mer fordelar dn problem.

5.2. Hjilpmedel

Har foljer verktyg och situationer som kan anvidndas for bdde demonstration och tréning.
Kapitel 6 redogdr mer i detalj f6r hur man anvdnder dem.

5.2.1. For att demonstrera

Nybdrjarens uppmérksamhet distraheras
ofta av sjdlva skottet och pilens flykt,
och en del domer trénarens trovardighet
efter hur bra pilen triaffar. Darfor &r det
ofta bittre att anvdnda ndgon form av
torrskjutning for att behalla elevernas
koncentration pa vad du vill lira ut.
Néagra exempel:

il

Ett gummiband
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En elastisk eller icke-elastisk tréingstopare eller en elastisk string

Att skjuta mot en tom butt, utan tavla, eller direkt i
ett skjutnét hjélper ocksa till att fi eleverna att

Elastisk koncentrera sig pa tekniken och inte piltriffen.

strang

Men om det &r viktigt for din demonstration att du
skjuter mot ett mal, se till att du har provat in din
siktpunkt sd att forsta pilen sitter i gult. Forsiakra
dig om att eleverna verkligen har rétt fokus under
din demonstration:

e laktta dem for att se om de verkligen ser pa
det som &r viktigt.

e Tvinga till korrekt koncentration genom att
en medhjélpare styr fokus mot den
kroppsdel eller den atgard du vill visa.
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5.2.2. For trining

Négon form av torrskjutningsanordning liksom att skjuta mot en tom butt &r god hjélp for
nyborjaren att ldra in tekniken.

Det ar viktigt att inldrningshjdlpmedlen och inldrningssituationen ar sé lik den riktiga
utrustningen och den riktiga skjutningen som ar mgjligt, for att skapa forstielse och kénsla for
skyttet. Eftersom hjdlpmedlen ska fungera som i en verklig skjutsituation ar det vil anvind tid
att utveckla dem. Som exempel pa hur man kan uppfatta nistan samma situation pa olika sétt,
och med mer eller mindre likhet med bagskytte kan vi se pa hur man tar upp trycket i
bagarmen:

Medhjélparen trycker mot badghanden,
skytten uppfattar situationen som "jag maste
hélla emot ndr ndgon puttar pad mig".

Medhjélparen trycker mot badgen som skytten
haller i handen, och situationen uppfattas som
"jag maste halla emot ndr bagen trycker mot

mig".

Medhjélparen drar i stringen, och skytten
uppfattar det som "nér jag drar upp bégen
maéste jag halla emot".

I alla dessa situationer kommer trycket som
en utifran verkande kraft, vilket innebér att
skytten méste hdlla emot 4ven med benet pé
dragsidan. Det skiljer sig forstas helt fran
verkligt skytte, dir skytten sjélv star for
kraftutvecklingen och krafter utifran ar i det
nirmaste forsumbara.
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Gummiband av olika slag é&r till stor nytta for din undervisning:

- ‘ - \ -’T"
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7 3

Hiér kan trénaren studera skyttens linjering 1 fullt uppdrag utan risk.

Ett tunnare gummiband eller en latexslang kan anvéndas for att simulera ett ganska bra
stranggrepp, och vill man trina pa att dra med en bra krok om stréingen, std pd gummibandet.
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En kort 6gla av stringmaterial fast i gummibandet blir en bra simulering av stringgreppet.

Ett bojt plastror typ elror fungerar som baghandtag for att enkelt hitta och kinna rétt position i
biggreppet. Men slédpp inte taget!

Ett mjukt gummiband kan anvidndas pa manga sétt:

Fast det vid stocken sa kan man trdna pa att dra upp bagen med dragarmens ryggmuskler.
Spént mellan bdghanden och en fot s& kan man simulera en bage med storre tyngd.
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Gummibandet mellan armbagen och stocken &r ett annat sétt att 6ka dragstyrkan, medan
gummibandet mellan armbégen och strangen blir en anordning for séker torrskjutning.

Spént runt skyttens axlar kan det hélla en pil pa plats for att visa hur ryggens linjering forblir
oforandrad under expansionsfasen, eller sa kan det halla styr pa en sladdrig troja for att hindra
islag.
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Visa bdgarmens tryckriktning framat under expansionen, och visa arbetsriktningen for

dragsidans armbage.

Trénaren kan dra bagen at sidan
med ett 1att gummiband for att
simulera konstant eller
varierande sidvind. Och visst
kan man tréna helt utan bage
med ett lite kraftigare
gummiband och ett svagare.
Riskfritt och enkelt, spegeln
framfOr ger dnnu battre
Ovningsresultat eftersom skytten
kan bade se och kénna.
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En digitalkamera eller en mobiltelefon ar
mycket anvindbar. Det finns ocksa en
hel del appar som du kan ha nytta av,
ménga dr gratis.

Haér har trénaren lanat tva av
tennisdomarnas hoga stolar for att hitta
den perfekta bildvinkeln, som direkt
avslojar skyttens uppdragsteknik.

Tavlor med centrum utskuret anvinder
man for en gradvis tillvénjning till
siktandet. Det fungerar utomhus.....

Ar skytten stabil i och efter slippet? En mjuk
tygboll pé axeln eller huvudet avslgjar genast.
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I stéllet for ett gummiband kan en sndrstump eller ett inte alltfér grovt rep (som en flagglina
eller ett kladstreck, ungefar) vara till god nytta.
Hitta det rétta greppet 1 bdghanden, eller 6va pa den djupa kroken i1 draghanden
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Och s3 har anvander du snoret till det.

Héang upp bagen
1 ett snore sa kan
skytten tridna pa
att skjuta med
avslappad
baghand utan

| risk for skador
pa materielen.
Gor det som en
forévning innan
bagslingan
introduceras.

Slingan runt armbagen ar ett vardefullt hjdlpmedel for att fa skytten att kéinna hur
ryggmusklerna arbetar under uppdraget och expansionen. Dessutom tillater den sidker
torrskjutning.
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Nagra andra enkla men effektiva hjdlpmedel dr tejp och pléster. En tejpbit med ett utstickande
veck indikerar islag eller néra islag i armskyddet. Pa
e il .y brostskyddet ar

nog ett plaster
béttre, det ar lattare
att fi att fasta pa en
ojadmn yta.

En plésterremsa pa hakan gor det littare att trina in en konsekvent ankring i ansiktet, medan
en tejpremsa pa butten kan anvindas for att Gva gruppering i sidled.

En lagom lang kdpp av trd eller bambu &r ocksd anvindbar (en langstab fungerar forstas
ocksd). Har till véanster hjilper den skytten att komma ihdg att hdlla kroppens tyngdpunkt 1&g,
och till hdger visar den pa hur skytten bibehaller linjeringen under expansionen.
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5.3. Bra arrangemang for observation

Av sikerhetsskil ska man inte tilldta ndgon att vistas framfor skjutlinjen nér skjutning pagar.
Men, vi sldpper lite pa det kravet nar vi ska demonstrera ndgot moment, eftersom den basta
vinkeln att observera fran dr snett
framifran. Lagg marke till att alla star pa
hogerskyttens hogra sida. Eftersom pilen
ligger pa vénster sida dr hogersidan i
princip ofarlig. Det ljusrdda omridet pa
vianster sida dr olampligt, dels finns en
risk att pilen kan hamna dér, dels ser man
inte skyttens teknik tillrackligt tydligt. En
forutséttning for att denna uppstéllning
ska fungera bra dr att trinaren skjuter pa
mycket kort hall, hogst 10 meter, for att
kunna bade skjuta pa ett sikert sitt och
samtidigt iaktta sina elever for att
sdkerstélla att de verkligen uppfattar vad
som demonstreras.

Om négon annan utfér det moment som ska
laras ut, std sé att du kan visa pa detaljer,
men utan att skymma sikten for eleverna.
Sa hir visar du pa ryggmuskulaturens och
skulderbladens arbete.

Och sa hdr kan du demonstrera
kroppsstédllningen och kraftlinjeringen.

Och hér visar du draghanden eller
ankringen i ansiktet.
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Sé kan du visa bagarmens axel

och béghanden.

Alternativ for baghanden.
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5.4. Instruktioner

5.4.1. Under en demonstration

Instruktioner &r viktiga for inldrningsprocessen och for gruppaktiviteter. Om du genomfor en
demonstration, ge instruktioner fore, under och efter demonstrationen.

5.4.2. Under nybérjarnas triningsskjutning

Ge instruktioner omedelbart
innan skjutningen borjar. Om
du gor det for tidigt ar det
mesta redan glomt vid
skjutningen.

Tala hogt nog for att alla ska
hora, och anvénd begripligt
sprék och termer.

Anvind positivt sprék, tala om
vad skytten ska gora och
kénna, inte vad man ska
undvika.

Anvénd ordval som finns att
ldsa 1 handboken sa att
skyttarna kan l4dsa den senare och bli mer bekanta med terminologin.

Ge bara relevanta instruktioner, undvik sddant som dr onddigt och som inte hor
hemma i sammanhanget.

De mest givande instruktionerna dr sddana som atfoljs av talande gester. Nar skyttarna
kan kdnna vad de gor och se resultatet blir det lattare att gora rétt.

Tilltala skyttarna med namn, det gor att ett rad tas emot mer positivt.

5.5. Observation

Den vanligen rekommenderade ordningsfoljden for att observera en skytt ar:

1. Stéllning

2. Kroppshéllning

3. Axlar och huvud

4. Armar

5. Hénder
P& foljande sidor visar vi hur trdnaren bor sti for att bést se de olika momenten 1
observationen.
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Fran den hir positionen kan trénaren se:

Kroppen vertikalt
T-stéllningen

Axlarnas hojdlagen
Huvudets position och rorelse vid sléppet

Ankringspunkten
Draghanden
Slappet

Har ser man:

Béghandens ldge och avslappning
Béagarmens rorelse vid sléppet

Bakifran ser man:

Fotstdllning
Kroppen vertikalt
Kroppsstéllning
Brostkorgens liage
Ryggens bojning
Kroppens linjering
Huvudets lage
Bégen vertikalt
Kraftlinjeringen
Dragarmens
rorelser
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Fran denna position kan trénaren se:

Kroppen vertikalt
T-stéllning

Axlarnas liage
Huvudets lage
Skulderbladens rorelser

Harifran kan man se (obs, utan bage och pil):

Fotstillningen
Kroppen vertikalt
Kroppslinjeringen
Brostkorgen
Ryggens bdjning
Kroppens linjering
Huvudets lage
Blicken mot mélet
Ankringspunkt
Kraftlinjeringen
Ansiktet opaverkat vid sléppet
Bégarmens rorelse

Harifran kan man se:

e Huvudets ldge och rorelse vid sléppet
e Draghanden
e Slédppet
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Harifran kan trdnaren observera:

Brostkorgen

Huvudets liage

Blicken mot maélet
Ankringspunkten

Ansiktet opaverkat vid slédppet
Bégarmens rorelse
Draghanden och sléppet

Slutligen:

Betrakta de idéer som framfGrs i detta kapitel som en utgdngspunkt, med lite kreativitet
upptéacker du méanga fler sitt att hjélpa nyborjaren att 14ra. Lardomar fran andra trdnare och
frén dina elever héller din teknik vid liv och dig engagerad. Genom att du anvénder flera olika
hjdlpmedel och kombinerar det med observationer och ett aktivt deltagande fran dina
nybdrjare kommer du att finna att de snabbt gor framsteg mot god skjutteknik och goda
skjutresultat.
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Kapitel 6: Forslag for praktisk traning

Introduktion:

Man lér sig pa ménga olika sétt, genom observation, exempel, kunskapsoverforing,
vigledning, trial and error, och repetition.

Inldrningen av en ny formaga innebdr inldrning av en korrekt grundteknik, inte att korrigera
mindre teknikfel. Det maste vénta tills efter det att grunderna dr pa plats.

Pa nyborjarnivan dr de forsta stegen att

Ge en tillrdckligt enkel introduktion till bagskyttet
Fa nyborjaren att forstd vad som ska goras
Framhéava det man behdver fokusera pa

Ge feedback pé den aktuella tekniknivan

Feedback ger nybdrjaren nddvéndig information om vad som ska goras och vad som skiljer
det fran vad man verkligen gor. Formagan att jimfora den aktuella tekniken med den idealiska
leder till att man lér sig att gora ritt.

Som trénare, for att genomfora detta i praktiken behdver du behdrska bagskyttets grunder och
de viktiga nyckelmomenten, som de presenteras i1 detta kapitel. Dessutom madste tranaren
kunna:

e Demonstrera fardigheter
e Skapa inldrningssituationer
e Qe effektiv feedback och uppmuntra till kommunikation

Teorikurser for tranare lar ut fyra faser av larande. Tillimpade pé bagskytte innebar de:

Férdigheter och nyckelmoment

Demonstration - hur man organiserar och presenterar
Praktik och planering

Observation och feedback

Dessa faser och deras tillimpning beskrivs detaljerat i detta kapitel.
Lite terminologi:

Skjutplan
Hogerskyttar och vénsterskyttar dr helt spegelvinda
1 sitt utovande av bagskytte. Till exempel kallar vi
hogerskyttens hogersida och vénsterskyttens
vénstersida for dragsidan. For att inte skapa 7
tveksamheter kommer vi konsekvent att anvinda ‘ Horisontalplan
termer som "bagarm" och "dragsidans 6ra" for att
beskriva kroppsdelar entydigt. Av liknande orsaker
refererar vi till tre plan:

Vertikalplan

e Skjutplanet, det vertikala plan som pilen
flyger i.

e Horisontalplanet, ett plan parallellt med
marken, i vilket pilens nock befinner sig.

e Vertikalplanet eller sagittalplanet, ett plan
vinkelritt mot marken, ldngs skjutlinjen,
alltsa ett imaginért plan som delar skyttens kropp i en vinsterhalva och en hégerhalva.

82 COACHING pyg .m,ll-:d MANUAL
9 archery



World Archery Trinarehandbok nivé 1
Kapitel 6

Strukturen i kapitlet

Stegen i skjutsekvensen, dven kallade "tekniska element" eller moment, och deras viktigaste
detaljer forklaras i kapitlet.

Det ar viktigt att trinaren sékerstéller att nybdrjaren utfér dem korrekt. Individuell anpassning
kommer nér skytten beharskar grunderna. Ansvaret for anpassningen ligger pa trdnaren pa
niva tvd. Varje moment och/eller steg i skjutsekvensen presenteras har med en
tvastegsinstruktion.

Forst kommer relevant kompletterande kunskap for varje teknikfardighet och/eller moment, i
den ordning momenten utfors. Aven andningen finns med, dven om det inte ir ndgon teknisk
fardighet 1 egentlig mening. Skjutsekvensen borjar med fotstallningen och avslutas med
fullfoljet.

Dérefter presenteras dvningar som kan anvéndas for att trdna de olika momenten i
skjutsekvensen.

I manga av 6vningarna behover tranaren hantera nyborjaren fysiskt for att rétta till
felstallningar mm. Se till att eleverna ar forberedda pa det och ger sitt godkdnnande.

I dessa dvningar anvinder vi med fordel standardproceduren (STP) {or inldrning. Den gér ut
pa att trinaren forst forklarar och visar, varefter eleven gor foljande:

e Hirmar rorelsen, forst utan utrustning, bara med hénderna. Direfter simulering med

gummiband eller en bdge med elastisk strang.

Skjuter med egenobservation (spegel, videokamera etc.)

Upptécker kdnslan i momentet genom att skjuta med slutna 6gon.

Skjuter utan att sikta, dvs. utan tapet pa butten.

Assimilerar det inldirda momentet genom att 6ka svarighetsgraden, skjuter till exempel

mot mindre och mindre tapeter. Som alternativ anvénds tapeter med centrum

bortskuret . Borja med bara ring 1 och 2, alltsé bara vitt. Déarefter med 1-4, vitt och

svart osv. tills man skjuter pa en komplett tapet.

e Utvirderar genom att skjuta mot tavla med podngrikning, girna i form av en tévling.

e Avslutar genom att skjuta mot en tom butt och/eller med slutna 6gon for att f4 den
ritta kénslan av ett vél indvat moment.

Standardproceduren illustreras vl 1 dvningen "Huvudet stabilt och ordrligt - dvning 2”.

Formatet f6r 6vningarna nedan varierar for att gora trdningen omvéxlande och effektiv.
Ovningarna kommer fran olika trinare eller frin samma tréinare men skrivna vid olika
tidpunkter; de flesta utvecklar och forbattrar sina dvningar efter hand och dndrar ocksa
formatet ibland.

Eftersom inte alla trdningsmetoder fungerar lika bra for alla nybdrjare foreslar vi att man
forsoker vélja ut och anpassa 6vningarna individuellt.

Listan som f6ljer gor inte ansprak pa att vara fullstindig, utan ska ses som en grund for
utveckling av egna traningsprogram.

World Archery soker stindigt efter nya och intressanta dvningar som kan forbattra
nyborjartraningen. Bidrag fran bade nybdrjare och trianare ar alltid mycket vilkomna.
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6.1. Fotstillning
6.1.1. Kompletterande kunskap -

Typ: ' 5
Forberedelse

Avsikt:
Konsekvent relation till mélet och optimal stabilitet

Teknik:

Fotterna parallella med skjutlinjen, med ungefar en
axelbredd mellan, och med lite mer tyngd pa den framre .
delen av foten. [—n

Logisk grund:
En sddan stillning gar l4tt och exakt att upprepa. Den &r en bra grund for drag och tryck i

skjutplanet, ger en konsekvent inriktning av kroppen i skjutplanet och gor det 1att for trdnaren
att kontrollera. Dessutom reducerar den eventuella ryggproblem och ger bista stabilitet i ta-
hilriktningen genom att utnyttja fotternas langd till fullo.

Fotstéllningen &r grunden for ett bra skott. Den dr sa viktig att den bor trinas minga ganger
utan bage och pil sa att eleverna varje gdng automatiskt hittar rétt stillning utan eller med
minimal variation.

6.1.2. Ovningar
Fotstillning och kroppsstabilitet - 6vning 1

Avsikt:
Att visa eleverna att med fotterna parallellt anvinder man hela fotens ldngd for att stabilisera
kroppen i riktningen ta-hil, vilket dr den mest kritiska riktningen.

Situation:
Fullt uppdrag eller stiende utan bage, med 6gonen slutna. Fotterna ungefir pa en axelbredds
avstand.

Instruktioner:
e Forsta situationen: Térna utét, hdlarna inét. Detta &r bekvamt men leder till att kroppen
lutas framat.
e Andra situationen: Tarna inat, hdlarna utat. Detta dr obekvamt och leder till att
kroppen lutas bakat.
e Tredje situationen: Fotterna parallellt. Detta 4r normalt den stabilaste stillningen

Slutsats:
Fotterna parallellt ger den bésta stabiliteten. Varje annan fotstillning gor att en mindre del av
fotens ldngd utnyttjas for att stabilisera kroppen i ta-hdlriktningen, som dr den mest kritiska.

Alternativt kan trdanaren trycka létt pa elevens rygg respektive brost. Upprepa 6vningen med
olika fotstdllningar. Detta &r ett annat sitt att visa att den parallella stdllningen ger den bésta
stabiliteten och bédsta motstandet mot yttre paverkan.

Fotstiallning och kroppsstabilitet - 6vning 2

Avsikt:
Att upptécka vilket fotavstdnd som ger bést stabilitet 1 bada planen, skjutplanet och
vertikalplanet.
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Situation:
Fullt uppdrag eller stdende utan bige, med dgonen slutna.

Med fotterna parallella:
e Forsta situationen: Stort avstdnd mellan fotterna. Bra stabilitet 1 skjutplanet, men
sdmre 1 vertikalplanet.
e Andra situationen: Fotterna tétt ihop. Instabilt i alla riktningar, vérst i skjutplanet
e Tredje situationen: Fotterna med ungefir en axelbredd mellan

Utrustning:
Denna 6vning gors med fordel med en bage med en elastisk extrastring

Instruktioner:

Tanken 4r att eleven ska fa en kinsla for mojliga instabila fotstdllningar och darfor vilja den

stabilaste. Om stabiliteten 4nda inte 4r bra nog, prova foljande:

e Kontrollera att fotterna verkligen &r parallella.
e Oka avstindet mellan fotterna om kroppen ror sig sidledes i skjutplanet.

e Minska avstdndet mellan fotterna (men inte mindre dn axelbredden) om kroppen ror

sig framat eller bakat i vertikalplanet.

e Minska belastningen pa hilarna. Kroppsvikten ska tas upp av hela foten. Med
balansen lédngre fram kan kroppen ldttare kompensera for vind och annan yttre
paverkan. Aven stringfrigdngen vid brostkorgen forbittras.

e Som ett sista forsok, prova att avvika frdn den parallella fotstéllningen at endera hallet,

men inte mer dn max 10 grader. Om eleven tenderar att luta framat, rikta tdrna mer

inat, och mer utat om lutningen ar bakat.
Fotstillning och kroppsstabilitet - 6vning 3

Dra linjer vinkelrdtt mot och
parallellt med skjutlinjen dér
skyttens fotter bor vara placerade,
eller rita upp konturerna av
fotterna nér skytten star ratt.

Led eleven (med 6gonen slutna)

STANTWMEN STARLF

fram till skjutlinjen och 14t ~ STANEE
FOETTION STANDARD

honom/henne inta skjutpositionen.
Bade trdnaren och eleven kan da
kontrollera hur det stimmer med
uppmaérkningen.

Bilden visar hur stabiliteten
paverkas av fotavstandet och
vinklingen.
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6.2. Att nocka pilen.
6.2.1. Kompletterande kunskap.

Typ:

Forberedelse.

Avsikt:

Att placera pilens nock rétt i forhallande till stringens nocklédge, och att gora det pé ett sékert
satt for att inte skada skytten sjdlv, andra skyttar, och utrustningen.

Teknik:
Ta tag i pilens nock, placera pilen pé pilhyllan, vrid pilen tills nockskaran ligger rtt, och fast
den pa strangen.

Dra pilen rakt upp ur kogret. Lagg pé och nocka den sa
héir

Hall 1 nocken nér du féster den pa strangen Tryck aldrig pé pilen, hyllan kan skadas

Logisk grund:
Att hélla 1 pilen framf6r fjadringen gor det svarare att nocka den, och fjadrarna kan skadas om

man slinter med fingrarna. Tryck pa pilen kan skada pilhyllan, nockningen kraver forsiktighet.
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6.3. Draghand och stringgrepp
6.3.1. Kompletterande kunskap

Vi har tvd moment 1 skjutsekvensen som direkt beror draghanden:
e Fingergreppet som tas redan innan bagen lyfts.
e Uppdraget under kraftproduktionen och sléppet.

Resten av detta moment handlar huvudsakligen om det forsta. For mer information om
draghanden se avsnitten om "Fordrag", "Uppdrag" och "Expansion".

Typ:

Forberedelse

Avsikt:

Konsekvent fingerplacering pa strangen for att fa samma kraftfordelning mellan fingrarna och
didrmed samma paverkan pd lemmarna, skott efter skott.

Teknik:

Fingrarna (normalt pekfinger, langfinger och ringfinger) hakar om strdngen i den yttersta
leden eller strax innanfor den. De fingrar som inte anvinds, dvs. tummen och lillfingret, ar
avslappade och bdjda. Handflatan och handleden &r avslappade, handryggen dr plan och i linje
med underarmens utsida.

n

De tre fingrarna pa stringen ska dela pa kraften, var och en tar sin del av strangtrycket. Vid
fullt uppdrag ska handryggen fortfarande vara vertikal, inte vriden eller krokt, och med
handleden sa rak som mgjligt. Underarmen ska vara avslappad. Underarmen, handen och
pilen ska ligga i linje 1 skjutplanet.

Var pa strangen man haller beror av
siktmetoden, och eventuellt ocksa
skjutavstindet.

Om man siktar med hela pilen med en
Barebow haller man med alla tre fingrarna
under pilen. Avstandet mellan pekfingret
och pilen dr ungefar tva fingerbredder,
beroende av ansiktets ben och skyttens
fingerbredd.

Nasta par bilder visar hur det gar till. Pa
vénstra bilden méter skytten tva

fingerbredder under pilnocken, pa hégra
bilden ser man stranggreppets placering,
med pekfingret tva fingerbredder under.
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Till skillnad frdn andra siktmetoder dr denna enkla metod bra ur flera synpunkter:

e Inget behov av att hitta till en ankringspunkt 1 ansiktet;
e Inget behov av att syfta mot stringen;
e Ingen risk for att trycka med fingret mot pilen s att den ramlar av hyllan;

Den forenklar siktandet och ger en naturlig linjering mellan pilen och dragsidans underarm.

Om man siktar med pilspetsen och anvéinder ansiktskléttring haller man direkt under pilens
nock, ibland med négot litet avstdnd, men mindre 4n vid siktande med hela pilen.

Anvinder man ett sikte gor man det oftast med
mellandrag, pekfingret 6ver pilen, de tva andra
under, med ndgon millimeters avstand.

Med ett korrekt stranggrepp ar handledens utsida
helt rak.

Logisk grund:
Ju mer avslappade eleverna ér, desto béttre kan

de ldra, och risken for stringtwistning blir
mindre. Den djupa kroken om strangen later
musklerna 1 draghanden, underarmen och armen
vara relativt avslappade, vilket gor att stringen
sldpper renare fran handen.

88 COACHING pgv world MANUAL
91 archery



World Archery Trinarehandbok nivé 1
Kapitel 6

6.3.2. Ovningar

Draghand och handled, forberedelse for uppdraget - 6vningar

Avsikt:
Korrekt stringfattning

Situation:
Stdende framfor och tittande in 1
en stor spegel.

Utrustning:
e Stor spegel
e Gummiband
e En liten 6gla av snore
fast 1 gummibandet

Instruktioner:

Eleven héller ena d4nden av
gummibandet under dragsidans
fot och griper 6glan i den andra
dnden med draghandens fingrar.

Eleven kan se 1 spegeln (eller pa
handen direkt) att:

e Knogarna ir raka.

e Handryggen ar rak och i
linje med underarmen.

e Stringen ligger i yttersta
leden eller nagot djupare
(INTE langre ut).

e De lediga fingrarna
(vanligtvis tummen och
lillfingret) &r avslappade.

Draghanden - forberedelse med avslappad
handled och raka knogar - 6vning

Avsikt:
Korrekt grepp pa strangen

Situation:
Parvis, elev och medhjélpare

Utrustning:
Normal skjututrustning

Instruktioner:

Eleven haller bagen i strangen pa samma sitt
som man skulle halla en spann i handtaget och
kontrollerar genom att se pa handen att:

e Knogarna ir raka.
e Handryggen ér rak och 1 linje med

underarmen. iy

G
i
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e Stringen ligger i yttersta leden eller nagot
djupare (INTE léngre ut).

e De lediga fingrarna (vanligtvis tummen och
lillfingret) &r avslappade.

Medhjélparen héller om elevens underarm, néra
armbagen, och trycker samtidigt bagen nagra
centimeter nedat.

Medhjilparen lyfter bagen och elevens underarm
uppat, till néra horisontalldge. Eleven forsoker halla
draghanden och handleden i samma ldge genom att
se pa dem.

Fran det laget kan nu medhjélparen alternativt:

e Trycka béagen en liten bit bort fran
eleven, och sedan slappna av;

e Dra tillbaka dragarmen en liten bit,
varvid eleven mdste samarbeta.

Hela tiden ska draghanden och handleden vara
ofordndrade.
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6.4. Baghand och armbéage

6.4.1. Kompletterande kunskap:

Liksom for draghanden urskiljer vi tvd moment 1 skjutsekvensen som berdr baghanden och
bagarmens armbage:

e Forberedelse, innan bagen lyfts;
e Under kraftproduktionen och sléppet.

Detta avsnitt behandlar huvudsakligen det forsta
momentet. Se avsnitten om "Fordrag", "Uppdrag" och
"Expansion" for mer information.

Typ:
Forberedelse
Avsikt:
e Konsekvent och stabil kontakt med baghanden
1 bagens grepp;
e Jamnt handtryck mot hela bagen
0 direkt mot stocken
O indirekt mot lemmarna
o Tillricklig frigdng under skottet.

Teknik:
Fingrarna avslappade och naturligt bojda,
utan att gripa om eller halla fast bagen.

Handleden ar avslappad och bojer sig darfor
efter vinkeln pa baggreppet. Tumgreppets
"V" dr centrerat i linje med underarmen.

Bagens tryck tas upp mitt i detta "V" och parallellt
med livslinjen. Huvuddelen av trycket tas upp mellan
1 och 2,5 cm under den djupaste delen av
tumgreppet.

For att fa frigdng mot underarmen 1 skottet ska ingen del
av handflatan pa andra sidan av livslinjen ta upp nagot

tryck 1 greppet.
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Eftersom den delen av handflatan ska héllas borta fran
greppet maste handen hallas s att knogarna bildar
mellan 30 och 45 graders vinkel mot vertikalen.

Bégarmen ska vara rak med armbagen fixerad men
varken bdjd eller last. Armvecket ska vara sa néra
vertikalt som mdjligt med armbégen pekande
horisontellt f6r bésta strangfrigang.

30 - 45 grader

Tryckpunkten i baggreppet ska ligga i eller ndra det
roda omradet pa bilden av bagen till hoger.

Logisk grund:
Detta grepp later baghanden vara fullstandigt

avslappad och dnda fa en stabil och konsekvent
placering i bagen. Vi rekommenderar att en
bagslinga anvinds under de forsta 6vningarna. Rent
generellt, ju mer avslappad eleven kan vara, desto
bittre tas kédnselintryck emot. For baghandens del &r
det viktigt att identifiera och eliminera varje oonskat
tryck mot greppet som kan ge upphov till en
vridning av bégen.

Att fa eleven att vinja sig vid slingan redan tidigt
och ldta badgen hoppa ur greppet och fingas av
slingan &r, 4ven om det dr ytterligare en sak att tinka
pa nu, en sak mindre att behdva éndra eller ldra in
senare.

6.4.2. Ovningar

Béghanden - Ovning 1

Avsikt:

Att hitta en placering av baghanden i greppet som &r litt att komma tillbaka till, som &r stabil
men inte trottande, dr avslappad, och medger ett effektivt genomforande av skjutsekvensen,
och bra strangfrigng.

Situation:
Normal skjutsituation.

Utrustning:
Bége
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Instruktioner:

Lat eleven prova olika handisittningar och

lagga mirke till:

e hur bagarmen kommer i vigen for
stringen om en del av handflatan pa
andra sidan om livslinjen trycker

mot greppet. Jamfor med det

korrekta greppet pa bilden under.
Striangfrigangen blir alltid béttre nir
handflatan pé fingersidan inte gor

kontakt med greppet.
e hur trottande och obehagligt

greppet blir ndr man drar upp bagen

med greppet tryckande mot
tumbasen.

Manga nybdrjare forsoker 4ndd anvinda

det felaktiga greppet mot tumbasen pa
den vinstra bilden for att undvika islag
av stringen i underarmen. Men
eftersom tryckpunkten 1 greppet flyttas
at vanster (for en hogerskytt) ger det
upphov till en vridning av bagen under
accelerationsfasen som far stréingen att
avvika mot bagarmen, sa det dr ingen
vinst alls. Jamfort med det korrekta
greppet pa den hogra bilden, sa ser ju
frigangen lite battre ut, men det ar
alltsd en ren synvilla som inte fungerar
1 verkligheten.

Som avslutning, ett korrekt grepp sett frén tva

hall.
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Bighanden - Ovning 2

Avsikt:

Att hitta en placering av baghanden i greppet som &r létt att komma tillbaka till, som é&r stabil
men inte trottande, dr avslappad, och medger ett effektivt genomforande av skjutsekvensen,
och bra strangfriging.

Situation:
Simulering

Utrustning:
En sndrstump eller en bage.

Instruktioner:

For att hitta kontaktzonen i baghanden, be
eleven att dra i en snorslinga eller en
gummislang enligt bilden. Trénaren
kontrollerar att snoret trycker pa rétt stélle 1
handen. Korrigera om det behovs.

FEleven ska kunna kénna:

o Ett stabilt ldge for handen
e Var tryckzonen i handen ligger

Lat darefter eleven hélla och dra upp en bage
bakvint, bdghanden haller strdngen och
draghanden haller bagen. Om stringen ligger
ritt ska det gé att ha handen avslappad utan
att stringen tenderar att rulla av fran handen.

Nedan syns dnnu ett enkelt och effektivt
hjilpmedel, en krok for elrdr. Om det
anvinds med gummiband, gor det med
forsiktighet och tappa inte taget.

Avsluta genom att be eleverna visa det ritta
greppet med sina bdgar, och 14t dem skjuta
med slutna 6gon for att verkligen kénna den
ritta handplaceringen.

94 COACHING pgv world MANUAL
91 archery



World Archery Trinarehandbok nivé 1
Kapitel 6

6.5. Kroppsstillning
6.5.1. Kompletterande kunskap

Typ:

Forberedelse

Avsikt:

Att skapa en identisk, stabil grund som
tillater en konsekvent repetition av
overkroppens funktion, och en allmén
god balans. Den ska ocksa medge att det
siktande Ogat varje gdng befinner sig i
samma ldge. Vi kan forestilla oss det
siktande dgat 1 toppen av en pyramid (1t
oss kalla den for "Stora pyramiden" for
att undvika sammanblandning med den
"Ovre pyramiden" som vi kommer att
behandla senare).

Teknik:

De flesta nybdrjare bojer sig ndgot
framat nér de ska greppa bagen och
stringen. Att sedan rora sig frdn den
bojda stillningen till en upprattstaende
skapar en bra grund for borjan av
skjutsekvensen.

COACHING MANLIAL LEVEL |
MAHUEL B'ENTRAINEUR NIvEAL |

MAIN PYRAMID

For att lattare komma fran den framétbdjda stéllningen till den uppritta, andas in.
For att hitta den ritta stidllningen och fa en vertikal stabilitet:

e Std uppritt med ryggen rak
e Rita upp huvudet
e Brostkorgen rak och lag, {6]j inte efter nir du stracker upp huvudet
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e Samtidigt, behall axlarna 1agt

e Kiénn en stabilitet i underkroppen och kénn hur kroppsvikten ér lika fordelad pa bada
fotterna

e Kinn en l4g tyngdpunkt

e Hall hela kroppen i skjutplanet med axlarna rakt ovanfor hofter och fotter, ingen
vridning

e Vrid huvudet mot mélet

e Lite mindre vikt pa hélen an pé
framfoten.

a) Benen

Avsikt:
Att skapa en repeterbar, stabil grund

e som ger en optimal allmén balans
e som grund for 6verkroppen
e som utsitts for krafter

Teknik:

Benen bildar ett inverterat "V" som &r
symmetriskt med avseende pé en vertikal axel
genom huvud och kropp.

Tyngden fordelas sé lika som mojligt pa bada
benen. Eleven har visserligen en tyngd i den
utstrickta bagarmen, sa en lite storre tyngd pa
frimre benet ar naturlig.

Logisk grund:
Kroppsvikten fordelas ungefar lika pa de bada
benen. Svajning 1 vertikalplanet
reduceras genom att
kroppsvikten dr forskjuten en
aning framét (mot tarna). Fotens
framre del skoter balansen s det
ar mycket viktigt att f4 den delen
av stillningen korrekt redan
under de fOrsta stegen i
nyborjarutbildningen.

b) Overkroppen

Avsikt:

Att placera overkropp, axlar och
huvud néra den slutliga
stéllningen.

Teknik:

Se till att eleven inte svankar 1
nedre delen av ryggen,
ryggraden ska vara rak och
axlarna i samma vertikala plan
som hofterna. Axlarna ar laga
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och brostkorgen flat, man kan ofta kéinna en liten strickning i trapezius. Vrid huvudet mot
maélet s& langt som gar men behall uppatstrackningen i ryggen. Damen pa den vénstra bilden
svankar mycket, den tekniken rekommenderas inte. Mannen till hdger ddremot &r rak i
ryggen, den rekommenderade stdllningen.

Logisk grund:
Att stricka upp huvudet och ryggen ger en uppritt och vertikal stdllning. Den flata

brostkorgen och de laga axlarna héller tyngdpunkten 1ag s att kroppen blir mer stabil och
bidrar ocksa till bittre strangfrigdng. Dessutom dr axlar och huvud mycket néra slutpositionen
sé att det bara behdvs ett minimum av rorelse under uppdraget.

6.5.2. Ovningar
Kroppsstillning - 6vning 1

1. Lét eleverna blunda sa snart de griper om striangen, alltsd medan de &r lite framatlutade. Lt
dem fortsédtta momentet med slutna 6gon tills de star upprétt och har kommit till fullt uppdrag.
Forst d& ska de 6ppna 6gonen och fullfdlja skottet. Lat dem gora 6vningen flera ganger tills de
har hittat en strategi for att konsekvent komma till rétt skjutstéllning.

Medan de har 6gonen slutna, 14t dem koncentrera sig pa:

1. Nir och hur de intar kroppsstéllningen (Stora pyramiden - relationen mellan det
siktande 6gat och bada fotterna). Det kan vara innan man hojer bagen mot maélet eller
under fordraget, men knappast under sjdlva uppdraget.

2. Foljande detaljer och kénslor:

e Kroppen uppritt: ryggen vertikal med kroppsvikten lika fordelad pa benen.

e Lag tyngdpunkt: magen tung, axlarna och skulderbladen laga, brostkorgen flat och en
kdnsla av strickning i trapeziusmuskeln.

e Overkroppen stabil mot héfterna, sirskilt i nedre delen av ryggen.

e Ryggraden rak och huvudet uppritt: nacken rak med en kénsla av vertikal stabilitet
som héller kroppsvikten lagt.

e Kroppens orientering: hela kroppen i skjutplanet (axlarna vertikalt dver hofter och
fotter).

e Kroppsvikten ritt férdelad: Se avsnittet om "Kroppen uppritt" och kom ihég att ha
mindre belastning pa hilarna dn pa framfoten.

e Huvudets ldge i relation till mélet: haka och nédsa pekar rakt mot mélet.

Obs: Ofta finjusteras kroppsstéllningen under fordraget, sarskilt kroppens orientering och
axlarnas lage. Till och med under sjdlva uppdraget kan det férekomma mindre justeringar av
kroppens orientering.
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Kroppsstillning - 6vning 2

Lyft hdlarna, direfter med kroppen uppstréckt, sink axlarna och sedan brostkorgen, och sist
hidlarna tills de just ror marken med bara lite tyngd pa dem. Det bor ge eleven en stabil och
korrekt kroppsstéllning.

Kroppsstillning - 6vning 3

Benen ir en viktig faktor for den vertikala stabiliteten,
tranaren behdver alltsd hjdlpa eleven att utnyttja dem
ritt. Det finns flera sitt att utnyttja benen, det vanligaste
ar nog det som antyds pa bilden till hoger: En méttlig
muskelspédnning i skinkorna utnyttjas och skytten skapar
ocksa en vridning utat i knédna. Den kombinationen ger
latt en god vertikal stabilitet.

Nasta bild visar tva andra sétt att skapa den vertikala
stabiliteten i benen. Skytten till vinster pressar sina knén
latt utat och far en kinsla av att sinka kroppen en aning,
medan den hogra skytten drar ihop knéna och fér en
kdnsla av att lyfta kroppen lite. Bada har ocksé en
méttlig muskelspanning
1 skinkorna.
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Kroppsstillning - 6vning 4

For att framhéva en 14g tyngdpunkt, placera en
kdpp mellan skyttens mage och marken. Be
skytten att 1ata magen tynga mot kippen under
hela skottet, men utan att trycka mot den med
muskelkraft.

Milet ér att skapa stabilitet genom en kénsla av
att hélla tyngdpunkten lag. Det underléttar ocksa
for att halla brostkorgen flat och axlarna laga.

6.6. Att hdja bagen
6.6.1. Kompletterande kunskap

Typ:

Forberedelse

Avsikt:
Att utfora de forberedande momenten med minsta mojliga rorelser och avbrott. Mélet ska vara

en stillning som medger ett effektivt uppdrag.

Teknik:
Att samtidigt hoja badda hinderna tills bdgarmen &r
utstrackt och pekar mot mélet.

Genom hela momentet:

Bégaxeln ska vara sa 14g som mojligt.

Béda axlarna ska héllas pa ungefar samma hojd
hela tiden.

Overkroppen (axlar, brostkorg och tyngdpunkt)
ska hallas s lagt som mgjligt.

Pilen ska under hela lyftet befinna sig i
skjutplanet. Om lyftet borjar med bagen
pekande nagot at hoger tenderar kroppen att
vridas at vénster.

Huvud och ryggrad ér fortfarande uppstrickta
som om nagon vill lyfta dem mot himlen.
Nedre delen av ryggen ska vara rak.

Dra sé lite som mojligt 1 strangen.

I senare delen av momentet:

Béda hénderna hojs till samma niva
Pilen dr parallell med marken pa grund av
nyborjarens korta skjutavstand.

Efter hOjningen av bagen:

Pilen dr i nivad med skyttens nésa/oga.
Dragaxeln ar lagre 4n pilen.

Dragarmens handled &r i linje med underarmen.
En latt bojning bakat av 6verkroppen ér
acceptabel, men en rak stillning
rekommenderas.

Strangen befinner sig mellan skyttens siktande 6ga och riktpunkten i malet.
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Det finns tva tekniker for att hoja bagen:

Upp till den nivé dér pilen ska befinna sig vid fullt uppdrag.
Den tekniken tillater att man haller siktet ndra mélets centrum under det efterfoljande
momentet (uppdraget).

Hogre én till den niva dér pilen ska vara vid fullt uppdrag, upp till gonhoéjd.
Det ér populart att lyfta till ungefar nisans hojd.
Att sedan sédnka bégen till ritt niva tycks vara
lattare dn att hoja den fran en ldgre niva, men
man maste vara noga med att ha hidnderna vil
synkroniserade under uppdraget.

Logisk grund:
Enkelheten 1 denna rorelse gor den létt att

upprepa konsekvent, och det ér en séker
procedur, dven om en pil sldpps av misstag. De
moment som redan ar utférda stérs minimalt, och
fullfoljs 1 ndsta moment. Kraften som paverkar
armarna hjilper till att hélla axlarna laga. Bagens
vikt balanseras av en litt lutning av kroppen eller
sa flyttas tyngdpunkten en aning framat mot
mélet. Den effekten kan minskas genom att man
anvander en latt bage.

6.6.2. Ovningar

Hdja armar, hinder och bége - 6vning 1

1. Simulering

1.1. Hall hdanderna tillsammans med
fingrarna hopkndppta med
handflatorna indt, armarna strax
framfor laren, och med en latt
bojning i armbagarna. Sénk axlarna Axlarna
med hjdlp av pectoralismusklerna, Tk
kédnn hur trapezius striacks. Hoj =
armarna si hogt som gér utan att
dndra pa:

e de l4ga axlarna
e den raka ryggen

Denna 6vning bor resultera i att
Overarmarna (inte underarmarna)
hojs till ungefar 45° 6ver horisonten,
och armbédgarna hamnar 1 6gonhdjd. Varje forsok att hoja armarna ytterligare resulterar i att
axlarna ocksa hojs.

1.2. Med héinderna fria, helst framfor en spegel, 14t eleven héja dem som man drar upp en
bage, och se till att

e Axlarna dr sa ldga som mojligt.
e Ryggen ir rak.
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Nar armarna vil dr hojda, ldgg mérke till att dragarmens
Overarm (inte underarmen) bildar ungefér 45° vinkel mot
horisontalplanet. Nu ska dragarmens underarm vara i 6gonh6jd
liksom bdda hénderna och den imaginira pilen.

1.3 Upprepa
samma 0vning
men med ett
gummiband fést
vid dragarmens
armbége (eller
héllet med
dragfingrarna)
och i
baghanden.
Fortsitt att hélla
kontroll pa
samma detaljer
som i de foregdende dvningarna. Genom alla
dessa Ovningar, var medveten om alla de tidigare
momenten vi har behandlat, dvs.

e Borja med att hélla tyngdpunkten lag

e Kénn ritt balans och tyngdfordelning pa
fotterna

e Sink axlarna

e Hall huvudet uppritt och se mot méilet

e Hall ryggen rak

Nu ar den Ovre triangeln (mellan det siktande 6gat
och bédda axlarna) etablerad.

2. Under skjutning:

2.1. Observera bagarmens dverarm under hdjningen av
bagen. Se om mojligt ocksa pa bagaxeln. Kénn efter att
bigaxeln haller sig 14g och inte hdjs. Nér bagen val ar
hojd, se pa butten, drag upp bagen och skjut pilen.

2.2. Samma som ovan, men se i spegeln hur bagen hojs.

2.3. Som 2.1, men med 6gonen slutna i stéllet for att se Ogonen slutna

pa bagaxeln. Fokusera pd kénslan av en lag axel och ett
lagt skulderblad.

2.4. Som 2.1. men med dgonen &ppna och blicken
uppat, utan att fokusera pa négot.

2.5. Som 2.1. men framfor en tom butt

2.6. Samma som 2.1, men med skjutning pa tavla

Ogonen 6ppna men inte fokuserade
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Hdja armar, hinder och bige - 6vning 2

Medhjélparen ber skytten att trycka nerat mot
fingrarna som medhjélparen haller i1 skyttens
armhélor. Det gdr ocksa bra att anvénda ett par
pilskaft (inte for veka).

6.7. Fordrag
6.7.1. Kompletterande kunskap

Manga nybdrjare har en kort paus eller saktar tydligt
ner vid slutet pa baglyftet. Detta brukar kallas
fordrag.

Typ:

Forberedelse.

Avsikt:

Detta moment gor det mojligt att finjustera
kroppsstdllningen, sérskilt linjeringen av
overkroppen och pilen i skjutplanet. Det innebér
att man justerar laget pa axlar och skulderblad,
huvud, brostkorg, kroppens vertikalstéllning och
hojden pa bagen.

Teknik:

Det finns en skillnad fran tekniken som beskrevs

pa slutet av baglyftet. Stringen dr nu dragen {orbi
bagarmens armbage (se bild langre ner).

Fordraget kan goras pd olika hojder, beroende av
hur hogt man foredrar att lyfta bdgen. Vanligast
ar:

e Hogre dn dér pilen kommer att vara vid
fullt uppdrag, anda upp i 6gonhojd.

e Ligre dn eller lika hogt som dér pilen
kommer att vara vid fullt uppdrag.

Logisk grund:
Under detta moment dverfors kraftutvecklingen till

skyttens rygg, och dragkraftlinjen etableras.

De bada bilderna till hdger visar hur strangen dras till
fordragsldget genom en vridning som gors for att linjera
upp axlarna och badgarmen. Det dr alltsa inte bara
armarnas muskler och inte bara ryggens muskler som
arbetar fOr att dra stringen. Manga muskler i 6verkroppen
anvénds for att dra upp bagen till fullt uppdrag. Ett viktigt
mal for fordraget dr att linjera upp hela kroppen si noga
som mojligt 1 skjutplanet.
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Genom den bittre kroppslinjering =
som ett langt fordrag ger blir det Kort fordrag
sedan lattare att dra upp langre dn
med ett kort fordrag.

Fordraget ér ett kritiskt moment for h
att fa bigaxeln i ritt lige. Nir Langt fordrag
humerus (6verarmsbenet) dr korrekt
roterat, ska ocksd armbdgen vara 1 ritt il
lage for god strangfrigdng. Dessutom r—

ska baghanden vara ritt placerad i
baggreppet.

Nu ska ocksa stridngen (och det siktande 6gat - se
forklaringen under "Stréanglinjering") redan vara linjerad,
dvs. den ska synas mot ritt stélle pd bigen eller siktet.
Bilden visar en vanlig form av linjering med strangen mot
siktfonstrets kant. Med annan lutning pa huvudet éndras
det siktande 0gats position och strdngen syns mot ett
annat stélle. Skytten nedan lutar huvudet at tasidan, och
ser darfor strangen till vianster om bégen.
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Skytten till hoger ddremot lutar huvudet at
hilsidan, och far darfor strangen pa hoger
sida av bagen.

Efter fordraget ska skyttens huvud vara
stilla och rakt 6ver kroppens centrumlinje.

6.7.2. Ovningar

Fordrag och kroppsstillning - 6vning 1

1. Lat eleverna utféra momentet fram till och
med att pilen dr skjuten och kontrollera sig
sjdlva med en spegel enligt bilden.

Obs. Vid alla 6vningar med spegel ska den
placeras sa att eleven kan se sig sjdlv i den utan
att behova rora huvudet. Darfor maste den sitta
1 hojd med skyttens ansikte och mycket néra
skjutplanet - ungefédr 25 cm mellan spegelns
kant och pilen. En spegel pa ett trefotsstativ &r
idealisk, annars kan en medhjélpare halla den.

2. Samma som ovan men med dgonen slutna for att fokusera
pa kinslan 1 skottet.

3. Samma som ovan, men med 6gonen dppna och skjutning
mot en tom butt.

4. Samma som ovan men med skjutning mot en tavla.
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Fordrag och kroppsstillning - 6vning 2

Denna 6vning ar till for att hjélpa elever som har alltfor mycket spanningar i dverkroppen,
och har redan foreslagits i avsnittet om kroppsstéllning.

Anvind en kidpp, cirka en meter ldng, som trycker mot skyttens mage. Den andra dnden kan
antingen hallas av en medhjélpare (som pa den vénstra bilden) eller trycka mot en végg, eller
sa kan den tryckas mot marken som pé den hogra bilden.

Ett annat sitt att ge samma effekt ar att placera en liten boll, i storlek som en goltboll, under
elevens livrem framtill.

Fordrag och bagaxel - 6vning 1

For att gora eleverna medvetna om den ritta
placeringen for bagaxeln, 14t dem sta i sin
vanliga skjutstéllning och sétta bdghanden mot
nagot stabilt (en pelare, dorr, vagg etc.).
Tréanaren trycker sedan mot dragsidans axel.

Samma 6vning men med bage och med hjélp av
trinaren som med extra tryck kontrollerar om
axeln har sin starkaste placering.
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Be eleven att prova bdda de linjeringar av
overkroppen som syns pa bilden:

e Den 6vre, med axlarna i linje med
bagarmen.

e Den undre, med axlarna i vinkel
med bigarmen.

Det ska inte vara nagon svarighet att
kénna hur mycket stabilare och starkare
den 6vre dr. Den undre kan bara
rekommenderas vid stora problem med strangfrigdngen.

Bilderna nedan visar ett lite tuffare alternativ med golvet som hjalp.

Fordrag och bagaxel - 6vning 2

Be eleven att hélla sin bdghand pé din axel och hélla
bagarmen avslappad.

Grip om elevens éverarm med bdda hdnderna.

Vrid sedan elevens dverarm motsols (for en
hogerskytt).

Hjalp sedan eleven att flytta axeln framét/nedat genom
att dra lite 1 armen och trycka bagaxeln nedét.
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Det bor hjélpa eleven att kiinna den placering av
bagaxeln som syns hér till hdger

Fordrag och bagsidans armbéage - 6vning 1

Om de foregadende 6vningarna om baghand och bigarm har fungerat bra ar nog ocksa
armbégen bra placerad. Om det &r s, utmérkt. Om inte, prova dessa dvningar.

Volleybollspelare:
Simulera volleybollspelarens
handfattning som pé vénstra bilden.

Léat nu eleven vrida armbagarna tills de
pekar rakt ut at sidorna. Det dr det ritta
ldget for bagskytte. Ova manga génger,
med handfattningen 16sare och 16sare,
tills eleven kan gora det med hdnderna
helt fria.

Mot ett stod:

For de flesta innebdr en armbéage som pekar nedat att
strangfrigdngen blir dalig. Satt fast ett pilskaft med
gummiband 1 armvecket som indikering och lat
eleven vrida armen tills pilen pekar vertikalt. Om det
behovs, hjdlp till med vridningen.

Denna armbagsvridning ger bista mdjliga
strangfrigang. Lat eleven upprepa vridningen manga
ginger, och minska efter hand hjilpen. Lat ocksé
eleven gora 6vningen med slutna 6gon for att bittre
kinna armbégens ritta lage.

Fortsétt sedan med samma stod men lagg till ett
gummiband mellan bdghanden och draghanden.
Efter det bor eleven vara mogen for att hdlla bagen
med en korrekt armbage.
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6.8. Uppdrag
6.8.1. Kompletterande kunskap

Typ:

Kraftskapande rorelser

Avsikt:

Att dra upp bégen utan att stora,
mojligen finjustera, den kroppsstéllning
som de tidigare momenten har skapat.
Draget varar dnda tills efter skottet.

Teknik:

Kroppsrorelserna dr minimala eller
uteblir helt om skytten har full kontroll
genom hela draget. Den forsta
biten av uppdraget bor ga snabbt
for att spara energi. Ju ndrmare
stringen kommer
ankringspunkten i ansiktet, desto
langsammare blir
draghastigheten, men dven sedan
fullt drag uppnatts fér inte draget
stanna upp helt.

Overkroppen ir néstan orérlig.
Bara en liten rotation av
brostkorgen kan mérkas, sa att
axlarna kommer rétt i skjutplanet, sérskilt
mérkbart om draget inte har foregatts av ett
fordrag.

Kroppen ir vertikal eller &r kvar i en liten
lutning.

Axlarna forblir 1aga.

Huvudet ar kvar i samma lage, uppstrackt.
Det ska inte vid nagot tillfélle roras 1 riktning
mot stringen, alldeles sérskilt inte under de
sista fa centimeterna av draget.

Under uppdraget ska dragkraft och
tryckkraft vara balanserade.
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Det kontinuerliga draget startar sé snart
bagen har lyfts och fortsétter tills efter
det att pilen har avlossats.

Det finns huvudsakligen tre olika
teknikformer for uppdraget:

1) P4 konstant hojd

Denna metod later skytten halla
siktpinnen néra centrum av mélet under
hela uppdraget. Pé korta skjutavstdnd
ska pilen vara parallell med
marken under hela
uppdraget.

2) Borja frén ett hogre lage

Draget borjar med bada
hianderna mellan 6gonhdjd
och nidshdjd. Metoden ger en
battre dragkraftslinje i borjan
av uppdraget, och battre
utnyttjande av de stora
musklerna runt kroppen och
under axelhdjd. A andra
sidan krdver den en viss
vertikal synkronisering av
hénderna. Nyborjarens korta
skjutavstind kréaver att
hénderna hélls p4 samma
niva, och pilen ddrmed
parallell med marken, under
hela uppdraget.

Tekniken dr ldtt att upprepa
konsekvent eftersom kroppsstillningen stors
minimalt och rorelserna ér enkla, det gor det
latt att behalla kontrollen. Att stréva efter
symmetri 1 uppdraget gor att skyttens balans
inte paverkas. Kraftproduktionen ar inte
koncentrerad utan mer utspridd, vilket dels
underlittar symmetrin och dels minimerar
riskerna for lokala trotthetseffekter och
skador. Storre delen av arbetet utfors med de
stora musklerna.

COACHING pgvworld MANUAL 109
9 archery



World Archery Trénarehandbok niva 1
Kapitel 6

3) Avslutning med lag draghand

Denna metod fokuserar pa anvidndningen av de stora
musklerna under armhalorna, runt kroppen, och under
axelnivan. Dragsidans skulderblad ror sig nedat. Det gér inte
att halla pilen horisontell under hela uppdraget.

Varning:

Kontrollera att pilen inte riktas sa hogt att den skulle kunna
flyga 6ver mélet om den skulle rdka sldppas under
uppdraget. En sddan uppdragsvinkel dr forbjuden enligt
reglerna pa grund av risken for olyckor och skador.

Observera: Nir bagen dras upp frén ett 1agt ldge maste man
vara sirskilt uppmérksam péd bdgaxeln eftersom dragkraften
da tenderar att trycka den uppat.

6.8.2. Ovningar

Uppdragets borjan - 6vning

Denna 6vning borjar exakt som en av
ovningarna for att hoja bagen.

1. Simulering: Héll hdnderna tillsammans
med fingrarna hopknéppta och
handflatorna inat, armarna strax framfor
laren, och med en létt bojning 1
armbagarna. Sénk axlarna med hjilp av
pectoralismusklerna , kinn hur trapezius
stracks. HOj armarna sa hogt som gar utan
att dndra pa:

e de laga axlarna
e den raka ryggen

Denna 6vning bor resultera 1 att
overarmarna hojs till ungefér 45° dver
horisonten, och armbdgarna hamnar i
O0gonhdjd. Slapp sedan hdnderna ur greppet
och, utan att dndra bdjningen 1 armbagarna
och handlederna, for armarna utat sa att det
kénns att de Oppnar sig som en solfjider.
Rorelsen kommer fran axlarna, som ror sig
nedat och utét.

1.2. Simulera att hoja bagen utan att hoja axlarna. Lagg
mirke till att dragarmens dverarm ska bilda 45° vinkel mot
kroppen. Dragarmens underarm &r dé i 6gonhojd, liksom
bada hdanderna och den imaginéra pilen. Det innebér att den
ovre triangeln (mellan det siktande dgat och bada axlarna) &r
etablerad.

Lat eleven fokusera pa borjan av uppdraget. Fortsatt sedan att
simulera uppdrag, med sa liten fordandring av armarnas form
som mojligt for att undvika att anvdnda dem for sjilva

2
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dragarbetet. I borjan av uppdraget ska det kidnnas i axlarna att de ror sig nedat och frén
varandra. Det ska ocksd samtidigt kidnnas att brostkorgen "0ppnar sig", en sorts expansion.
Denna 6vning kan med fordel genomforas med 6gonen slutna for att ge mer fokus pa kénsla.

1.3. Genomf6r samma &vning
med ett gummiband mellan
dragarmens armbage och
draghanden.

1.4. Genomf6r dvningen igen, nu
med ett snore spant mellan
armbégen och strangen.

Fokus ska hela tiden ligga pa
bdrjan av uppdraget. Gor gédrna
ovningen med slutna 6gon for
bittre kénsla.

Genom hela 6vningsmomentet ska eleven halla
alla tidigare moment i minnet, och vara sarskilt
noga med:

Ryggen rak

Huvudet uppritt och blicken mot mélet
Laga axlar

Lag tyngdpunkt for att fa kinsla av god
balans.

2. Lét eleven std 5 meter fran butten, hdja bagen, borja och genomfora uppdraget med slutna
Ogon, 6ppna dgonen igen vid fullt uppdrag och skjuta pilen om det ar sékert att gora det.

3. I ndsta 6vning, 14t eleven hoja bagen och se i1 en spegel hur det ser ut, borja och genomfora
uppdraget, for att vid fullt uppdrag vanda blicken mot tavlan.

4. Med 6gonen 6ppna, men blicken uppét och inte fokuserad pa nagot, 1at eleven hoja bagen,
borja och genomfora uppdraget, for att vid fullt uppdrag fokusera pé tavlan.

5. Med 6gonen 6ppna, 14t eleven hoja bagen, borja och genomfora uppdraget, sikta och skjuta
med fokus pa riktpunkten. Under hela 6vningen ska fokus vara pa riktpunkten.

Uppdrag i skjutplanet - 6vning

1. Lét eleven std framfor en spegel med bagen men utan pil. Spegeln ska vara fést pa stativ
eller vid en butt eller vigg. Eleven ska sta nédra spegeln, hogst tvd meter bort, och sé nira att
bagen eller en eventuell langstab dr mindre
an en halvmeter fran spegeln vid fullt

uppdrag.
Under héjningen av bagen, kontrollera att

strdngen har sin normala linjering med
siktfonstret eller med siktnélen.

Vid borjan och under hela uppdraget ska
fokus vara pa att stringen ska

e vara ritt linjerad med siktfonstret
eller siktnalen
e vara framfor det siktande dgat
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Viktigt: Inga huvudrorelser far forekomma under uppdraget.

2. Upprepa 0vningen, men linjera upp stringen forst efter att bagen ar pa ritt hojd. Slut sedan
ogonen nér uppdraget borjar. Vid fullt uppdrag, 6ppna 6gonen igen och kontrollera att
strangen fortfarande &r framfor det siktande 6gat och ritt linjerad med siktfonstret eller
siktnalen. Om inte, forsok identifiera orsaken, till exempel:

e Huvudrorelser under uppdraget

e Stringen dras snett, bort fran skjutplanet
e Kroppen vrids under uppdraget

e Framatlutning av kroppen

3. Samma som &vning 1, men skjut pilar mot en tom butt pa kort avstand, 10 - 18 meter. Kom
ihdg att ta bort spegeln forst.

4. Samma som foregdende, men skjut mot ett vertikalt band pa butten.

5. Samma som 4, men pa skyttens normala skjutavstdnd enligt BAP (World Archery
Beginners Award Program)

Héndernas rorelsevig under uppdraget - 6vning

1. Lét eleven inta skjutstéllningen, hoja bagen och genomfora uppdraget. Kontrollera att

draghanden f6ljer en mjukt svingd linje i vertikalplanet &nda till slutet av uppdraget, dvs. nér
ankringspunkten nés. Under hela rorelsen ska
bada hdnderna vara pd samma hojd. Rorelsen
ska vara mjuk och kontinuerlig, inte stegvis och
inga ryck.

2. Samma som ovan, men framfor en spegel.

3. Samma som 2, men med ett gummiband
mellan dragsidans armbége och
baghanden. Gummibandet ska vara
horisontellt genom hela 6vningen.

4. Samma som ovan, fortfarande framfor
spegeln, men gummibandet halls med
draghandens fingrar.
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Genom hela 6vningspasset, fortsitt att fokusera pa alla detaljer som behandlats tidigare, dvs.
att eleven ska ténka pa foljande:

e Kroppen uppritt (ryggen rak och vertikal, kroppsvikten jaimnt fordelad pé benen)

e Rak nacke

o Lag tyngdpunkt (laga axlar, brostkorgen flat, axlarna ldga och en kénsla av strackning
1 trapeziusmusklerna)

e Kroppen fixerad i hofterna (sérskilt nedre delen av ryggen)

e Hela kroppen i skjutplanet (Axlarna rakt ovanfor hofterna och fotterna)

e Huvudet riktat mot mélet (ndsa och haka pekar rakt mot malet)

Nu dr den Ovre triangeln (mellan det siktande 6gat och de bada axlarna) etablerad och
uppdraget kan borja med ryggmusklerna i skuldergordeln.

5. Lét eleven skjuta pilar, med borjan frin hojningen av bagen, och observera draghanden
under uppdraget. Var observant pa dess rorelsekurva.

Kontrollera att draghanden och
baghanden hela tiden befinner sig
pa samma hdjd och att pilen ar
horisontell. En spegel underlattar
mycket.

Lat eleven fortsitta till fullt
uppdrag, sikta mot malet och
fullfolja skottet.

6. Samma som 5 men med dgonen
slutna 1 stéllet for att observera
draghanden. Nu ska eleven kunna
kdnna:

e En mjuk, kontinuerlig rorelse for draghanden
e Muskelarbete i ryggen och bakre delen av skuldrorna (inte armarna)

7. Lét eleven hoja bagen och borja uppdraget med 6gonen 6ppna men med blicken uppat och
inte fokuserad pa nagot. Fokusera pa butten forst vid fullt uppdrag.

8. Lét eleven hoja bagen, borja och genomfora uppdraget och skjuta pilen med 6gonen 6ppna
och hela tiden fokuserade mot en tom butt.

9. Med 6gonen Oppna, 1at eleven hoja bagen, borja och
genomfora uppdraget, sikta och skjuta med fokus pa
riktpunkten. Under hela 6vningen ska fokus vara pa
riktpunkten.

Lag tyngdpunkt - 6vning

Avsikt:
e Att bittra pa kroppsstabiliteten genom att ha en sé
lag tyngdpunkt som majligt.
e Att kunna dra upp bégen och hélla axlarna lagt.
Situation:
Ett skjutmal pa normalt avstand och en medhjilpare

Utrustning:
Normal skjututrustning och en triképp, cirka en meter lang
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Instruktioner:

Medhjélparen star vind mot eleven och placerar ena dnden
av kdppen mot elevens mage, strax under naveln. Eleven
ska utova ett tryck mot kippen fran fore uppdraget tills ett
par sekunder efter sléppet.

Om képpen dr 1ang nog kan dess andra dnde i stéllet for att
hallas av medhjélparen stddja mot marken, cirka en och en
halv meter frin eleven.

Huvudet stabilt och ororligt - 6vning 1
Stall forst upp en spegel som pa bilderna
a) Simulering med gummiband:

Lat eleven inta skjutstdllningen och bdrja
skjutsekvensen. Sé snart uppdraget har borjat
ska blicken riktas mot spegeln utan att
huvudet fér réras och eleven ska kontrollera
att den 6vre pyramiden (huvudet och axlarna)
ar ororlig och passiv.

b) Samma som ovan, men med bage och pilar:

Pé detta stadium, lagg inte alltfor stor vikt vid en konsekvent
ankring 1 ansiktet.

Vid fullt uppdrag, 14t eleven flytta blicken till malet och fortsitta
skjutsekvensen. Finns det inget stativ att tillgé for spegeln, lat en
medhjélpare halla den.

¢) Ta bort spegeln och lét eleven géra dvningen med slutna dgon,
Oppna 6gonen vid fullt uppdrag, och fortsitta skjutsekvensen.

d) Lat eleven vixla mellan att gora dvningen varannan gang med
spegel och varannan gang med slutna 6gon.

Huvudet stabilt och ororligt - 6vning 2

Gor denna 6vning som en omedelbar uppf6ljning
efter den forra.

Det gar bra att borja med ett gummiband i stéllet for
den vanliga skjututrustningen.

1. S& snart bdgen dr hojd eller under fordraget,
placera en mjuk boll (fylld med ris eller liknande) pa
elevens huvud och/eller axel.

Aven om bollen placeras pa axeln for att kontrollera
att 6verkroppen ér stilla, brukar det kunna avslgja
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huvudrorelser ocksa, eftersom de ofta har ett klart
samband.

Nar strdngen narmar sig fullt uppdrag, lat eleven flytta
blicken till en spegel som star mycket néra ansiktet (utan
att rora huvudet). Kontrollera hur strdngen narmar sig och
landar i ansiktet medan ansikte, 1&ppar och haka forblir
ordrliga.

Vid fullt uppdrag, 14t eleven flytta blicken tillbaka till
malet och fortsdtta skjutsekvensen. Fram till dess ska
bollen kunna ligga kvar. Trénaren kan ta bort den strax
fore skottet, dess uppgift att avslgja rorelser i dverkroppen
ar klar nér eleven natt fullt uppdrag.

2. Som foregaende, men med slutna 6gon, eller med
blicken 1 spegeln redan fran borjan.

3. Som foregaende, men med 6gonen dppna, blicken
uppatriktad och ofokuserad.

4. Som foregaende, men med fokus pa en tom butt.

5. Som foregdende, men med skjutning mot en tavla
med hogre valdrer bortskurna, bara ring 1 - 5 ér
kvar.

6. Som foregdende, men med skjutning mot en
utskuren tavla med ring 1 - 6 kvar.

7. Som foregdende, men med skjutning mot en
utskuren tavla med ring 1 - 7 kvar.

8. Som foregdende, men med skjutning mot en
utskuren tavla med ring 1 - 8 kvar.

9. Som foregdende, men med skjutning mot en
utskuren tavla med ring 1 - halva nian kvar.

10. Som foregdende, men med skjutning mot en
utskuren tavla med ring 1 - 9 kvar.

11. Som foregaende, men med skjutning mot en
komplett tavla.

12. Skjutning med ett tdvlingsmoment (en match,
en eliminering etc.)

Denna 6vning édr uppbyggd helt enligt standardproceduren for inldrning (STP), fran ett forsta
steg med egenobservation fram till skjutning mot en komplett tavla pa normalt skjutavstand
och under viss stress eller utmaning.

Overkroppen ororlig - 6vning

Avsikt:
Att kontrollera och gora eleven medveten om kollaps 1 6verkroppen mot slutet av uppdraget.

Situation:
Normal skjutning med en medhjélpare.
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Utrustning:
Normal skjututrustning och en spegel.

Instruktioner:

Medhjélparen star bakom elevens bagaxel och
lagger ena handen pa bdgaxeln och den andra mot
elevens haka. Hinderna bildar en stabil rit vinkel
och far eleven att kdnna varje tendens till hojning
av bagaxeln eller huvudrorelse.

Ovningen bor genomforas enligt
standardproceduren. Nésta steg ska alltsd vara
visuell feedback. Lat eleven dérfor se i spegeln
under och sérskilt i senare delen av uppdraget, och
sedan flytta blicken till mélet och fortsétta
skjutsekvensen. Nu kan det ocksé vara lampligt att
medhjélparens hdnder bara anvédnds varannan gang.

Be eleven att fortsitta vningen med:

e Blicken uppat och ofokuserad

e Blicken mot en tom butt

e Genom att skjuta mot mindre och mindre
utskurna tavlor

Egenobservation av 6verkroppens stillning under uppdraget - 6vning

Avsikt:
Att fa eleven att utveckla formagan att behdlla kroppsstdllningen under padgdende och fullt

uppdrag.

Situation:
Staende 5 meter framfor en tom butt.

Utrustning:
Gummiband, normal skjututrustning, en

tavla, en omgéng utskurna tavlor och en
spegel, som kan hallas av en medhjdlpare
eller sta pa ett stativ.

Instruktioner:
Placera spegeln sé att eleven litt kan se i den
utan att vrida huvudet, bara rikta om blicken.

Simuleringar:
Simuleringarna gors med gummiband. Lat

eleven inta skjutstdllningen och borja skjutsekvensen. Sa snart eleven borjat uppdraget ska
blicken flyttas till spegeln utan ndgon huvudrdérelse, for att kontrollera att verkroppen forblir
ororlig och passiv. Vid fullt uppdrag flyttas blicken tillbaka till mélet och den simulerade
skjutsekvensen fortsdtter. Repetera med 6gonen slutna. Viéxla mellan varannan simulering
med kontroll i spegeln och varannan med slutna 6gon.

1. Stéll upp spegeln och stéll den tomma butten pa 5 meters avstand. Med normal
skjututrustning, 14t eleven inta skjutstéillningen och borja skjutsekvensen. Sa snart uppdraget
borjar ska blicken flyttas till spegeln utan ndgon huvudrorelse, for att kontrollera att
overkroppen forblir ordrlig och passiv. Lagg ingen vikt vid variationer i ankringen. Vid fullt
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uppdrag flyttas blicken tillbaka mot malet, och skjutsekvensen fortsitter med expansion, sléapp
och fullfolj.

2. Som foregaende, men med slutna 6gon 1 stéllet for
observation i spegeln.

3. Som foregaende, men med 6ppna och ofokuserade 6gon
(blicken uppat) i stdllet for observation i spegeln.

4. Som foregaende, men med den tomma butten pa 10
meter.

5. Som foregaende men skjut mot en utskuren tavla med
ring 1 - 5 kvar

6. Som foregdende, men med skjutning mot en utskuren
tavla med ring 1 - 6 kvar.

7. Som foregaende, men med skjutning mot en utskuren
tavla med ring 1 - 7 kvar.

8. Som foregaende, men med skjutning mot en utskuren
tavla med ring 1 - 8 kvar.

9. Som foregaende, men med skjutning mot en utskuren tavla med ring 1 - halva nian kvar.
10. Som foregdende, men med skjutning mot en utskuren tavla med ring 1 - 9 kvar.

11. Som foregaende, men med skjutning mot en komplett tavla. Hir ska fokus vara pa att
hélla 6verkroppen stilla och ansiktet avslappat under uppdraget.

Uppdrag med lag bagaxel - 6vning

Lat eleverna hélla bdgen normalt i
handtaget och ta ett normalt stranggrepp.
Lyft sedan bagarmen 45° uppét och kdnn
hur bagaxeln sitta sig pa plats.

Dra sedan upp bédgen med draghanden
bakom nacken.

Kor 10 set om 5 reps med 30 sekunders vila
mellan varje set.

Ovningen stirker axlarnas framsidor och
underléttar att hilla bdgaxeln nere.

Uppdrag med bibehéllen
axellinjering - 6vning

Avsikt:

Att behélla kroppsstillningen och
axellinjeringen med hofterna under
uppdraget, och undvika att bagaxeln
och bagarmen ror sig mot strangen.
Observera att en liten forbéttring av
axellinjeringen &r acceptabel, dvs. att
bagaxeln ror sig lite mot strangen.
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Bilden till hoger visar hur tranaren kontrollerar en skytt
som har en bra linjering av bdgarmen och bdda axlarna.

Situation:
Skjutning med en medhjélpare.

Utrustning:
Normal skjututrustning och en extra pil

Instruktioner:

1. S& snart eleven har hunnit till slutet av fordraget placerar
medhjélparen en pil vertikalt mot bdgaxeln pa strangsidan,
haller den i dndarna, och forsdker halla den i samma lage
under hela uppdraget.

Eleven kan kdnna pilskaftets kontakt med axeln. Att gora
Oovningen med slutna
Ogon rekommenderas for
att forstdrka kénslan.
Eleven drar upp bégen
och forsoker halla trycket
mot pilskaftet konstant.
En liten 6kning av trycket
ar acceptabel om den
beror pd att
axellinjeringen forbdttras.

2. GOr om ovningen med
Ogonen Gppna, och
fortsitt sedan enligt
standardproceduren.

Uppdrag i skjutplanet - 6vningar med elastisk string

Avsikt: Elastisk
Fa eleven att skapa motkraft rakt mot bdgen, och reducera
eller eliminera vridmoment och/eller sidokrafter i skottet.

Situation:
Valfri plats.

Utrustning:
Bége och en elastisk strang.

Instruktioner:

1. Fast den elastiska strangen pa den uppstrangade bagen.
Lat eleven halla i den elastiska stringen, hdja bdgen och
linjera den elastiska straingen med bagens strang. Dra upp
den elastiska stringen och behdll linjeringen mellan de tvé
strdngarna.
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2. Léat eleven hélla i den elastiska strangen, hoja bagen
och se strangen framfor det siktande 6gat. Be eleven att
sluta 6gonen och dra upp den elastiska strangen fullt,
Oppna Ogonen igen, och se sé att de tva strdngarna &r
linjerade.

Avsikten med dvningen dr att eleven ska léra sig att dra
upp den riktiga bagstrangen i skjutplanet, s& nir detta
moment konsekvent lyckas, fortsétt till vningen
"Uppdrag i skjutplanet med normal skjututrustning -
Ovning".

Egenobservation av uppdrag i skjutplanet - 6vning
Avsikt:

Fa eleven att skapa motkraft rakt mot bagen, och reducera eller eliminera vridmoment

och/eller sidokrafter i1 skottet.

Situation:
Valfri plats

Utrustning:
Bége och spegel.

Instruktioner:

1. Lat eleven sta rakt framfor spegeln med
bagen men utan pil. H6j bagen och se 1
spegeln att stringen syns framfor det siktande
Ogat. Dra upp bédgen, hela tiden med stringen
framfor dgat.

2. Lét eleven sta rakt framfor spegeln med
bagen men utan pil. H6j bagen och se i
spegeln att strdngen syns framfor det siktande

Ogat. Slut 6gonen och dra upp bagen. Vid fullt uppdrag, 6ppna dgonen, stringen ska

fortfarande vara framfor det siktande ogat.

Avsikten med dvningen dr att eleven ska léra sig att dra upp den riktiga bagstrdngen i
skjutplanet, s ndr detta moment konsekvent lyckas, fortsitt till Gvningen "Uppdrag i

skjutplanet med normal skjututrustning - Gvning".
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Uppdrag i skjutplanet med normal skjututrustning - 6vning

Avsikt:

Fa eleven att skapa motkraft rakt mot bagen, och reducera eller
eliminera vridmoment och/eller sidokrafter i hela systemet
skytt/bage.

Situation:
Normal skjutning pé skjutbana.

Utrustning:
Normal skjututrustning.

Obs. Minst en av de tva foregdende dvningarna bor genomforas
fore denna.

Instruktioner:

Lat eleven sta framfor en tavla med bége och pil, hoja bagen, och
se hur strdngen linjerar med bdgen, vanligen med kanten pa
siktfonstret. Nér strangen ar linjerad, 1at eleven sluta 6gonen, dra
upp bagen och vid fullt uppdrag 6ppna 6gonen igen. Stringen
ska fortfarande vara linjerad pa samma stille.

Uppdrag med konsekvent draghand och fingersittning - 6vning

Avsikt:

Fé eleven att producera dragkraft huvudsakligen
med ryggen och bakre delen av 6verarmen, med
minimal rorelse i dragfingrarna.

Situation:
Normal skjutning med medhjilpare.

Utrustning:
Normal skjututrustning.

Instruktioner:

Efter fordraget haller medhjélparen forsiktigt pa de
tvd oanvénda fingrarna pa draghanden (tummen
och lillfingret). Medhjalparen ska inte forsoka
flytta fingrarna till ndgot annat lége, bara halla
tillrackligt for att kéinna av deras naturliga lage.

Aven vid fullt uppdrag ska de oanviinda fingrarna
vara i samma ldge och avslappade, dock kan en
liten extra styvhet vara acceptabel.

Alternativ:

Om ingen medhjélpare finns tillgédnglig kan
trinaren be eleven att sjilv kontrollera hur
fingrarna reagerar i handen under uppdraget, fran
fordraget till fullt uppdrag.
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De tre dragfingrarnas arbete - 6vning

Avsikt:

Maénga nybdrjare har ett finger, oftast ringfingret, som inte griper ordentligt om strdngen utan
bara glider pa den. Flera problem kan uppsta som f6ljd av ett sddant stringgrepp, till exempel
inkonsekvent grepp, bojning 1 handleden, eller smértor i ett eller tva fingrar. Hir nedan
beskrivs ett tips for hur man undviker dessa problem och skapar ett konsekvent stranggrepp.

Situation:
Uppdrag av bagen.

Utrustning:
Normal skjututrustning.

Instruktioner:

Ta stranggreppet, men minska spénningen 1
langfingret (dock inte s& mycket som pa bilden, den
overdriver for tydlighetens skull). Borja uppdraget
med detta modifierade stranggrepp.

Pekfingret och ringfingret dr vil hakade om stridngen.

Fortsitt att dra upp stringen och 1at langfingret
naturligt och utan att viljeméssigt padverka det efter
hand gripa om stringen.

Vid fullt uppdrag ér alla tre fingrarna vl hakade om
strangen.
e

e

el B T S T
S U e e

Kroppsviktens fordelning pa benen - 6vning

Denna 6vning ér till for de nybodrjare som belastar den ena eller andra foten for mycket under
uppdraget. Det beror oftast pé att de fokuserar starkt pa malet, vilket resulterar 1 6kad tyngd
pé bagfoten, eller pd att de lutar bakat for att forsoka minska draganstrangningen och da far
for mycket tyngd pa dragsidans fot.

Avsikt:
Att ge 6kat medvetande om och dédrmed
kontroll 6ver viktfordelningen pd benen.

Utrustning:
Normal skjututrustning, fast en vertikal

remsa pé butten som riktmérke.

Instruktioner:

Vid fullt uppdrag, 1at eleven sikta mot
remsans dverdel, blunda och sakta sjunka
ner sa djupt som gar genom att bdja knéna,
sedan 6ppna 6gonen. Om vikten &r lika
fordelad pekar siktet nu pa undre delen av
remsan.

En hogerskytt som har mest tyngd pa
bigsidan kommer att driva 4t hoger under rorelsen nedat, med mer vikt pd dragsidan kommer
skytten att driva at vénster.
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6.9. Ankring i ansiktet och siktsystem
6.9.1. Kompletterande kunskaper

Ordet ankring kan ses som lite olyckligt valt som beteckning pé referenspunkten 1 ansiktet,
eftersom ankring implicerar att uppdraget d& stannar upp, vilket det alltsa inte far gora.
Uppdraget ska alltid vara en kontinuerlig rorelse. Om man siktar 1dngs pilen finns det for
Ovrigt ingen bestimd ankringspunkt alls. Det finns ytterligare en del benimningar, som bakre
siktpunkt och ansiktsmédrke. Gemensamt for dem alla dr att de syftar pa pilnockens ldge i
relation till det siktande 0gat.

Typ:
Forberedelse
Avsikt:

Att lata eleven
upprepa, enkelt
och exakt, pilens
lage relativt det
siktande dgat.

Teknik:

Det finns tre
typer av
geometriska
former som
genereras av de
olika
ankringsmetoderna: Den ritlinjiga, den trianguléra och den fyrkantiga.

a) Den ritlinjiga metoden (den enklaste formen)

Denna rekommenderas for "Prova pé-tillstdllningar" och for de allra forsta tréningstillfdllena,
sarskild under mer avkopplande former, och for korta introduktionskurser.

Metoden innebir att man siktar langs pilens skaft. Vid fullt uppdrag ligger pilen pa en rét linje
mellan 6gat och mélet, med nocken ett par centimeter framfor 6gat. For att ge ett nagorlunda
bekvimt siktande bor avstdndet mellan nocken och pekfingret vara ungefar tva fingerbredder,
cirka4 -5 cm.

Logisk grund:
Denna metod gor det latt att lira foljande:

e Riitt placering av pilen vid fullt uppdrag utan att behova leta efter kinsliga
ankringspunkter.
e Bra kontroll pa det siktande 6gats position, ingen stranglinjering behdvs.
e Siktande. Denna mycket enkla metod for siktande och linjering later nyborjaren
0 vara konsekvent och noggrann med litthet, och fi uppmuntrande resultat.
O Dbittre forsta den rorelse som bdrjar med uppdraget och slutar efter sléppet, och
minskar frestelsen att stanna upp for att sikta.
e Linjering av dragarmen och pilen (dragkraftlinjen)

Metoden ger bra resultat for nyborjare nér skjutavstdndet ér enligt tabellen:
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Alder Skjutavstand

7 eller yngre |4-6m

8-10 6-10m

11-12 8-12m

13 och mer 10-15m

Skjutavstinden maste naturligtvis anpassas efter personernas fysiska forutsattningar, enbart
alder racker inte.

Metoden ér bara avsedd som en forsta introduktion, dnd4 &r den inte obligatorisk att borja
med, men den ger snabbt ganska goda resultat.

Metoden har ocksé fordelen att skillnader i draglédngd och lite kryp inte ger lika stora siktfel
som triangelmetoden.

b) Triangelmetoden (mellanformen, och den minst noggranna)

Detta &r troligen den dldsta siktningstekniken, efter det instinktiva skyttet. Triangeln 4r en
enklare geometrisk form dn fyrkanten, men det innebar inte att metoden é&r léttare att ldra. Det
ar bade den svdraste och minst noggranna metoden att behérska. Pilens placering bestdms av
tva referenspunkter:

e Pilspetsen, genom att den visuellt placeras i mélet
e Nocken, genom draghandens kontaktpunkt i ansiktet.

For att fa en konsekvent repetition av triangeln maste skytten:

¢ ha en konsekvent dragldngd;
e linjera stringen med det siktande 6gat.

Vid skjutning pa ett visst avstdnd héller skyttens dragfingrar i stringen pa ett specifikt stélle,
vanligen strax under nocken. Vid fullt uppdrag placeras draghanden alltid pad samma stélle i
ansiktet, till exempel med pekfingret i mungipan och handens hdgsta punkt under kindbenet.

Logisk grund:
Metoden belyser alla bagskyttets svarigheter och dess tjusning. En svarighet &r att man siktar

med pilspetsen som &r

e relativt stor, vilket gor den till ett mindre noggrant siktmérke

e inte ar lika stabil och konsekvent som en fast siktpunkt, sérskilt inte for en nyborjare.
Det dr ocksa svart att fa en tillrackligt noggrann placering av ett dragfinger mot kéken.
Daremot dr metoden intressant, bade teoretiskt och praktiskt, eftersom den pdminner om
bagskyttets ursprung. Det dr viktigt att lara ut metoden till alla nybdrjare, eftersom det kanske
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blir favoritmetoden. Vanligen anvénder man den efter den rétlinjiga metoden, men fore den
fyrkantiga. Nyborjaren uppticker pilens ballistiska bana och vikten av att hela tiden ha en
konsekvent placering av nocken och en god strianglinjering.

Nér man vél har forstétt dessa tekniska detaljer kan det vara dags att introducera den
fyrkantiga metoden.

¢) den fyrkantiga metoden (den vanligaste och noggrannaste metoden)

Pilens plats bestdms av tva referenspunkter:

e En siktpinne (pinne eller ring) som visuellt placeras i siktlinjen mot mélets centrum,
till skillnad frén pilspetsen i triangelmetoden. Alltsd méste man introducera ett sikte
innan man kan borja anvinda metoden.

e Draghandens fingrar runt pilnocken genom att man kénner
en placering av draghanden i ansiktet.

Dessutom, for att f4 en konsekvent upprepning av fyrkanten méste
skytten:

e hélla bdgen vertikalt, eller ha en konsekvent lutning mot
vertikalen

e ha en konsekvent dragldngd

e ha en konsekvent placering av det siktande 6gat for att
stranglinjera

Stranglinjering dr nddvindig bade vid triangelmetoden och vid
fyrkantmetoden, se bilden till hoger.

Vi kan forestélla oss hur svart det dr for en nybdrjare att gora allt
detta med tillriacklig noggrannhet, det ar darfor en trdnare forstar
att man rekommenderas att borja med en hel del hirmningar och
simuleringar, ibland med gummiband som motstand.
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Mellandrag, kallat "Medelhavsgreppet" dr det vanligaste séttet att greppa strangen for
fyrkantmetoden. Pekfingret 4r omedelbart 6ver nocken, medan langfingret och ringfingret
griper under den. Pekfingret brukar hallas lite 14tt mot nocken utan att trycka pa den.
Nybdrjarens langfinger bor hallas fran nockens undersida, annars &r det litt att rdka lyfta pilen
av hyllan under uppdraget.

Vanligen ankrar man med draghanden under underkédken, med strdngen i kontakt med hakan,
antingen mitt fram eller en aning t sidan, och en litt beréring av néstippen.

Jamforelse mellan siktmetoderna

Linjart, sikta langs

Triangel, sikta med

Fyrkantigt, anvind

pilskaftet pilspetsen ett bagsikte
Uppdragshojd For hog Hog Lag
Kraftlinjering Perfekt Utmarkt Dalig
Pilens lage Latt att f4 exakt, rent | Mycket svért att hitta | Svart att fa en bra
visuellt ankringspunkt ankring. Annars bra.
Stranglinjering Behdvs inte Nodvindig Nodvandig

Fingerséttning pa
strdngen

Bekvam och enkel

Bekvam, men fordrar
noggrannhet

Obekviam, risk for
tryck mot pilens nock

Ankring 1 ansiktet

Behovs inte

Nodvindig men
inexakt. Risk for
islag i ndsan vid
sléppet.

Nodvindig. Svér att
fa exakt.

Fungerar med andra

Inte helt, men god

Svart 1 borjan, men

Svért 1 borjan, svart

skjutstilar grund for inldrning fungerar bra med alla | att byta skjutstil
skjutstilar

Utrustningskostnad | Billig Billig Dyrare

Passar for Grupp, individuellt Individuellt, svarare i | Individuellt, svarare i

traningssituation och prova-pa grupp grupp
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Att borja med den enklaste, linjdra metoden, &r en logisk f6ljd med uppenbara fordelar. Det
g0r bland annat att skytten far prova att skjuta med och utan sikte, och avgora vilken teknik
och skjutstil man helst vill dgna sig ét.

Tips for inldrningen av siktmetoderna:

e Borja med att ldra ut den linjdra metoden pa Alder

Skjutavstand
kort skjutavstand. Vilj avsténd efter skyttens jutavstan

alder och fysiska utveckling med tabellen hér

3 7 eller yngre 4-6m
som grund. Metoden gor att man slipper alla

komplikationer med ankringspunkter som 8-10 6-10m
strangen mot hakan, draghanden under

underkdken, mot kdkbenet, och later nyborjaren | 11 - 12 8§-12m
koncentrera sig pa att ldra sig de viktigaste

grunderna for skjuttekniken. 13 och mer 10-15m

e Nir elevens skjutning blir béttre (till exempel
115 podng med 15 pilar pa 80 cm tavla), 6ka
skjutavstdndet med 5 meter (mindre for de yngsta). Fortsétt sa tills skjutavstdndet ar
30 meter. Medan skjutavstandet 6kar, 14t eleverna prova alla tre siktmetoderna.

e Anvind den rétlinjiga metoden bara sa ldnge det fungerar att sikta ndgonstans i den
ovre halvan av tavlan. Om eleven behover sikta ovanfor tavlan for att na fram, byt till
triangelmetoden.

e Om eleven inte kan nd 115 podng med triangelmetoden, eller nir eleven kan skjuta 24
podng med tre pilar pd 20 eller 25 meter kan det vara dags att montera pa ett sikte och
lara ut fyrkantmetoden.

e Ofta viljer eleven pé detta stadium siktmetod att fortsdtta med, antingen att aterga till
triangelmetoden och skjuta utan sikte, eller att fortsdtta med fyrkantmetoden och
bagsikte.

Se gérna kapitel 8, "Traditionellt bagskytte", om ankring i ansiktet vid instinktivt skytte.
Kompletterande kunskap:

Strénglinjering dr ett nyckelelement vid siktande, eftersom alla delar av systemet
skytt/bdge/mal maste vara linjerade och héllas linjerade under hela resten av skjutsekvensen.

Eleven justerar det siktande dgats plats i forhallande till stringen och bégen i skjutplanet for
att pilen konsekvent ska peka mot maélet.

6.9.2. Ovningar
Ankringspunkt och linjering av dragsidans underarm - 6vning

Avsikt:
For att bestdimma nér under uppdraget man ska komma till ankringspunkten for att f en bra
linjering av drag- och tryckkrafterna.

Situation:
Simulering.

Utrustning:

Spegel.

Instruktioner:

Draghandens fingrar griper om baghandens
pekfinger, som ska peka lodréitt mot marken.
Som alternativ kan man gripa om en pil som
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halls vertikalt. Se bilden till hoger och bilden till
nésta 0vning. Drag at bada hallen s att:

Toppen av dragsidans pekfinger just rér mitten av
munnen, och bada lédpparna for triangelmetoden.

De sammanflitade fingrarna hamnar under hakan
och framf6r halsen for fyrkantmetoden.

Underarmarna bildar en horisontell, rit linje.
Huvudet ér vridet mot malet. Nu forestéller man
sig att bagarmen &r pilen, som dr perfekt linjerad
med dragarmen. Lét draghanden vara dér den ér
och sldpp med baghanden. Den placeringen av
draghanden &r ankringspunkt for elevens
skjutning. Att anvénda en spegel for visuell
kontroll underléttar for eleven att hitta rétt dven
om trianaren inte ar tillganglig.

Gor om dvningen, denna gadng med eleven
framfor spegeln och med en bage med elastisk
strdng. Kontrollera att eleven drar till den ankringspunkt som hittades 1 férsta delen av
ovningen. Nar det fungerar konsekvent, ga dver till en normalt stringad bage.

Ankringspunkt och dragarmslinjering for siktesanvindare - 6vning

Foljande 6vningar hjdlper eleven att hitta en ankringspunkt som medger bra linjering av pilen
och dragarmen. =y - e

1. Lat eleven inta skjutstéllningen pé skjutlinjen.
En medhjélpare med en spegel 1 ansiktshdjd stir
pa skjutlinjen en meter fran eleven.

2. Eleven griper om ett pilskaft, en penna eller
nagon annan styv pinne med ett grepp som sa
mycket som mdjligt liknar den normala
strangfattningen, i forsta leden eller lite djupare.

3. Eleven anvinder pekfingret pa baghanden for
att simulera pilens plats i strainggreppet, mellan
pekfingret och 1dngfingret for fyrkantmetoden, se bilden.
Liksom i forra 6vningen, 14t eleven placera fingrarna som haller
pinnen i en bra ankringspunkt under kontroll i spegeln. Pinnen
ska vara vertikal, mitt i elevens ansikte, och just rora nésan.
Kontrollera nu att:
e Axlarna dr ldga
e Armar, underarmar och handleder &r avslappade
e Underarmarna ir pd samma niv4, horisontella och i hojd
med munnen eller hakan.
e Attunderarmarna dr linjerade 1 alla plan, se bilden till
forra Ovningen.

4. Léat eleven lugnt vrida huvudet mot mélet. En skytt utan sikte
ska dé kénna pekfingret i eller mycket ndra mungipan.
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En siktesskytt ska kédnna pekfingret gora kontakt
under kidken och "strangen" mot sidan av hakan.

Medhjélparen tar tag i "strangen" och vinklar den
framét tills den precis ror nésspetsen for att
simulera strangens placering vid fullt uppdrag.

Medhjélparen gor ett litet mérke pé elevens haka
dér strdngen ska vara. Beroende pa bagstyrkan
och lite kollaps eller strackning i kroppen vid fullt
uppdrag bor mérket (for en bage med
nybdrjarstyrka) placeras ungefér en halv
centimeter framfor den simulerade strangen. Ett
utmarkt sdtt dr att fésta en pldsterlapp cirka 5 mm
framfor "strangen".

5. Lét eleven komma till fullt uppdrag med en
bage med elastisk string. Lit stringen och
fingrarna rora ansiktet enligt méarket.

World Archery Tridnarehandbok nivé 1
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Anvind en spegel sa att skytten kan
kontrollera att stringen hamnat en aning
bakom plasterlappen. Spegeln maste hallas
sa att eleven inte behdver rora huvudet for
att se 1 den. Eftersom det &r viktigare att
kénna kontakten dn att se den, 14t eleven
ocksa véxla mellan 6ppna och slutna 6gon.
Gor om Ovningen flera ganger tills stringen
och draghanden konsekvent kommer ratt
med bara kénseln, utan att se 1 spegeln.

6. Anvind girna den elastiska stringen med -
en pil pd bagen for att medhjélparen ska kunna kontrollera att draglingden stimmer genom att
se pa pilspetsen.

7. Lat eleven anvénda sin normala bage och dra upp den
fullt.

Viktigt: Elevens huvud far aldrig lutas, varken mot
malet eller mot stringen. Skjutstéllningen med 1aga axlar
och uppritt huvud ska vara intakt genom hela dvningen.

Forsok se till att fingrar och striang ror ansiktet och hakan
precis enligt mirket. Anvédnd ocksé spegeln for elevens
egen kontroll av att stringen hamnar en aning bakom
plasterlappen Lat ocksé eleven blunda for att kdnna
handens och stringens lagen béttre. Nér eleven kan hitta
ankringspunkten konsekvent och korrekt, fortsitt till
nésta steg med eller utan plésterlappen kvar pa hakan.

8. Fortsitt som foljer och upprepa varje moment flera
ganger, efter 6verenskommelse med trinaren:

e Lateleven ga upp till fullt uppdrag med slutna 6gon, och sedan se i spegeln. Om
strangléget ar korrekt, skjut pilen. Annars, ta ner och borja om.
o Lateleven se pd Ovre lemfastet och dra upp till fullt uppdrag, och direfter se 1 spegeln.
Om stranglaget ar korrekt, skjut pilen. Annars, ta ner och borja om.
e Lételeven se péd en tom butt och dra upp till fullt uppdrag och dérefter se i spegeln.
Om striangldget dr korrekt, skjut pilen. Annars, ta ner och borja om.
e Fortsétt gora dessa tre dvningar i foljd, i flera varv. Kontrollera varje géng i spegeln
och skjut pilen om striangliget dr korrekt. Annars, ta ner och borja om.
e Samma Gvning, men dra upp mot en riktig tavla. Kontrollera varje gdng med en hastig
blick i spegeln och skjut pilen om strangldget ar korrekt. Annars, ta ner och borja om.
e Avsluta med att skjuta mot en riktig tavla, alternera som foljer:
0 En pil - kontrollera i spegeln och skjut pilen om stringldget dr korrekt. Annars
- ta ner och bdrja om
0 En pil - skjut utan att ha kontrollerat i spegeln. Men om stringlaget kénns fel,
ta ner och borja om. Trinaren haller koll pa stringliget for att Gvervaka att
elevens kinsla av stringliget fungerar.

COACHING pgvworld MANUAL 129
9 archery



World Archery Trénarehandbok niva 1
Kapitel 6

Ankringspunkt och linjeringen av pil/underarm - évning

Denna 6vning bygger pa den foregaende genom att lagga till en kontroll av linjeringen av
underarmen 1 skjutplanet. Den kontrollen borjar som steg 6.

Utrustning:
Som foregaende med tilldgg av ett tunt snore med en 6gla i ena dnden, alternativt en extra

bagstring.
Steg 1 - 5, se foregaende 6vning.
6. Samma som foregéende, men

¢ En medhjilpare star bakom skytten
e Snorets dgla ligger om bagens dvre strangnock.

Medhjilparen syftar med snoret och linjerar det med den
elastiska strangen mot bagens centrum. Hall kvar
linjeringen och for snoret framat tills det just ror elevens
dragarmbége.

Om det behovs, flytta plasterlappen pa hakan tills snoret
hamnar si nira armbagen som mdjligt. Beroende pa
kroppsform och ansiktsform kanske det inte &r mojligt att
hitta bade en véllinjerad armbage och ett rimligt 14ge for
plésterlappen/strangen, 1 sddana fall fir man kompromissa.

Observera: Om eleven under de nidsta momenten kénner att strangen i sldppet river mot
ansiktet, frimst hakan, beror det pé att plasterlappen sitter vil langt bak. Flytta den framat ett
par millimeter i taget tills smértan forsvinner, och sedan

ytterligare 2 millimeter.

7. Valfritt, nocka en pil pa den elastiska stringen for att
kontrollera att dragldngden stimmer genom att se pa pilspetsens
lage.

8. Lat eleven dra upp bdgen med normal strang till fullt uppdrag.
Har ar det viktigt att inte rora huvudet mot mélet eller strangen
vid nagot tillfdlle, och att ha kvar de laga axlarna och det
uppritta huvudet genom hela sekvensen.

Lat eleven placera dragfingrarna och strangen i rétt lage.
Medhjélparen fortsétter att kontrollera armbagen med sndret.

Lat eleven kontrollera med spegeln att strangen llgger rétt,
aningen forbi plasterlappen, och dérefter
sluta 6gonen for att kinna berdringen.

Niér eleven konsekvent kan hitta
ankringspunkten, ga vidare till ndsta steg,
med eller utan plasterlappen pa hakan.

Avsluta 0vningen pa samma sdtt som den
forra med alternerande skjutning, vartannat
skott med kontroll i1 spegeln, vartannat med
bara kénseln. Passa ocksa pa att samtidigt
kontrollera skjutstéllningen 1 6vrigt vid fullt

uppdrag.
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Skulderbladens linjering - 6vning

Med eleven i fullt uppdrag med en létt bage eller ett gummiband haller trénaren en pil eller en
pinne horisontellt 6ver skulderbladen. Vid korrekt linjering ska den vara vinklad en aning mot
bagen och inte helt parallell med pilen pa bdgen. Om den pekar bort frin bagen eller alltfor
ndra bagen, 14t eleven justera ldget. Upprepa tills eleven konsekvent hittar till ritt linjering
med hjilp av bara kinseln. Vénstra bilden visar en vinsterskytt, den hogra en hogerskytt.

Horisontell linjering av dragsidans underarm - 6vning
1. Trénaren féster ett snore 1 tryckpunkten i baggreppet.

2. Trénaren stracker snoret i riktning mot elevens dragarmbége, det passerar néra elevens
langfinger pa draghanden. Men dndra ingenting i elevens linjering én.

e Om eleven héller stringen med tre fingrar tillsammans, som de flesta barebowskyttar
gor, ska snoret passera precis 1 mitten av langfingret.

e Om eleven har nocken mellan pekfingret och langfingret, som de flesta som skjuter
med sikte, ska snoret passera vid den dvre fjardedelen av ldngfingret.

e Om eleven inte anvédnder ringfingret, eller bara anvéinder det lite, hdj snoret en kvarts
fingerbredd.

3. Snoret ska nu passera mycket ndra armbagsspetsen, vilket betyder att elevens underarm
ligger precis pa kraftlinjen mellan bage och strang. Mycket ofta hamnar snoret 1 stillet ndgot
under armbagsspetsen.

For att korrigera en for hog eller for 1ag armbége, prova med att fa eleven att sldppa lite pa
spanningarna runt dragsidans skulderblad. Det &r nistan alltid hdjden pa dragaxeln som
paverkar armbagens hojd.

Se upp med att en dndring i armbédgens hojd kan paverka underarmens linjering med pilen.
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Hitta stringlinjeringen - 6vning

Avsikt:

Att etablera sig i1 skjutplanet for att
anvinda triangelmetoden eller
fyrkantmetoden vid siktandet.
Stranglinjering behovs inte nir man
siktar med pilskaftet.

Vinstra bilden visar stridnglinjering
med siktfonstrets kant, och hogra
bilden visar hur skytten astadkommer
den genom att hélla huvudet uppritt.

Instruktioner:
Vid fullt uppdrag, 14t eleven luta huvudet
fran hoger till véanster och se hur lutningen
paverkar hur stringen syns relativt bagen.

Att luta huvudet at hoger medfor att
strangen syns till vinster om bagen.

Att luta huvudet &t vinster medfor att
strdngen syns till hoger om bagen.

Avslappning i axlar och hals - 6vning

Avsikt:
Att kontrollera nivan pa spanningar och avslappning i axlar och hals.

Situation:
Normal skjutning

Utrustning:
Bage, pil behovs inte.
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Instruktioner:

Vid fullt uppdrag, be eleven att vrida
huvudet i riktning mot dragarmens
armbége. Vid forsta forsoket 4r manga
nyborjare sa spianda 1 6verkroppen att de
inte kan vrida huvudet alls. Ovningen
hjélper till att slappna av 1 6verkroppen.

Observera: Om dvningen gors med pil,
far eleven inte sldppa den med huvudet
bortvint om inte skjutavstandet dr hogst 4
meter, och dven da bara under trinarens
Overvakning.

6.10. Expansionsfasen
6.10.1. Kompletterande kunskap

En annan vanlig bendmning pa denna viktiga tekniska formaga &r att arbeta av skottet.

Typ:
Kraftutveckling
Avsikt:
e Stabilitet i kropp och utrustning for effektivt siktande och att hélla bagen i fullt
uppdrag utan att draglangden kryper eller kollapsar pa grund av bagens motstand.
e Okning av draglingden - for elever som anviinder klicker eller release.
o Att skapa ett effektivt slépp.

Den faktiska rorelsen i expansionsfasen dr liten. Den storsta rorelsen brukar klickerskyttar
astadkomma, 4 - 6 mm, dvs. 2 - 3 mm &t varje héll. Vi talar alltsd om mikrororelser, néstan
isometriskt muskelarbete. I de foljande dvningarna ror sig dragsidans skulderblad ofta upp till
10 ganger sa mycket som behovs, 2 - 3 cm. Det kan naturligtvis tyckas vara verdrivet, men
det ar avsiktligt for att eleven ska fa kénslan av den korrekta rorelsen.

Observera: Att anvdnda ordet rorelse for vad som hinder med skulderbladet (och foljaktligen
ocksa med dragarmens armbage) under expansionen ér inte helt lampligt. Det dr nistan
omdjligt att verkligen se nagon rorelse 1 skulderbladet. Expansionen ska inte generera ndgon
rorelse hos strdngen mot hakan, ansiktet eller brostet. Men 1 brist pa béttre ord far det duga.

Teknik:

Systemet skytt/bage ska behalla sin linjering och orientering bade internt och externt i
forhallande till malet. Kroppen dr rak och uppritt, brostkorgen flat och lag. Ryggrad och
huvud &r uppritta. Axlarna &r 14ga med ett litet men konstant tryck nedét samtidigt som de
bidrar till att 6ka draglangden.

Dragkraften och tryckkraften méste vara balanserade. En létt spanning i bukmusklerna bidrar
till stabiliteten. Det behdvs inga stora rorelser.

Under detta moment ska:

e Axlarnas hojd och linjering vara konstant.
e Bégaxeln vara fixerad.
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e Avstidndet mellan pilen och
bagaxeln vara konstant i
horisontalplanet.

e Avstidndet mellan pilen och
bagaxeln vara konstant i
vertikalplanet.

e Avstidndet mellan hakan och
bagaxeln vara konstant.

e Kroppen vara uppritt och huvudet
centrerat ovanfor kroppen, sett
framifrén (i vertikalplanet).

e Kroppen vara uppritt och huvudet
centrerat ovanfor kroppen, sett
bakifrén (i skjutplanet) och bagen
ska vara vertikal.

Expansionen i uppdraget dstadkoms inte med rérelse i fingrarna, handlederna eller armarna,
utan med ett balanserat arbete av skulderbladen.

Logisk grund:
P& grund av bagens fjddrande motstand vid fullt

uppdrag maste skytten std emot tendensen att
lata 6verkroppen kollapsa som visas av de roda
pilarna pa bilden till hoger.

Otillracklig styrka och/eller dalig linjering &r de
troligaste orsakerna till denna typ av kollaps.
Ritt teknik, en lagom stark bage och anvéndning
av de stora musklerna for att ge den behovliga
kraften dr receptet for att hindra kollapsen.
Oberoende av vilken teknik man véljer for
skyttens expansionsfas krdvs det nagon form av
expansion i dverkroppen, se nésta bild.
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Att stricka ryggen uppat hjilper den att vara upprétt och
vertikal. Att sdnka brostkorg och axlar sédnker
tyngdpunkten och gor kroppen stabilare, béttrar pa
strangfrigdngen och hjilper skytten att slappna av.
Kombinationen av allt detta hjdlper till att hilla
draglédngden och att halla huvudet och det siktande 6gat
pa konstant hojd.

Kraftutvecklingen ska vara symmetrisk for att minska
lokal uttréttning och minska risken for skador. Under
expansionen ska pilens ldge vara konstant, ingen
avvikelse far forekomma. Dérfor maste ocksé det
siktande Ogat vara stilla och vara perfekt linjerat med
strdngen, siktet och mélet.

| T

-

Virldens elitskyttar anvénder flera olika tekniker for att dstadkomma expansionen, vi kommer
att visa ndgra av de vanligaste och biomekaniskt sunda varianterna.

Det dr trénarens sak at arbeta med varje elev individuellt for att komma fram till den teknik
som &r effektivast. Med effektiv menar vi att den uppfyller f6ljande kriterier:

e Ingen nivdeffekt, alltsd ingen dndring i skjutstéllningen, sdrskilt den stora pyramiden
(som har skyttens fotter som bas och det siktande 6gat som topp).

Mjuk och séker rorelse 1 pilspetsen

Mycket lidtt och mjuk 6kning av strdngens tryck mot ansiktet.

Mycket liten glidning av draghanden mot hakan vid lag ankring.

Avslappad dragarm, underarm, handled och hand (ingen av dessa medverkar till
okningen av dragldngden, den kommer fran ryggen och dragaxelns baksida).

e Nir klicker anvinds ska det ta 2 - 3 sekunder att komma igenom den.

Slutsats: Effekten av expansionen ar att 6ka draglingden en aning, genom att dstadkomma en
liten deformation av kroppen. Men den fér inte stora ldget av systemet skytt/bage relativt
mélet. For varje enskild skytt maste trédnaren hitta en teknik eller teknikkombination som gor
att expansionen sker helt ratlinjigt.

Foljande sektion beskriver ett antal olika element som kan delta i att skapa expansionen.
Béagarmens skulderblad:

Bégsidans skulderblad ska rora sig mot mélet,
fran ryggraden, medan skyttens kropp forblir
vertikal.

Observera att det inte duger att pressa
skulderbladen mot varandra, da minskar
draglédngden eftersom bagaxeln ror sig mot

ryggraden.

COACHING pgvworld MANUAL 135
9 archery



World Archery Trénarehandbok niva 1
Kapitel 6

Nar trdnaren lar ut hur man stracker ut bagaxeln ar
det viktigt att behdlla orienteringen mot malet,
sarskilt axlarnas hojd och linjering, den upprétta
kroppen och huvudet, och bagen vertikalt. Nagra
typiska problem som géirna uppstar nir man lar ut
just denna teknik ar:

Bagarmens armbage ska ha samma orientering,
manga nyborjare tenderar att vrida armbégen nedat,
vilket maste undvikas.

Béighanden méiste ha samma ldge 1 baggreppet,
sarskilt far inte hdjden dndras. Vinkeln som visas pa
bilden fér alltsd inte &dndras.

Pa dragsidan finns det flera olika alternativ for att 6ka draglingden:

e Skulderbladet rérs mot ryggraden
e FEller fran ryggraden
e Eller rors inte alls.

For de tva forsta alternativen finns det tre hdjdvariationer: horisontellt, nagot uppat eller nagot
nedat. Samtliga kan ses som en rorelse i dragarmbagen, men den kommer alltsé fran
skulderbladet. Om skytten har en atsittande tunn troja eller ingen trdja alls dr det 14tt att se
skulderbladets rorelse.

Vi rekommenderar att man borjar med att ldra ut den horisontella rorelsen. Pa grund av
potentiella problem bor man anvinda teknik som innebér hojdandringar bara om det dr
absolut nodvéndigt.

Vi synar de olika teknikerna pé dragsidan i detalj.
1. Dragsidans skulderblad rors mot ryggraden.

1.1. Dragsidans armbage ror sig horisontellt
mot ryggsidan, parallellt med vertikalplanet,
den rdr sig inte alls bort fran malet. Rorelsen
bildas genom att man pressar skulderbladet
mot ryggraden varvid armbagen ocksé foljer
med bakat. Det dr denna teknik som brukar
kallas "ryggdrag".

Fordel:
den ger ett bra sldpp, dynamiskt, rétlinjigt,
med ursprung fran dragaxeln.

Potentiella problem:

Det krdvs en stark 6verkropp for
att undvika att den roterar och for
att undvika att draghanden ror sig
bort fran halsen.

Linjeringen mellan 6gat, strangen,
siktet och malet kan storas av den
eventuella rotationen.
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1.2. Dragsidans armbdége ror sig diagonalt nedét. Denna rorelse orsakas av att skulderbladet
ror sig bade nedit och mot ryggraden.

I denna teknik anvénds stora, och ddrmed starka,
muskler. Den kréver en stark overkropp for att
undvika att hela kroppen lutas bakat (fran malet)
och bagarmen faller.

Fordelar:
e Bra stringgrepp med ringfingret
e Bra kontakt mellan pekfinger och haka

Potentiella problem:
e Siamre kontakt mellan bakre delen av
draghanden och kiken

e Hela kroppen kan lutas bort fran mélet

1.3. Dragsidans armbége ror sig diagonalt uppat.

Denna teknik ror dragsidans skulderblad mot
ryggraden med hjélp av de mediala och bakre
delarna av deltamuskeln, man anvéinder alltsa
muskelaktivitet ovanfor en linje mellan
axellederna.

Fordel: /f'-.._
e Forbéttrad kontakt mellan draghanden _"1’ | r '
och kiken )

Potentiella problem:
e Ringfingret kan glida pd stringen
e Kontakten mellan pekfingret och hakan
kan forsdmras

e Huvudet kan lutas framdat/nedat.
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2. Dragsidans skulderblad ror sig fran ryggraden

2.1. Dragarmens armbége ror sig
horisontellt bakat langs dragkraftlinjen.

Rorelsen bildas genom att
skulderbladet fors bort fran ryggraden.
Det dr samma naturliga rorelse som
uppkommer nir man forsoker dra isdr
hénderna som pé den andra bilden.

Fordelar:

e Paverkar inte kroppsstillningen
under expansionen (ingen
vridning eller lutning).

e Underlittar linjeringen under
slappet, eftersom rorelsen sker
langs pilens riktning.

e Kombinerat med trycket mot
bagen (skulderbladet ror sig
mot bdgen) ar rorelserna
motstadende och symmetriska.

Potentiellt problem:
e Tillimpningen kan vara besvirlig eller kdnnas avig.

2.2. Dragarmens armbége ror sig
bakéat och ndgot nedét

Denna teknik anvidnder samma
muskelarbete som i 2.1, med tilldgg
av en del muskler under armhélan.

Fordelar:
e Bra ringfingergrepp om
strangen

e Forbéttrad kontakt mellan pekfinger och haka

Potentiella problem:
e Samre kontakt med draghanden mot hakan
e Hela kroppen kan lutas bakét (fran mélet)

2.3. Dragarmens armbage ror sig bakat och nagot uppét i skjutplanet. Rorelsen kommer av att
man vrider skulderbladet samtidigt som det dras bort fran ryggraden, den nedre spetsen bakat
och uppat vilket hgjer axelleden och dairmed armbégen.

Fordel:
o Forbittrad kontakt mellan
draghanden och kéken

Potentiella problem:
e Ringfingret kan glida pa
stringen
e Kontakten mellan pekfingret
och hakan kan forsdmras
e Huvudet kan lutas framat/nedét.
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3. Dragsidans skulderblad rors inte

Denna metod brukar sillan ldras ut, men den anvinds spontant av ménga bagskyttar.
Skulderbladet pa dragsidan &r 1 princip helt stilla.

Dragarmbégen maste rora sig rakt bakat med denna teknik. Varje forsok till en rorelse nedét
eller uppat av armbagen orsakar en
rorelse i skulderbladet. Riktningen pé
armbégens rorelse dr en kombination
av rorelserna i de tv4 tidigare
metoderna, dvs. fran malet och mot

ryggsidan.

Fordel:
Tekniken bidrar till att behalla en god orientering av kroppen.

Potentiellt problem:
Trotthetssymptom fran deltamuskelns bakre del.

For alla former av expansionsteknik giller:

Trénaren miste vara uppmirksam pa skyttens och bigens orientering som en enhet, inklusive
axlarnas hdjd och linjering, kroppen och huvudet uppritta, och bagen vertikal. Dessutom
maste man extra noga kontrollera féljande som ofta visar sig vid inldrning av expansionen:

Konsekvent draghand med oanvinda fingrar avslappade.
Spanningen i de oanvinda fingrarna tenderar att 6ka i en
inldrningssituation. Det bor arbetas bort. Trénaren kan
kontrollera genom att forsiktigt rora vid dem. Se bild pa
sidan 125.

Rak handled och handrygg. Knogarna fér inte sticka ut
och handleden far inte bojas.

Nybdrjaren har vid detta stadium en tendens att
boja handleden. En sddan bojning visar pa en
felaktig dragteknik.
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Konsekvent stranggrepp

Det dr mycket vanligt bland nybdrjare
att ringfingret halkar av frén strdngen
ndr man borjar 6va pd expansionen. Det
visar pa en felaktig dragteknik som
maéste undvikas for att expansionen ska
bli effektiv.

Konsekvent ankring: det far inte bli
ndgot mellanrum mellan draghanden,
hakan och halsen. Daremot behover det
inte synas ndgon bakatrorelse av
strangen 1 ansiktet eller pd hakan.

Strangplaceringen mot brostet: Stréingen ska rora sig
mycket lite mot brostet eller brostskyddet. Vissa trédnare
anser att det inte ska synas nagon rorelse alls.
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Stabil huvudposition: Att rora strangen, draghanden och huvudet bakét tillsammans som en
enhet &r ett vanligt teknikfel.

Ryggen rak och uppritt: Ett annat vanligt fel vid
inldrningen &r att successivt luta kroppen bakéat under
expansionen.

6.10.2. Ovningar

Flera av de foljande 6vningarna har nistan identiskt uppldgg, men fokuserar pa olika aspekter
av expansionen. For att trinaren ska slippa bldddra fram och tillbaka i boken har vi valt att
anda beskriva hela processen for varje dvning.

Sankning av axlarna - 6vning

Avsikt:

Uppticka och kénna en del av den anstrangning som krévs for
att motverka sammantryckningen som bdgspinningen ger, och
finna en teknik som innebaér ett effektivt muskelarbete.

Utrustning:
Tva stod, placerade med 70 cm mellan och 70 - 120 cm hoga

(t.ex. tvé stolar med ryggstdd med en person sittande pd varje
for att hindra dem fran att tippa over).

Instruktioner:

Hall i stoden och lyft kroppen sé att fotterna ldmnar golvet. Lat
axlarna hojas (som en axelryckning). Bredden pé axelpartiet ar
nu minsta mojliga.

Situationen kan jimforas med hur nybdrjaren kollapsar i
overkroppen av bagspanningen.
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Tryck sedan axlarna nedat och
lyft kroppen. Axelbredden okar
och blir maximal, pd samma
sdtt som nér en skytt i fullt
uppdrag forsoker oka
draglédngden, som pd den hogra
bilden.

Under skjutning, om
sdnkningen av axlarna gors
lugnt, kontinuerligt och sakta
racker den vl till for att
kompensera for bdgspénningen,
och skapar ett bra muskelarbete
1 skjuttekniken.

Vertikal expansion - 6vning

1. Eleven stracker ut kroppen vertikalt och rétar upp och
stracker pé halsen, framfor en spegel. Hakan dras inét,
brostkorgen blir flatare och axlarna ror sig neddt och
nagot bakat. Hela kroppen stérks i vertikalled. Den
kénslan kallar vi vertikal expansion.

2. Eleven stér framfor en spegel med ett
gummiband striackt mellan baghanden och
dragsidans armbage, gar upp till fullt uppdrag och
forsoker sedan stricka gummibandet ytterligare
utan att rora armarna, bara genom rorelsen som
beskrevs 1 det foregidende steget, alltsa genom en
okning av den vertikala expansionen.

Viss forsiktighet maste iakttas vid denna 6vning
om eleven har haft problem med rygg och hals.
Ovningen fungerar utmirkt att genomfora med standardproceduren, dvs. forst ska eleven se i
spegeln hur halsen och brdstkorgen reagerar vid fullt uppdrag, sedan goéra det med slutna
Ogon, med blicken uppatriktad, med blicken mot en tom butt, och som avslutning skjuta pilar
mot utskurna tavlor, mer och mer kompletta.

Att stracka upp huvudet hjélper ocksa till att halla kroppen vertikal och fordela kroppsvikten
lika pa bada benen. Men se till att eleven behéller den flata brostkorgen och en g
tyngdpunkt.
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Expansion av 6verkroppen - 6vning

Denna 6vning ska inte goras forrdn eleven har gatt igenom de tva foregaende, eftersom den
bygger pé element ur bada dessa.

Avsikt:
Att ldra ut det arbete som Overkroppen ska gora:

e Att hélla emot bagens spanning
e Att bestimma var drag- och tryckkraften ska
komma fran

Ovningen bestér i att bredda axelpartiet, nedét och
isér, och pd samma ging plana ut brostkorgen, stricka
upp huvudet och halla magen 14gt.

1. Eleven star uppritt, hojer armarna at sidorna, och
forsoker sedan 6ka bredden och bli ldngre. Se till att
eleven verkligen héller tyngdpunkten 14g och
brostkorgen flat.

2. Eleven simulerar 6verkroppens expansion med ett
gummiband spédnt mellan bdghanden och dragarmbégen.
Genom hela expansionen ska gummibandet strickas en aning
1 sin ursprungliga riktning. Eleven ska inte vrida kroppen
eller pa annat sitt dndra kroppsstillningen. I stillet for att
forsoka verka kraftfull ska eleven ha en kénsla av att slappna
av 1 axlarna med en rorelse nedét och utat, och stracka
huvudet uppét.

3. Gor om ovningen med en bage med elastisk string.
4. Gor om 6vningen med en normalt stringad bage.

Arbetet ska huvudsakligen komma fran de stora musklerna
runt brostkorgen, vilket tillater en minskning av
muskelaktiviteten i armarna. Fé kénslan av att oka triangeln
som bildas av det siktande 6gat och bada axlarna.

5. Fortsitt med standardproceduren:

Skjut med slutna 6gon pa mycket kort hall
Skjut med blicken uppatriktad och ofokuserad
Skjut med blicken mot en tom butt utan att sikta
Skjut mot utskurna tavlor

Skjut mot en vanlig tavla

Skjut mot en vanlig tavla med lite press genom
poédngriakning

Léagg marke till att vi inte rekommenderar sjdlvobservation i
spegel. Det beror pé att rorelsen &r sé liten att den dr mycket
svdr att se.
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Kiinslan av tryck - 6vning

Avsikt:
Att fé eleven att kénna arbetet pa bagsidan och vilka
muskler och kroppsdelar som &r involverade.

Situation:
Parvis med en medhjélpare

Utrustning:

Bége utan pil

Instruktioner:

1. Eleven star som i skjutstdllning och hojer bagen mot ett
imaginirt mal, men haller bara i bagen, inte stringen.

2. Medhjélparen drar i stringen, men bara till strax innan
bagaxeln.

3. Eleven kénner tryckkraften hela vdgen frin dragsidans
ben, genom kroppen och i bdgarmen. Lat eleven blunda for
battre kénsla.

Kinslan av drag - 6vning

Avsikt:
Att {4 eleven att kéinna arbetet pd dragsidan och vilka muskler och kroppsdelar som &r
involverade.

Situation:
Parvis med en medhjélpare

Utrustning:

Bége utan pil

Instruktioner:

1. Eleven stir som 1 skjutstillning.
Medhjélparen héller bagen sé att eleven kan
greppa strangen och dra upp till sin vanliga
ankring.

2. Medhjélparen drar bagen framat ungefér 20
cm (6verdrivet pa bilden!). Anvénd inte en
compoundbége for denna Gvning.

3. Eleven kénner dragkraften hela vigen frén
bagsidans ben, genom kroppen och genom
dragarmen.

4. Medhjélparen kan ge ytterligare hjalp
genom att eleven stracker ut bagarmen som
for att skjuta (men utan att halla i bagen) och
lagger den pa medhjélparens arm.
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Béigaxelns expansion - 6vning

Avsikt:
Att ldra eleven bagaxelns funktion, rorelse och arbete.

Kom ihag att det vid verklig skjutning handlar om en
mycket liten rorelse, 2- 3 mm. I de foljande
Ovningarna ror sig dragsidans skulderblad ofta upp till
10 ganger sa mycket som behovs, 2 - 3 cm. Det kan
naturligtvis tyckas vara i mesta laget, men det ar
avsiktligt for att eleven ska fé kénslan av den korrekta
rorelsen.

1. Eleven star uppritt, hojer armarna at sidorna, och
forsoker sedan oka bredden. Be eleven kénna hur
skulderbladen ror sig ut fran ryggraden. Att sluta
Ogonen ger en béttre kénsla for rorelsen.

Sank dragarmen langs sidan och goér om med bara
bigarmen.

2. Hall baghandens langfinger vertikalt nedat och grip om
det med draghandens fingrar. H9j hdnderna till strax under
hakan, med armbagarna aningen hogre.

Lat eleven dra isér hdnderna ganska kraftfullt och kidnna hur
skulderbladen ror sig bort fran ryggraden.

3. Varva moment 1 och 2 med varandra flera
ganger.

4. Lat eleven inta skjutstdllningen med badghanden
pa en medhjélpares axel och trycka lite, men utan att
rubba sin vertikala kroppshéllning, och gérna lagga
draghanden pa sin bigaxel for att kdnna att den
forblir pa samma hdjd och i samma horisontallidge.
Niér skulderbladet ror sig bort fran ryggraden ska det
bara kénnas en liten rorelse nedét och utat.

5. Lét eleven simulera bagaxelns expansion genom
att trycka baghanden mot en vigg eller en dorrkarm
och forsoka trycka kroppen bort fran viggen, 1
skjutplanet.

6. Samma som 5, men med ett gummiband spént
mellen baghanden och dragarmbégen.

7. Med samma gummiband som i 6, star eleven
framfor en spegel och simulerar trycket med fokus
pa bag axeln. Eleven ska for tillfdllet inte bry sig om
dragaxeln. Arbetet pa bagsidan ska komma fran
axeln och ryggmusklerna, inte fran bagarmen,
handleden eller handen.
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Tranaren far girna ldgga till extra belastning, som
pa bilden till hoger

Frén och med nu ska trdnaren vara uppmérksam pa
det som maste vara konstant, dvs. skyttens/bégens
position, inklusive axlarnas hojd och linjering,
kroppen uppritt, ingen huvudrorelse, bagen vertikal,
bagsidans armveck vertikalt, och baghandens hojd.

8. Spénn en elastisk strdng ver den ordinarie bagstrangen.

Lat eleven dra upp
med den elastiska
strdngen och linjera
den med den
ordinarie strangen

och sedan sluta
ogonen och lugnt
trycka bagen framat i
tre sekunder,

Oppna dgonen igen och kontrollera att linjeringen
fortfarande stimmer. Gor den det, ar trycket bra och
expanderar bdgaxeln med det siktande ogat,
strangen, siktet och mélet i linje. Daremot avslojar
Ovningen inte eventuella avvikelser 1 vertikalled.
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Om linjeringen inte stdimmer, kan de foljande
forslagen kan hjélpa eleven att forsta hur man
expanderar bagaxeln och haller de tva strangarna
linjerade.

e Till hoger ser man hur tranaren drar bagen
framaét i rét linje mot mélet och samtidigt
hjélper eleven att sté stabilt med den andra
handen. Se upp med sékerheten, tranarens
hand med gummibandet maste vara vél
under pilbanan.

e Experimentera med expansionen av
bagaxeln tills eleven kan halla linjeringen med
Ogonen slutna.

e Kontrollera att eleven inte ror bagaxeln horisontellt
under expansionen genom att halla en pil mot
bagaxelns insida. Under expansionen fér det inte
kénnas att trycket mot pilen dndras markant.

e Tridna med isometriskt tryck, dvs. tryck utan att
axeln ror sig, bara blir kvar 1 samma lage.

9. Kontrollera att linjeringen &r ofordndrad

a) [ en grupp eller parvis:

Under skjutningen héller tranaren en képp (en
langstab, t.ex.) mot elevens rygg just ovanfor
skulderbladen. Vid fullt uppdrag (inte under
uppdraget) syftar trinaren ldngs kdppen medan
eleven okar dragldngden (med klicker), eller
héller emot bagens spanning (utan klicker).
Képpen ska sa ndra som mgjligt ha samma
riktning under hela expansionen (riktningen
som sadan dr inte intressant).

Ett alternativ:

Anvind gummiband for att fasta en pil ovanfor
skulderbladen. Pilen far inte sitta emot
skulderbladen, eftersom minst ett av dem kommer
att rora sig under bade uppdraget och expansionen.
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b) Fist en laserpekare pé elevens huvud sa att laserpunkten
syns nagonstans pa tavlan. Den behdver inte hamna 1
mitten.

Ovningen bor goras med bara en elev i taget, for att
trdnaren ska ha kontroll pa att lasern stings av innan eleven
lamnar skjutlinjen, sa att den inte blindar ndgon annan
person i omrédet.

Vid fullt uppdrag (inte under uppdraget) ska tranaren se pa
laserpunkten medan skytten genomfor expansionen och
skjuter pilen. Laserpunkten ska rora sig s lite som mojligt.

10. Eleven star framfor en spegel med skjututrustning och
ser pa bagaxeln under expansionen. Ingen vridning 1 axeln
far synas och avstdndet mellan pilen och bdgarmen/axeln
ska vara konstant.

11. Samma som 10, men med slutna 6gon for att fokusera pé kéinslan.
12. Samma som 10, men med blicken uppat och ofokuserad

13. Samma som 10, men eleven ser pa och skjuter pa en tom
butt.

14. Fortsétt 6vningen med utskurna tavlor.

15. Justera siktet eller hitta en riktpunkt sé att pilarna grupperar
néra en vertikal linje ritad pa tavlan eller markerad med tape pa
butten. Slut 6gonen sa snart fullt uppdrag uppnatts och siktet

(eller spetsen eller pilskaftet, beroende pa siktmetod) ligger ritt.

Expandera bagaxeln minst tre sekunder och 6ppna 6gonen. Om
siktet fortfarande ligger rétt dr expansionen av bagaxeln bra.

16. Samma som ovan men skjut pa en tavla eller en riktpunkt.
Slipp pilen efter minst tre sekunders expansion med slutna dgon.
Av sédkerhetsskal, skjut pd kortare avstind dn normalt, 5 - 10
meter kortare &n enligt BAP.

For vart och ett av momenten ska antalet repetitioner vara bestdmt i forvdg av trdnaren. Ett
dussin dr absolut minimum for att 6vningen ska ha effekt. Det kan ibland behdvas flera
traningspass for att hela gruppen ska klara det rimligt bra, det kan behdvas en kompromiss
mellan dem som ldr sig 1dngsamt och dem som é&r snabbare.

Dragsidans skulderbladsrorelse bakit - 6vning

Denna 6vning handlar om att fa dragsidans skulderblad att rora sig rakt och horisontellt bort
frdn ryggraden.

Avsikt:
Att hjélpa eleven att uppticka arbetet pa dragsidan, dvs. skulderbladets rorelse.

Situation:
Valfritt

Utrustning:
Gummiband, spegel, elastisk striang, skjututrustning och eventuellt en laserpekare som kan

béras pa elevens huvud.
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Instruktioner:

Kom ihag att det vid verklig skjutning handlar om en mycket liten rorelse, 2- 3 mm. I de
foljande 6vningarna ror sig dragsidans skulderblad ofta upp till 10 ganger s& mycket som
behdvs, 2 - 3 cm. Det kan naturligtvis tyckas vara i mesta laget, men det ar avsiktligt for att
eleven ska fa kédnslan av den korrekta rorelsen.

Simulering:

1. Hall baghandens langfinger vertikalt nedat
och grip om det med draghandens fingrar.
H6j hianderna till strax under hakan, med
armbégarna aningen hogre.

2. Lét eleven dra isér hianderna ganska
kraftfullt och kénna hur skulderbladen ror
sig bort fran ryggraden.

3. Lét eleven std med dragarmbagen
latt vilande mot en vigg och simulera
expansionen. Kroppen ska rora sig rakt
och vinkelritt bort frin vaggen.

Fran och med nu ska eleven bara
fokusera pa den aktuella uppgiften och
under de foljande 6vningarna inte bry
sig om bagsidans expansion. Rorelsen
pa dragsidan ska komma fran axelns
och ryggens muskler, inte fran armen,
handleden eller handen.

4. Stdende framfor en spegel, simulera dragarbetet
med ett gummiband héllet i bdghanden och spént till
dragarmbégen. Under hela expansionen far inte
avstdndet mellan gummibandet och bagaxeln
andras.
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Tranaren kan hjilpa till med att skapa extra
dragmotstind.

Frén och med nu, med gummiband eller bage, ska
trdnaren ge akt pa allt som ska hallas konstant, dvs.
elevens och bagens stillning och riktning, inklusive
axlarnas hojd och linjering, kroppen uppritt, huvudet
stabilt och stilla, bagen vertikal, de oanvinda
fingrarna avslappade, dragarmens handled och
handrygg raka, stranggreppet, ankringen och stringen
mot brostet.

5. Stranga upp bagen och sitt pa en elastisk string 6ver den ordinarie. Lat
eleven dra upp till fullt uppdrag och linjera den elastiska stringen med den
ordinarie, dérefter sluta gonen under minst tre sekunder, och 6ppna
ogonen igen for att kontrollera linjeringen.

Om stringarna fortfarande ar vl linjerade, dr expansionen korrekt utford,
dragaxeln ska kunna expanderas utan att stdra linjeringen mellan 6gat,
stringen, siktet och malet. Ovningen kan inte avsldja eventuella vertikala
avvikelser.

Dessa dvningar hjélper eleven att expandera dragaxeln
ratt:

e Placera ett gummiband i1 armvecket pa
dragarmen. Hall emot pé elevens dverkropp med
ena handen och striack sakta och forsiktigt pa
gummibandet i linje med underarmen medan
eleven blundar. Lat eleven 6ppna 6gonen och
kontrollera linjeringen.

e Andra lite i taget hur axeln expanderas tills eleven
har de bada strdngarna vil linjerade.

e Prova med isometriskt drag, dvs. utan att
skulderbladet ror sig bort fran ryggraden, bara
héll kvar axelns ldge. Ménga trénare vill inte
rekommendera denna typ av drag, eftersom den
kan medfora ett statiskt och inkonsekvent slépp.
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6. Kontrollera att linjeringen &dr oférandrad

a) [ en grupp eller parvis:

Under skjutningen haller trdnaren en kipp (en
langstab, t.ex.) mot elevens rygg just ovanfor
skulderbladen. Vid fullt uppdrag (inte under
uppdraget) syftar trénaren ldngs kéippen medan
eleven okar draglingden (med klicker). Képpen
ska s& ndra som mdjligt ha samma riktning
under hela expansionen (riktningen som sadan
ar inte intressant).

Ett alternativ:

Anvind gummiband for att fésta en pil ovanfor
skulderbladen. Pilen far inte sitta emot
skulderbladen, eftersom minst ett av dem
kommer att rora sig under bade uppdraget och
expansionen.

b) Fist en laserpekare pa elevens huvud sa att laserpunkten
syns ndgonstans pa tavlan. Den behdver inte hamna i1 mitten.

Ovningen bér goras med bara en elev i taget, for att tréinaren
ska ha kontroll pa att lasern stdngs av innan eleven lamnar
skjutlinjen, s att den inte blandar ndgon annan person i
omréadet.

Vid fullt uppdrag (inte under uppdraget) ska tranaren se pa
laserpunkten medan skytten genomfor expansionen och
skjuter pilen. Laserpunkten ska rora sig sa lite som mojligt.

7. Samma 6vning som 4 men med skjututrustning. Vid fullt uppdrag, vid varannan pil
fokusera pa dragarmbagen, vid varannan pd bagaxeln. Kontrollera att dragarmbégen ror sig
rakt bakat, och att bagaxeln inte ror sig och att dess avstand till pilen ar konstant.

8. Samma som 7, men med koncentration pé kénslan, dvs. med slutna 6gon och utan spegel.
9. Samma som 7, men med blicken uppat och ofokuserad
10. Samma som 7, men eleven ser pa och skjuter pa en tom butt.

11. Fortsitt 6vningen med utskurna tavlor.
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12. Justera siktet eller hitta en riktpunkt sé att pilarna
grupperar néra en vertikal linje ritad pa tavlan eller markerad
med tape pa butten. Slut 6gonen sé snart fullt uppdrag
uppnétts och siktet (eller spetsen eller pilskaftet, beroende pa
siktmetod) ligger ritt.

Expandera bagaxeln minst tre sekunder och 6ppna 6gonen.
Om siktet fortfarande ligger rétt dr expansionen av bagaxeln
bra.

13. Samma som ovan men skjut pa en tavla eller en
riktpunkt. Slépp pilen efter minst tre sekunders expansion
med slutna 6gon. Av sidkerhetsskail, skjut pa kortare avstand
dn normalt, 5 - 10 meter kortare &n enligt BAP.

For vart och ett av momenten ska antalet repetitioner vara
bestdmt 1 forvdg av trdnaren. Ett dussin dr absolut minimum
for att 6vningen ska ha effekt. Det kan ibland behovas flera
traningspass for att hela gruppen ska klara det rimligt bra, det
kan behdvas en kompromiss mellan dem som lér sig
langsamt och dem som &r snabbare.

Anvind samma 0vning som foregaende (Dragsidans
skulderbladsrorelse bakat) med denna modifiering:

1. Ror dragarmbégen rakt bakat och uppét under alla
simuleringarna. Vid simuleringen med dragarmbagen mot
en vigg blir inte draghanden kvar pa samma hojd, den ror
sig nedat.

ovning —_—
2. Simulera uppdraget framfor en spegel med ett

gummiband mellan bdghanden och dragarmbagen. Vid 0—"_@

fullt uppdrag kan det vertikala avstandet mellan
gummibandet och bagaxeln 6ka nagot. -

3. Under skjutningen héller trdnaren en képp (en
langstab, t.ex.) mot elevens rygg just ovanfor
skulderbladen. Vid fullt uppdrag (inte under G
uppdraget) syftar trinaren lings kippen medan A —
eleven okar draglangden (med klicker). Kédppen ska A
sd nira som mdjligt ha samma riktning i sidled under
hela expansionen, men kan vinklas ndgot nedét
(riktningen som sadan &r inte intressant).

Dragsidans skulderbladsrorelse bakét och uppét - Mo q
| S M
)

J’
"
—=

L
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Dragsidans skulderbladsrorelse bakét och nedét - 6vning

Anvind samma dvning som dragsidans
skulderbladsrorelse bakat med denna modifiering:

1. Ror dragarmbégen rakt bakat och nedit under alla
simuleringarna. Vid simuleringen med dragarmbagen mot
en vigg blir inte draghanden kvar pa samma hdjd, den ror

sig uppat.

2. Simulera uppdraget framfor en spegel med ett
gummiband mellan bdghanden och dragarmbégen. Vid
fullt uppdrag kan det vertikala avstdndet mellan
gummibandet och bigaxeln minska nagot.

3. Under skjutningen haller tranaren en kdpp (en langstab,
t.ex.) mot elevens rygg just ovanfor skulderbladen.
Vid fullt uppdrag (inte under uppdraget) syftar
trdnaren ldngs kidppen medan eleven 6kar draglangden
(med klicker). Képpen ska si ndra som mojligt ha
samma riktning i sidled under hela expansionen, men
kan vinklas nagot uppat (riktningen som sadan &r inte
intressant).

Dragsidans skulderblads rorelse horisontellt mot ryggraden - 6vning

Avsikt:
Att f4 eleven att uppticka arbetet pa dragsidan for att réra skulderbladet mot ryggraden.

Situation:
Valfritt

Utrustning:
Gummiband, spegel, elastisk striang, skjututrustning och eventuellt en laserpekare som kan

béras péa elevens huvud.

Instruktioner:

Kom ihag att det vid verklig skjutning handlar om en mycket liten rorelse, 2- 3 mm. I de
foljande 6vningarna ror sig dragsidans skulderblad ofta upp till 10 ganger s& mycket som
behdvs, 2 - 3 cm. Det kan naturligtvis tyckas vara i mesta laget, men det ar avsiktligt for att
eleven ska fa kédnslan av den korrekta rorelsen.
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1. Simulering
Lat eleven simulera med foljande
rorelse:

Placera knogarna pé draghanden mot
brostbenet, och ror armbédgen bakét.
Fingrarna ska rétas ut och behélla
kontakten med brostbenet.

Vid denna rorelse kommer
skulderbladet att rora sig mot

ryggraden.
En annan simulering som hjélper till att skapa

skulderbladsrorelsen visas hir. Borja med att 1ata eleven halla
en pil mot axelns framsida.

Dérefter, utan att flytta pilen, ror pa axeln bakét sa att det
skapas ett mellanrum mellan pilspetsen och dragaxeln.

2. Lét eleven std med dragarmbagen létt tryckt mot vaggen
och simulera skulderbladsrorelsen mot ryggraden. Hela
kroppen lutar framat (mot tdsidan) och belastningen pa
hélarna minskar, kanske sa mycket att hélarna lyfter frdn
golvet.

Lat sedan eleven gora om dvningen med ett gummiband
mellan baghanden och dragarmbégen.

Fran och med nu ska eleven bara fokusera pd den aktuella
uppgiften och under de foljande 6vningarna inte bry sig
om bagsidans expansion. Rorelsen pa dragsidan ska
komma fran axelns och ryggens muskler, inte frdn armen,
handleden eller handen.
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3. Lat eleven std framfor en spegel och simulera dragarbetet med ett
gummiband mellan bdghanden och dragarmbagen. Under expansionen
ska gummibandet ndrma sig brdstet, men brostet ska fortfarande vara
helt stilla. Rorelsen astadkommer att avstdndet D pa bilden minskar.

Tréanaren kan hjdlpa till med att skapa extra
dragmotstand.

Fran och med nu, med gummiband eller bage, ska
trdnaren ge akt pé allt som ska hallas konstant, dvs.
elevens och béagens stillning och riktning, inklusive
axlarnas hdjd och linjering, kroppen uppritt,
huvudet stabilt och stilla, bagen vertikal, de
oanvénda fingrarna avslappade, dragarmens handled
och handrygg raka, strénggreppet, ankringen och strangen mot brostet.

4. Stranga upp bagen och sitt pa en elastisk string 6ver den ordinarie. Lat eleven dra upp till
fullt uppdrag och linjera den elastiska strdngen med den ordinarie, direfter med slutna 6gon

dra dragsidans skulderblad mot ryggraden under minst tre sekunder, och ppna 6gonen igen

for att kontrollera linjeringen.

Om stringarna fortfarande &r vél linjerade, dr expansionen korrekt utford, dragaxelns
skulderblad ska kunna dras mot ryggraden utan att stora linjeringen mellan dgat, strangen,
siktet och malet. Ovningen kan inte avsldja eventuella vertikala avvikelser.

Om man &nda upptécker vertikalrdrelser, finns det andra dvningar for att ldra eleven att rora
skulderbladet pa ritt sitt. Nagra forslag foljer nedan:
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e Ligg ett inte alltfor kraftigt gummiband runt
elevens dragarmbage. Tranaren stodjer
elevens kropp med ena handen och drar
sakta och forsiktigt i gummibandet i den
riktning som eleven drar. P4 bilden syns att
dragriktningen (i detta speciella fall) ar
nistan horisontell och parallell med
skjutlinjen.

e Andra lite i taget hur axeln expanderas tills
eleven har de bdda stringarna vl linjerade.

e Prova med isometriskt drag, dvs. utan att
skulderbladet ror sig bort fran ryggraden,
bara héll kvar axelns lige. Manga tranare vill
inte rekommendera denna typ av drag,
eftersom den kan medfora ett statiskt och
ofta inkonsekvent slépp.

5. Kontrollera att linjeringen &r oforandrad

a) [ en grupp eller parvis:

Under skjutningen héller tranaren en képp (en
langstab, t.ex.) mot elevens rygg just ovanfor
skulderbladen. Vid fullt uppdrag (inte under
uppdraget) syftar trdnaren langs kdppen medan
eleven Okar draglingden (med klicker). Képpen
ska s& ndra som mojligt ha samma riktning
under hela expansionen (riktningen som sddan
ar inte intressant). Detta ar kritiskt vid denna
uppdragsteknik, eftersom sidodrift &r ett vanligt
problem (at hoger for en hogerskytt).

Ett alternativ:

Anvind gummiband for att fasta en pil ovanfor
skulderbladen. Pilen far inte sitta emot
skulderbladen, eftersom minst ett av dem
kommer att rora sig under bade uppdraget och
expansionen.

b) Fist en laserpekare pé elevens huvud (se bild
pa sidan 151) sa att laserpunkten syns
nagonstans pa tavlan. Den behover inte hamna 1
mitten.

Ovningen bér goras med bara en elev i taget, for att tréinaren ska ha kontroll p4 att lasern
stdngs av innan eleven lamnar skjutlinjen, sa att den inte bléndar ndgon annan person i
omradet.

Vid fullt uppdrag (inte under uppdraget) ska tranaren se pa laserpunkten medan skytten
genomfor expansionen och skjuter pilen (med klicker). Laserpunkten ska rora sig sa lite som
mojligt.
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6. Samma som 3, framf6r en spegel men med skjututrustning och skjutning. Vid fullt uppdrag
lat eleven fokusera vid varannan pil pd hur dragarmbagen ror sig bakét, vid varannan pil pa
bagaxeln. Den fér inte rora sig och avstandet mellan axeln och strdngen ska vara konstant. Det
ar kritiskt vid denna uppdragsteknik.

7. Samma som 6, men med fokus pa kansla, dvs. utan spegel och med slutna 6gon.
8. Samma som 6, men med blicken uppét och ofokuserad

9. Samma som 6, men eleven ser pa och skjuter pa en tom butt.

10. Fortsétt 6vningen med utskurna tavlor.

11. Justera siktet eller hitta en riktpunkt sé att pilarna
grupperar néra en vertikal linje ritad pa tavlan eller
markerad med tape pa butten. Slut 6gonen sé snart fullt
uppdrag uppnatts och siktet (eller spetsen eller pilskaftet,
beroende pé siktmetod) ligger ritt.

Expandera bagaxeln minst tre sekunder och 6ppna 6gonen.
Om siktet fortfarande ligger ritt dr expansionen av
bagaxeln bra.

12. Samma som ovan men skjut pa en tavla eller en
riktpunkt. Slépp pilen efter minst tre sekunders expansion
med slutna 6gon. Av sidkerhetsskil, skjut pa kortare
avstand 4n normalt, 5 - 10 meter kortare &n enligt BAP.

For vart och ett av momenten ska antalet repetitioner vara
bestdmt 1 forvdg av trdnaren. Ett dussin &r absolut
minimum for att dvningen ska ha effekt. Det kan ibland
behovas flera traningspass for att hela gruppen ska klara
det rimligt bra, det kan behdvas en kompromiss mellan
dem som lér sig ldngsamt och dem som é&r snabbare.

Dragsidans skulderblads rorelse mot ryggraden och uppit - 6vning

Anvind dvningarna frén forra avsnittet med denna

modifiering: o,
1. For dragarmbagen bakat och uppét i alla - g
simuleringarna. o
Vid simuleringen mot viggen kommer draghanden
att rora sig nedat.
i‘
-
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2. Vid simuleringen framfor en spegel med ett gummiband
mellan baghanden och dragarmbdgen kommer vid fullt
uppdrag det vertikala avstandet mellan gummibandet och
bagaxeln att 0ka ndgot medan det horisontella avstdndet
mellan gummibandet och bagaxeln minskar mérkbart.

3. Vid fullt uppdrag (inte under uppdraget)
kommer en kdpp som hélls mot elevens rygg
strax ovanfor skulderbladen att peka nagot inat
och nedat vid expansionen.

Dragsidans skulderblads rorelse mot ryggraden och
nedat - 6vning

Anvind 6vningarna fran 6vningen "Dragsidans
skulderblads rorelse horisontellt mot ryggraden - 6vning"
med denna modifiering:

1. For dragarmbégen bakét och nedat i alla
simuleringarna.

Vid simuleringen mot viggen kommer draghanden att
rora sig uppat.

2. Vid simuleringen framfor en spegel med ett gummiband
mellan bdghanden och dragarmbégen kommer vid fullt
uppdrag det vertikala avstdndet mellan gummibandet och
bagaxeln att minska ndgot medan det horisontella
avstdndet mellan gummibandet och bagaxeln minskar
markbart.

3. Vid fullt uppdrag (inte under uppdraget) kommer en képp som halls mot elevens rygg strax
ovanfor skulderbladen att peka nigot uppat och inét vid expansionen.
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Effektivt uppdrag - 6vning
Avsikt:

Att kunna dra upp utan rorelser 1 6verkroppen och
huvudet.

1. Simulera den valda uppdragstekniken pa dragsidan
med ett gummiband mellan baghanden och
dragarmbégen. Eleven ska kunna kénna den lilla rérelsen
av draghanden mot hakan eller kdken, men den ska
knappast synas.

2. GOr om 6vningen med en bage men utan pil och utan
att slippa. Eleven forsoker kénna antingen:

e Draghandens tryck lite bakat mot hakan eller
kéken

e Stringens okande tryck mot ansiktet, vanligen
nésan eller hakan

¢ En kombination av bada.

3. Gor om 6vningen men med pil och slédpp med slutna 6gon pa mycket kort avstand och
under dvervakning.

4. Gor om 6vningen med skjutning pa mycket kort avstdnd och med en spegel sé placerad att
eleven kan se sitt ansikte under fullt uppdrag och sldpp. Eleven ska arbeta pd att se ett tydligt
marke efter strangen pa hakan eller ndsan omedelbart efter slappet. En videoinspelning kan
vara till god hjélp.

Eftersom det handlar om en néstan osynlig rorelse kan det behdvas en hoghastighetskamera
pa stativ. Tridnaren bor annars kunna utvérdera uppdraget med ledning av hur hért stringen
trycker mot ansiktet. Pa forsta bilden syns ett mérke fran skyttens mungipa ner mot
draghanden. P& de andra tvd bilderna syns tydligt hur hért stringen (och draghanden) trycker
mot ansiktet.
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Drag och tryck tillsammans - 6vning

Avsikt:
Att kombinera trycket pa bagsidan med draget pa dragsidan

En kort repetition av arbetet pa bagsidan kan vara lamplig innan
man borjar med dessa 6vningar.

1. Eleven simulerar hela expansionen (bade dragsidan och
trycksidan samtidigt) och alternerar mellan att se i en spegel och
att halla 6gonen slutna.

2. Samma som ovan men med ett gummiband mellan baghanden
och dragarmbégen.

3. Satt pa en elastisk strang dver den ordinarie bagstrangen och lét
eleven dra till fullt uppdrag och linjera den elastiska strdngen med
den ordinarie, och dérefter sluta gonen och genomfora en mjuk

och balanserad expansion 4t bada hallen under minst tre sekunder.
Lat eleven ddrefter oppna d6gonen igen och kontrollera linjeringen.

Om linjeringen fortfarande stimmer har eleven gjort en korrekt och
fullstdndig expansion och har en god linjering mellan 6gat, stringen,
siktet och malet. Om linjeringen inte stimmer, kontrollera foljande:

e Seom eleven gor ndgra felaktiga kroppsrorelser som
vridning, lutning etc.

e Kontrollera att det dr god balans mellan arbetet pa dragsidan
och pé bagsidan.

e Prova en annan teknikkombination, kanske pé bagsidan, men
mer sannolikt pa dragsidan.

Trénaren kan behdva hjélpa eleven mer handgripligen, som pé
bilderna harnést. Se till att eleven ar beredd pa det och har gett sitt
samtycke.
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4. Kontrollera att linjeringen dr oférandrad

a) [ en grupp eller parvis:

Under skjutningen haller trdnaren en kipp (en
langstab, t.ex.) mot elevens rygg just ovanfor
skulderbladen. Vid fullt uppdrag (inte under
uppdraget) syftar trénaren ldngs kéippen medan
eleven okar draglingden (med klicker), eller
héller emot bagens spanning (utan klicker).
Eftersom rorelserna ska vara mycket sma ska
képpen sa nidra som mojligt ha samma riktning
under hela expansionen (riktningen som sadan
ar inte intressant).

Ett alternativ:

Anvind gummiband for att fasta en pil ovanfor skulderbladen. Pilen far inte sitta emot
skulderbladen, eftersom minst ett av dem kommer att rora sig under bade uppdraget och
expansionen.
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b) Fist en laserpekare pé elevens huvud sa att laserpunkten syns
nagonstans pa tavlan. Den behdver inte hamna 1 mitten.

Ovningen bér goras med bara en elev i taget, for att trinaren ska
ha kontroll pa att lasern stdngs av innan eleven lamnar
skjutlinjen, s att den inte blindar ndgon annan person i omradet.

Vid fullt uppdrag (inte under uppdraget) ska tranaren se pa
laserpunkten medan skytten genomfor expansionen och skjuter
pilen. Laserpunkten ska rora sig sa lite som mojligt.

Dra ett gummiband fran dragarmbagen och runt bdgens stock sa
att det sitter runt handgreppet och mellan skyttens fingrar som pa
bilden bredvid. Avsikten &r att det ska behdvas mer kraft att dra
upp bagen, och foljaktligen kommer det att
kinnas littare att dra nir man tar bort
gummibandet.

5. Ta bort gummibandet och skjut med slutna
ogon.

6. Samma som ovan, men med blicken uppat
och ofokuserad

7. Samma som ovan, men eleven ser pd och
skjuter pa en tom butt.

8. Fortsétt 6vningen med utskurna tavlor.

9. Justera siktet eller hitta en riktpunkt sa att pilarna grupperar
nira en vertikal linje ritad pé tavlan eller markerad med tejp pa
butten. Slut 6gonen sa snart fullt uppdrag uppnatts och siktet
(eller spetsen eller pilskaftet, beroende pa siktmetod) ligger ritt.

Expandera uppdraget under minst tre sekunder och 6ppna
ogonen. Om siktet fortfarande ligger ritt 4r expansionen av
bagaxeln bra och pilen kan slippas.

10. Samma som ovan men skjut pa en tavla eller en riktpunkt.
Slépp pilen med slutna 6gon efter minst tre sekunders
expansion. Om pilarna fortfarande traffar ritt 4r expansionen
effektiv.

Av sikerhetsskél, skjut péd kortare avstand dn normalt, 5 - 10
meter kortare dn enligt BAP.

For vart och ett av momenten ska antalet repetitioner vara

bestdmt i forvédg av tranaren. Ett dussin dr absolut minimum for att 6vningen ska ha effekt.
Det kan ibland behdvas flera traningspass for att hela gruppen ska klara det rimligt bra, det
kan behdvas en kompromiss mellan dem som lér sig langsamt och dem som ar snabbare.
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Stabil expansion - 6vning

Avsikt:
Sjélvkontroll och stabilitet i draglinjen under
expansionen.

1. Fést en spegel pa en butt pa sddan hojd och 1 sadan
vinkel att en skytt kan se sig sjédlv vid fullt uppdrag.
Idealet ar att skytten kan sikta pa spegelbilden av sitt
siktande 6ga.

Lat eleven sta med bagen (utan pil) ungefér tva meter
framfOr spegeln och dra upp, mot spegelbilden av sitt
siktande 6ga, och forsoka hélla basta mdjliga linjering av
Ogat, strangen och siktet.

Alternativt, ersdtt spegeln med en medhjilpare.

Att anvinda ett system som tillater torrskott (t.ex.
ett snore eller ett gummiband fran dragarmbégen till
strangen) rekommenderas starkt for att minimera
foljderna av ett ofrivilligt sldpp. En enkel anordning
som fungerar utmarkt for nyborjarbagar kan man
gora av 1,5 meter resdrband av god kvalitet. Anvind
1" bredd for lite starkare bagar (seniorbagar) och
3/4" for juniorbagarna.

6.11. Siktande
6.11.1. Kompletterande kunskaper

En frdga om balans mellan tva saker att fokusera pa

En nyborjare brukar tro att ett noggrant siktande &r det viktigaste for att 4 pilen att sitta 1
centrum. Som erfaren bagskytt vet trinaren redan att det inte &r sa, eftersom kinslan av en
korrekt skjutsekvens, teknik, mental fokus etc. alla dr fundamentala faktorer 1 bagskytte. Den
storsta svarigheten som trinaren méter pa nyborjarkursen dr att fa ordning pa det 6verdrivna
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siktandet som manga nyborjare, manga lite mer vana skyttar, och till och med en del
avancerade skyttar dgnar sig at. De flesta av vara bagskyttetrdnare genomfor manga
traningspass helt utan uppsatta méltavlor for att fa eleverna att koncentrera sig pa att
kontrollera sin kropp och sitt sinnelag, dvs. att behalla en inre fokus. Att sikta kriver lite yttre
fokus for att linjera nigra referenspunkter. Med andra ord, ett effektivt bagskytte krdver en
bra balans mellan inre och yttre fokus.

Stabilitetens grundorsaker

Nybdrjare klagar ofta pé att bdgarmen inte dr stabil eftersom de ser hur siktet eller pilspetsen
ror sig. Och visst kan det vara ett problem med armen, men i regel dr det inte grundorsaken.
Forst och framst, det finns ingen mojlighet att hélla siktet helt stilla. Ett "stabilt" sikte kommer
av en bra muskelstyrka, bra balans, teknisk kontroll osv. Nyborjaren som ser att siktet ror sig
lite forsoker medvetet fa det tillbaka i mitten
med muskelarbete i 6verkroppen eller i den
Ovre pyramiden (mestadels 1 bdgaxeln och
bagarmen), vilket dndrar pé hela
forutséttningen och skapar ett helt annat
skott. Men vid skjutning utan klicker ska den
ovre pyramiden vara oférandrad, vid
klickerskytte ska den forldngas en aning i
langdriktningen.

Vikten av att ha axlar och hofter rakt dver fotterna:

Det ér inte ovanligt att svaja lite framét och bakét men det &r viktigt att halla hela kroppen 1

skjutplanet och undvika vridningar.
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Den vinstra bilden visar en skytt som skjuter mot en
122 cm tavla pa 30 meters avstand, sedd 5 meter
bakifrdn. Han siktar uppenbarligen mitt i tavlan.

Pé nésta bild har skytten rort sig lite framat (i riktning
mot tarna) pd grund av att han svajar lite eller av vind
fran vénster. Fotterna dr i samma lage och skytten &r
fortfarande rak i ryggen med axlarna dver hofterna,
men siktet pekar nu i blatt &t hoger.

Pa den hogra bilden kommer vinden frén hoger, och
skytten lutar bakét. Med samma forutséttningar pekar
siktet 1 blatt till vénster.

Hir ser vi de tre bilderna sammansatta
till en, och dessutom samma skytt sedd
uppifran. Det visar att lite instabilitet i
vertikalplanet kan fa siktet att rora sig
over en stor del av tavlan.

P& den sista bilden har vi lagt in en 122
cm tavla alldeles framfor skytten. Nu
ser vi att trots att skytten har rort sig at
vénster och hoger, sé lange han behaller
sin stéllning utan vridning, kommer
pilen att tréffa i gult, trots att siktet ser
ut att peka 1 blatt.
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P4 grund av avstindet ser tavlan mycket mindre ut, sé bara en liten sidordrelse av kroppen ser
mycket stor ut i forhéllande till tavlan, och siktet kan rora sig fran rott till rott, fran blatt till
blétt eller &nnu mer, beroende av skjutavstindet. Men det ar bara en synvilla och &r en
allvarlig falla for nyborjaren, som kommer att forsoka centrera siktet genom att réra bagarmen
1 stéllet for att komma tillbaka till den rétta,
lodréta kroppsstdllningen med axlarna rakt
ovanfor fotterna och hofterna. Genom att rora
bagarmen skapar skytten en dndrad dragvinkel
och forstor kraftlinjeringen som pa bilden till
hoger.

Foljaktligen dr ndgot av det viktigaste for en
bagskytt 1 besvirligt vider att behilla sin skjutstillning med axlarna rakt ovanfor hofterna och
fotterna. En stark kropp ér dérfor av storsta betydelse.

I blasvéder dr det alltsd bést att ta hdnsyn till omstdndigheterna, vélja en siktpunkt, gd upp 1
fullt drag, och skjuta pilen fran en stabil grundstillning.

6.11.2. Ovningar
Uppmiérksamhet pa huvudlutning (stringlinjering) - 6vning

Avsikt:
Att behélla siktgeometrin (bdde med triangelmetod och med fyrkantmetod) under hela
expansionen. Ovningen har ingen funktion vid siktande lings pilskaftet.

Situation:
Skjutning.

Utrustning:
En normal tavla eller en vertikal remsa, eller tre

vertikala remsor, pa butten. Remsorna ska vara
cirka 10 cm breda och sitta med 10 cm
mellanrum.

Instruktioner:

1. Be eleven att komma upp i fullt uppdrag och
linjera stringen med siktfonstrets kant.

2. Be eleven att utan att sldppa strangen luta
huvudet at bade vinster och hdger och se pa
strdngen hur den flyttar sig frdn hoger sida av
bégen till vénster.

3. Skjut pa det vanliga avstdndet pa en normal
tavla. Med siktnalen hela tiden mitt i tavlan, be
eleven att luta huvudet at hdger sa att strangen
syns till vinster om bagen. Pilarna tréffar till
hoger. Be sedan eleven att luta huvudet 4t
vénster sd att stringen syns till hoger om bagen.
Pilarna tréffar till véanster.

COACHING pgvworld MANUAL 165
9N archery



World Archery Trénarehandbok niva 1
Kapitel 6

Fortsétt med en tiavling dér det krédvs
precision i sidled, till exempel att skjuta pa
en tavla som gors smalare och smalare efter
hand, eller som éar delad i vertikala remsor.

Midjan i siktproceduren - 6vning

1. Markera en horisontell linje tvirs ver
butten, till exempel med en remsa
maskeringstejp.

a) Lat eleverna dra upp sina bagar
och sikta pa linjens vénstra dnde,
och sedan i fullt uppdrag sakta rora
siktet langs linjen &t hoger, och
samtidigt genomfora expansionen,
dra genom klickern (om de anvédnder
sddan) och slippa.

Be nu eleverna att identifiera vilken
del av kroppen som gjorde det
mojligt att lata siktet f6lja linjen. De bor da
vara pa det klara med att det inte &r
bagarmen, inte heller 6verkroppen som gor
rorelsen.

b) Samma som a, men f6lj linjen frén
hoger till vinster.

Be eleverna att under skjutningen kdnna
efter var i kroppen rorelsen sker. De bor
redan dé ha konstaterat att rorelsen kommer fran
underkroppen.

2. Gor om 6vningen, men med en vertikal linje.

a) Folj linjen uppifran och ner.
b) Folj linjen nerifran och upp.

Fraga nu under skjutningen vilken del av kroppen
rorelsen kommer fran. De bor nu kinna att storre
delen av rorelsen sker i midjan och en mindre del i
hofterna. Detta konstaterande dr mycket viktigt for
en faltskytt, men det lir ocksa nyborjaren hur man
far tillbaka siktet 1 centrum efter att ha blivit stord av
vinden. Overkroppen ska hela tiden vara en orubblig
enhet, den far inte dndra form som foljd av
justeringen av siktpunkten.

3. Gor om 6vningen, men med diagonala linjer.

a) Uppe till vénster till 1agt hoger.
b) Nere till hoger till hogt vénster.
c) Uppe till hoger till 1agt vanster.
d) Nere till vénster till hogt hoger.

Under skjutningen, be eleverna att folja linjen "med magen" och inte med armen.
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4. Samma 0vning, men med en cirkel att f6lja. Anvédnd gédrna en tavla och folj en fargzon eller
en granslinje.

a) Medurs.
b) Moturs.

Be eleverna att folja linjen "med magen" och inte
med armen.

5. Till slut, gér om 6vningen med en mer
komplicerad linje s att eleverna méaste dndra
riktning minst tre génger.

Sikta bredvid centrum - 6vning
Med sikte:

Vid siktesskjutning behdver man introducera dvningar 1 att sikta vid sidan, eftersom nyborjare
ibland har svért att forsta varfor man kan sikta mot en punkt och tréffa i en annan. For att
komma runt sddana lasningar, 14t eleven skruva siktet ett par varv 4t ena hallet och
kompensera genom att sikta vid sidan for att &nda gruppera i centrum.

Utan sikte:

Rita med tunna linjer upp en tavla ovanpéa den normala,
men med centrum forskjutet, i sjuan till vénster till
exempel. Linjerna ska vara sa tunna att de inte syns
frén skjutlinjen. Prova med olika ldgen pé den inritade
tavlan, och/eller vrid den till olika vinklar. Lat eleverna
veta var centrum och ddrmed siktpunkten befinner sig.
Grupperingen i den inritade tavlan visar direkt hur vil
eleven har lyckats.

Avsluta med en tivling med podngrakning efter den
inritade tavlan, girna pd nagra olika avstind.

Skjutning i vind - 6vning

Avsikt:
Att ldra eleven hur man skjuter i blést.

Situation:
Om mojligt, blast.

Utrustning:
Skjututrustning med en vikt hingande i ett snore

eller ett gummiband fran bigen (vid langstabens
faste ungefdr). Vikten ska hinga fritt under bégen,
men med ett snore som kan dra den 4t sidan.

Instruktioner:

Trénaren ror pa vikten for att simulera
vindpaverkan genom att dra, halla kvar och sléppa
1 snoret. Eleven ska forsoka motverka péverkan si
mycket som mdjligt genom att anvidnda hela
kroppen, inte bara armarna.
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Siktesjustering och bigens vinkel - 6vning

Avsikt:
Att forsté siktets funktion och justering

Situation:
Simulerad skjutning, parvis.

Utrustning:
Bage med elastisk string.

Hojdjustering:

Stéll siktet 1 dess hogsta ldge. Pé bilderna simulerar
trdnaren ett sikte med en pil, vilket gor det latt att
manovrera "siktndlen". Eleven drar upp bagen utan
pil och viljer nagot att sikta mot.

a) Foljden av att flytta ner siktet.

Medhjélparen sinker siktet medan eleven héller
bagen i fullt uppdrag, héller siktet mot samma
punkt, och mérker att bAgarmen flyttar uppat.

Slutsats 1: Nér jag flyttar siktet nedat ror jag armen
och pilen uppét, och traffar hogre i tavlan.

b) Foljden av att flytta upp siktet.

Gor om 0vningen dt motsatt hdllet, medhjélparen
staller siktet 1agt och flyttar det till hdgsta laget.
Eleven fortsétter att sikta mot samma punkt och
maérker att bagarmen ror sig nedat.

Slutsats 2: Nér jag flyttar siktet uppat sidnker jag
bagarmen och pilen, och traffar lagre i tavlan.

Slutsats 1 och 2 ger: Om mina pilar triffar utanfor
centrum maste jag flytta siktet &t det hallet eftersom
min arm och pilen ror sig 4t motsatt hall.

Sidojustering (vindkompensation):

Medhjélparen haller en pil horisontellt i lagom hojd
mot siktet s att pilspetsen sticker in cirka 2 cm i
siktfonstret. Eleven siktar mot mélet med pilspetsen
som simulerad siktnal.

¢) Foljden av att flytta ut siktnalen.

Eleven héller bagen i fullt uppdrag medan
medhjélparen flyttar pilen 10 cm ldngre in 1
siktfonstret och siktar hela tiden mot samma mal,
och mirker hur badgarmen flyttar sig 4t motsatt hall
(at hoger for en hogerskytt).

Slutsats 3: Nér jag flyttar siktet it vénster, flyttar
jag bagarmen och pilen at hdger, och mina pilar
traffar mer till hoger.
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d) Foljden av att flytta siktnalen inét.

Gor om 6vningen at motsatt hall, medhjélparen héller pilen 10 cm in i siktfonstret och drar
den at hoger tillbaka in mot siktfonstret. Eleven
siktar hela tiden mot mélet och mérker hur
bagarmen ror sig.

Slutsats 4: Nér jag flyttar siktet at hoger, ror jag
bagarmen och pilen &t vénster, och mina pilar
traffar mer at vénster.

Slutsats 3 och 4 ger: Om jag triffar vid sidan av
mélet méste jag flytta siktet 4t samma hall som
pilarna traffar, eftersom min arm och pilen ror sig
at motsatt hall.

Slutsatsen dr densamma bade i vertikalled och horisontalled, om pilen tréffar vid sidan av
mélet ska siktet justeras 4t samma héll som pilen gar.

Man kan ocksé se det som: Om jag siktar dér jag traffar, kommer jag att triaffa dar jag siktar.

Siktesjustering genom att se var pilarna triaffar - 6vning

Avsikt:
Att forstd siktets funktion och hur man justerar det.

Situation:
Skjutning mot en tavla med ett rutnit inritat.

Instruktioner:
1. Hjélp eleven att justera siktet s att pilarna tréffar i
centrum.

2. Justera sedan siktet at ndgot hall och be eleven att ligga
maérke till at vilket hall pilarna traffar. Flytta tillbaka
siktet, och justera det sedan &t ett annat hall.

Eftersom pilarna traffar at motsatt hall som siktet justeras - siktet till hoger sé gér pilarna till
vianster etc. - sa kan man ldra sig en enkel regel. Flytta siktpinnen &t det hall pilarna gar.

Siktesjustering vid barebowskytte (triangelmetoden) - 6vning
Avsikt:

Att ldra skyttar som inte anvédnder sikte hur de kan sikta, dvs. vad de behover justera for att
tréffa 1 centrum pé olika skjutavstand.

Har foljer nagra dvningar for de tva vanligaste
teknikformerna for att sikta utan sikte: Strangkléttring
och ansiktsklattring. For mer detaljer om
barebowskytte, se motsvarande kapitel i WA
tranarehandbok niva 2.

Striangklattring:

Vi rekommenderar att en ny barebowskytt borjar med
strangkléttring, som &r den vanligaste tekniken. Den
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innebdr att man dndrar fingerséttningen pa strangen 1
vertikalled allt efter skjutavstandet, och anvinder en
och samma ankringspunkt i ansiktet. En vanlig
ankring dr med pekfingrets topp i mungipan och
resten av draghanden vil ankrad under kindbenet.

Ju kortare skjutavstandet ér, desto langre under
nocken hélls dragfingrarna, och desto nirmare 6gat
kommer pilens nock. P4 ldngre skjutavstdnd haller
dragfingrarna allt ndrmare nocken, och pilen kommer
langre ner fran ogat.

Slutsats:

Dragfingrarna en bit under pilnocken gor att pilen
ligger horisontellt eller pekar lite nedat.
Dragfingrarna ndra nocken far pilen att peka uppat.

Fortsétt med dessa 6vningar med skjutning pa tre
meters avstdnd. Lét eleven undersdka den omvénda
relationen mellan draghandens placering pé stringen
och traffarnas hojdléage.

Arrangera en liten tdvling som kraver god precision i
hdjdled med varierande skjutavstdnd, och som dérfor
stdller stora krav pa att stringgreppet har ritt 14ge pé
strdngen. Prova till exempel att skjuta mot en smal
remsa av tavlan eller en horisontell linje pa butten.

Ansiktsklittring:

Ankringspunkten i ansiktet kan vara lag eller hog. En
hog ankring brukar vara just under kindbenet,
en lag ankring ar t.ex. med pekfingret i
mungipan. Bada varianterna ar vél anvindbara
vid alla former av barebowskytte.

Situation:
Diverse simuleringar.

Utrustning:
En spegel och en pil.

Instruktioner:

Sta framfor spegeln och héll pilen i nocken
mellan dragfingrarna. Lagg andra dnden av
pilen i tumvecket pé bdghanden. Simulera fullt
uppdrag med en hog ankringspunkt, och sikta
mot nagot med pilspetsen. Se i spegeln och
lagg marke till avstandet mellan pilnocken och
ogat, och pilens lutning uppét.

GOr om samma sak men med en lag
ankringspunkt. Forsok forsta skillnaden i pilens
bana jaimfort med det forra fallet, med
pilnocken mycket ndrmare 6gat.

170 COACHING pgv world MANUAL
91 archery



World Archery Trinarehandbok nivé 1
Kapitel 6

Slutsats:

e En hog ankringspunkt ger en lag pilbana.
e En lag ankringspunkt ger en hog pilbana.

Variation:
Ovningen kan goras med en pil pa:

e en bdge med en elastisk
string

e cn bage med en normal
strang

Fortsétt med dessa vningar
med skjutning pd tre meters
avstand. Lt eleven undersoka
relationen mellan draghandens
placering i ansiktet och
traffarnas hojdléage.

Arrangera en liten tdvling som krdver god precision 1 hgjdled med varierande skjutavstand,
och som dérfor stiller stora krav pa att draghanden har rétt ldge 1 ansiktet. Prova till exempel
att skjuta mot en smal remsa av tavlan eller en horisontell linje pa butten.

6.12. Slippet

6.12.1. Kompletterande kunskap

Typ:
Kritiskt moment

Moment:
Att slappa strangen

Avsikt:

Att lata bagen driva fram pilen pa
samma sitt i skott efter skott och
samtidigt fortsdtta med alla aktiviteter
som paborjats tidigare: fysiska,
visuella, koncentration etc.

Teknik:

Ta forst en titt pé bilderna till hoger
som visar en del av de viktigaste
forberedelserna for ett korrekt slapp.
Det ar teknikdetaljer som ar mycket
svara att dndra sedan de blivit
inarbetade, sa det 4r av allra storsta vikt
att f& dem ratt fran borjan.

Som nésta bildpar visar dr dessa
teknikdetaljer inte begrénsade till
rekurvskyttar eller barebowskyttar, inte
ens till alla andra fingerskyttar. Aven
compoundskyttarna behover tinka pa
samma saker.
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De fingrar som inte anvinds i uppdraget
(tummen och lillfingret, i regel) ska vara helt ‘
avslappade och far behalla sin naturliga form
utan att vara i vdgen vid ankringen. Bilden hér
visar den klassiska och korrekta tekniken for
draghanden, sddan den ska se ut under hela
uppdraget, och dven efter sldppet.

Skottet ska komma som en fullsténdig dverraskning
for en dskadare, ingenting fir markas som forebadar
slappet.

Draghandens fingrar behéller en stor del av sin
krokning, trots att slappet kommer i form av en
plotslig avslappning. Foljden blir att stréngen rullar av
fran fingrarna och samtidigt far en sidordrelse. Aven
handleden behaller konsekvent sin raka form fore,
under och efter slidppet.

Eftersom sldppet ér en fortséttning pa dragaxelns
rorelse och dragarmen egentligen bara &r en
kopplingsldnk mellan axeln och stringen kommer
vinkeln mellan dverarmen och underarmen att
paverkas mycket lite eller inte alls.

Slapptekniken kan paverkas av:
e skyttens stéllning vid fullt uppdrag, sarskilt

kroppslinjeringen;

e dynamiken i expansionen, sérskilt pa
dragsidan;

e skyttens expansionsteknik, en av flera att vélja
mellan;

e bagstyrkan.
Det finns alltsa ménga olika sétt att genomfora sléppet, beroende pé skyttens forutsittningar i
form av kroppsbyggnad, skelett och muskelarbete.
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Det ér inte svart att forestilla sig hur variationer i expansionen pa dragsidan paverkar sléppet:

e ingen eller bara liten expansion vid fullt uppdrag ger ett statiskt slédpp, dvs.
draghanden ror sig mycket lite bakat;

e en kraftig expansion vid fullt uppdrag skapar en ett livligt sldpp, dvs. draghanden ror
sig ganska hastigt bakat.

De olika expansionstekniker vi har diskuterat tidigare paverkar sléappet som foljer nedan.

Kom ihag att nér vi anvénder orden rora eller
rorelse om skulderbladen ér det frigan om en
mycket liten rorelse, inte alltid synlig. Snarare
handlar det om skyttens avsikt eller kénsla av en
rorelse.

Nér dragarmbégen rors horisontellt och
skulderbladet roérs mot ryggraden stannar
dragfingrarna just bakom muskeln som gar
vertikalt frdn nyckelbenet upp mot 6rat, som pd den
ovre bilden. Det syns ocksé tydligt att fingrarna &r
avslappade och behaller sin krokta form.

Nér dragarmbégen rors diagonalt ndgot uppat och
bakat kommer dragfingrarna att stanna upp mot
brostkorgens dversta del, strax under dragaxeln
(nésta bild).

Nér dragarmbégen rors nagot nedat medan
skulderbladet rors mot ryggraden skapas ett mycket
annorlunda slépp. Eftersom armbégen rors bakét
och nedat stannar draghanden upp bakom skyttens
huvud.

Nér dragarmbégen rors horisontellt och
skulderbladet rors fran ryggraden stannar
dragfingrarna strax framfor den vertikala muskeln
frén nyckelbenet upp mot orat (sista bilden).

Tva varianter pa ovanstiende:

¢ Om sldppet kommer av att dragarmbagen
rors lite uppat medan skulderbladet rors fran
ryggraden stannar dragfingrarna mot
nyckelbenet vid den vertikala muskelns
faste.

e Om sldppet kommer av att dragarmbagen
rors lite nedat medan skulderbladet rors frn
ryggraden stannar dragfingrarna nira orat.

Eftersom manga nybdorjare har svart att kinna hur skulderbladet ror sig kan trdnaren lara
skytten att kdnna av tekniken med hjilp av armbégens rorelse.
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Om skytten anvéinder en viss expansionsteknik men sldppet snarare ser ut att hdnfora sig till
en annan expansionsform beror det pé rorelse vid sléppet i stéllet for ett korrekt fullfolj. Det ar
inte ett korrekt slapp och de felaktiga rorelserna méste korrigeras.

6.12.2. Ovningar
Simulering utan utrustning - 6vning
1. Dra i dragarmbégen.

Eleven héller i dragarmbédgen med bdghanden och haller
emot dragkraften fran expansionen, sldpper sedan
plotsligt taget om armbagen vilket medfor att dragarmen
simulerar ett fullf6lj som kommer av muskelarbetet 1
ryggen och bakre delen av dragaxeln vid sléppet.

GOr om 6vningen med huvudet vridet for att se
dragarmbdgen under simuleringen av sldppet. Som en
naturlig f6ljd (utan ndgon sérskild paverkan) ska
dragarmbégen:

e rora sig horisontellt bakat;
e Inte dndra vinkeln i leden

Rorelsen ska ske i axelleden, inte 1 armen.

2. Drai hinderna

Hall baghandens langfinger vertikalt nedat och fatta om det med dragfingrarna som man
héller strdngen. Hall hdnderna i halshdjd med armbagarna aningen hogt. Dragarmens hand
och handled ska vara i linje med underarmen. Kontrollera att bdda underarmarna bildar en rét
linje frdn armbage till armbage via fingrarna. Draghandens handrygg ska vara plan, inga
utstickande knogar. De fingrar som inte
anvénds ska vara avslappade. Draghanden ska
latt kunna vridas lite.

Se pa draghanden och simulera ett slipp, — 2
anvéand girna en spegel for att underlatta. Efter vl‘@

sléappet, kontrollera att bada handerna ar :
avslappade, handlederna nerbdjda, och fingrarna totalt avslappade.

Bilden 6verdriver handledernas slutldge. Draghanden kommer inte att hinga slappt efter att ha
avlossat en pil. Ovningen avser att liira eleven att slippa genom avslappning och inte genom
att Oppna handen. Den 6verdrivna avslappningen i handlederna kommer att férsvinna under
de foljande dvningarna, och sérskilt vid hanteringen av en bage.
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GoOr om 6vningen med huvudet vridet for att se
dragarmbédgen under simuleringen av sldppet.
Som en naturlig f6ljd (utan nagon sarskild
paverkan) ska dragarmbagen:

e rora sig horisontellt bakat;
e Inte dndra vinkeln i leden

Rorelsen ska ske 1 axelleden, inte 1 armen.

GoOr om 6vningen med huvudet vridet mot malet
(det ricker med att forestilla sig ett mal). Aven
hér ar det bra att underlétta observationen av
slappet med en spegel.

Med blicken mot méilet ska draghanden helt naturligt glida
langs halsen och utan nagon sirskild paverkan stanna upp
ndgot under Orat.

3. Sliippsimulering med baghandens
tumme:

Béaghandens tumme hélls vertikalt uppét, och
dragfingrarna griper om den. Tummen trycks
framét, "genom" dragfingrarna.

GoOr om simuleringen, men denna gang
genom att dra med draghanden i stéllet for att
trycka med tummen.
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Gor sedan om bada simuleringarna
med draghanden i "fullt uppdrag" enligt
bilderna till hoger.

I dessa dvningar ror sig draghanden
mot skytten och inét, det viktigaste ar
att dragfingrarna behaller sin
avslappade form.

4. Slappsimulering mot en triskiva:

Anvind en skiva av plywood, spinskiva eller liknande,
med storlek anpassad for eleven. Gor den girna
rektangulér sa fungerar den for tvd olika storlekar med en
vridning ett kvarts varv. Finns ingen tréskiva tillgénglig
kan man anvinda spegeln som alltid bor finnas till hands
vid trdningen (med viss forsiktighet).

Eleven héller skivan (med baghanden) med ena kanten av
skivan mot kroppen och griper om den motsatta sidan med
dragfingrarna. Tummen och lillfingret halls avslappade
inuti handen som vid vanlig skjutning.

Eleven ska nu dra kontinuerligt och med 6kande kraft och
plotsligt sldppa taget om kanten genom att slappna av i
dragfingrarna. Om sldppet ér korrekt utfors ska
draghanden glida langs skivan och ha samma form som
fore slappet.

Parvis simulering - 6vningar

Avsikt:
Att léra ut ett kontinuerligt dragarbete

Utrustning:
Tva handtag, (bitar av ror eller trépinnar med hél, ca

10 cm) med en 6gla av snére igenom.

Situation:

Medhjélparen simulerar bagen; eleven star i
skjutstillning men med bagarmen héngande ldngs
sidan.

Eleven griper 6glan som en bagstring,
medhjdlparen haller handtaget. Eleven stir som 1
nistan fullt uppdrag med dragarmen medan
medhjélparen héller sin andra hand mot elevens
bagaxel.

Instruktioner:
Eleven drar létt i snoret och medhjilparen ger lite motstand genom att trycka mot bagaxeln.
Eleven drar hardare och medhjélparen saktar ner rorelsen nédr draghanden nérmar sig ansiktet.
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Nar eleven har genomfort expansionen slapper medhjélparen handtaget. Lagg marke till hur
elevens dragarm ror sig bakét och trycket mot medhjélparens kropp.

Hér syns ytterligare ett par sétt att utnyttja en medhjilpare. I bdda fallen dr det varianter pa de
Ovningar som beskrevs ovan (1 resp. 3) men dér medhjdlparen héller och sldpper i stéllet for
att eleven gor det sjilv.

Slippsimulering med gummiband - Ovningar

1. Vertikalt

Eleven stir pad gummibandets 16sa dndar och haller 1 6glan med
draghanden. Gummibandet ska vara s langt att nér eleven stéar
uppritt med dragfingrarna om 6glan ska bandet vara nagot stréckt.
Draghanden och handleden ska vara raka och fingrarna som inte
anvinds ska vara avslappade. Fingertopparna ska ligga mot larets
sida. Kroppsstéllningen ska vara rak genom hela 6vningen, undvik
frestelsen att luta at endera hallet.

Med rak arm (ingen bdjning i armbagen), borja en kontinuerlig,
langsam, liten rorelse uppat (bara nagra
millimeter) 1 dragaxeln.

Under uppdraget, sldapp plotsligt gummibandet
genom att dragfingrarna slappnar av.
Draghanden ska fullf6lja draget uppat ldngs
laret utan att forédndra formen.
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2. Horisontellt

Eleven héller gummibandets dndar 1 baghanden
och griper 6glan (antingen direkt 1
gummibandet eller 1 en kort 6gla av ett snore)
med dragfingrarna. Gummibandets 1dngd ska
vara sa att det ger ett litet motstand vid fullt
uppdrag. Draghanden och handleden ska vara
raka och de oanvénda fingrarna avslappade.

Eleven kommer upp till fullt uppdrag,
genomfor expansionen, och sldpper
gummibandet. Draghanden fullféljer med
avslappade fingrar och handled.

Gor om 6vningen med huvudet vridet for att se
dragarmbégen under sldppet. Som en naturlig
foljd (utan nagon sdrskild paverkan) ska
dragarmbégen:

e rora sig horisontellt bakét;
e Inte dndra vinkeln 1 leden

Rorelsen ska ske 1 axelleden, inte 1 armen.

Huvudvridningen for att se armbégen fore,
under och efter sldppet, ska goras forst vid
fullt uppdrag.

Slutligen, simulera sldppet med ett gugmmiband
framfor en spegel.

Som tidigare, 14t eleven komma till fullt
uppdrag med gummibandet. Spegeln ska
placeras sa att det gar att se i den med huvudet
vridet mot mélet, som vid normal skjutning.
Onodiga muskelspénningar 1 hand, handled
och underarm ska elimineras. Sank och
expandera axlarna med huvudet och nacken
val uppstrickta. Slapp strangen och se hur
hénderna rdr sig som f6ljd av rorelsen 1 m.
rhomboideus och m. trapezius under fullfoljet.
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GoOr om 6vningen med slutna 6gon. Trianaren hjilper eleven att identifiera vad som ska kénnas
vid ett korrekt slépp, sarskilt:

e hur strangen glider langs
0 kéken (utan sikte)
0 halsen och underkédken (med sikte);
e glidningens riktning;
e var dragfingrarna stannar;
e dragfingrarnas avslappade och bdjda form vid avslutningen.

Kontrollera forberedelser for slippet -
ovning

Instruktioner:
Eleven stdr uppritt och héller bagen i stringen,
med dragarmen langs sidan.

Medhjélparen haller 1 underarmen med ena
handen och stocken med andra handen.

Medhjélparen trycker bagen nedét for att skapa
lite spanning i elevens dragarm.

Medhjélparen lyfter sedan bagen framfor
eleven, till ett 1dge som i fordrag.

Eleven observerar handledens, handens och fingrarnas stillning.

Om det behovs, lat eleven boja dragarmbagen for att fa in draghanden framfor sig.
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Kiinslan av slidppet - 6vning

Instruktion:

Eleven star upprétt och héller bagen 1 strdngen, med dragarmen ned langs sidan. Medhjilparen
héller bagen i handtaget och trycker den nedat lite medan eleven héller stringen i en
avslappad krok. Plotsligt trycker medhjélparen bagen kraftigt nedat sa att stringen lossnar
fran fingrarna.

Efterat ska draghanden fortfarande ha samma form, en avslappad krok.

Slapp genom avslappning i dragfingrarna - 6vning

Situation:
Efter ovanstdende 6vningar, stéill upp for skjutning pa 3 - 4 meters avstand.

Utrustning:
Normal skjututrustning, men utan klicker &ven om den

redan dr introducerad.

Instruktioner:

Hoj bada hdnderna och pilen till axelhdjd, inte hogre. Borja
uppdraget sakta (cirka 10 cm) lite 1dgt mot brostbenet for
att inte sla 1 hakan vid sldppet. Se pd draghanden,
handleden och underarmen, som maste vara linjerade och
avslappade. Se péd den langsamma rorelsen i draghanden,
underarmen och armbagen, kontrollera att armbagen ar hog
nog.

Se till att pilen pekar mot en butt eller ett nit, och slapp
strdngen. Se hur draghanden ror sig bakét. Sldppet méste
komma medan rorelsen pagér, sa draget far inte stanna upp.

Det forsta slédppet kan goras med en ldngsam avslappning av fingrarna, men sedan maste
hastigheten oka tills det blir ett momentant sldpp (men fortfarande en avslappning, inte en
aktiv 0ppning av handen!).
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Gor 6vningen med 6kande draglédngd:

vid 1/2 uppdrag

vid 2/3 uppdrag

vid 3/4 uppdrag

just fore ankringen

vid fullt uppdrag, men fortfarande med
en sakta okande draglidngd.

Viktigt: Dragrorelsen fér inte stanna upp, det
maste finnas en kontinuerlig bakéatrorelse dnda
tills sldppet sker.

En medhjélpare kontrollerar att pilens riktning
blir rdtt, och eleven ser pa draghanden under
hela uppdraget och sléppet, fore, under och
efterat, och kontrollerar att forberedelserna ar
ratt: hand och handled linjerade med
underarmen, handryggen rak utan utstickande
knogar, de oanvénda fingrarna avslappade.

Efter sléppet ska draghanden vara avslappad,
den ska boja sig ndgot nedat. Det ar battre med
en Overdrivet avslappad draghand dn med en
alltfor spand, se bilden till hdger. Den
Overdrivna avslappningen kommer att gradvis
forsvinna under den fortsatta trdningen. Men det dr grundldggande att eleven gor sldppet
genom avslappning i fingrarnas bojmuskler, eller &tminstone genom att deras spidnning
minskar.

For varje foljande pil, 6ka dragldngden lite tills fullt uppdrag nas. Nér det blir for svért att se
draghanden under hakan, stéll upp en spegel som hjalp.

Under slédppet ska blicken folja draghandens fullfolj. Efterat ska fokus vara pa draghandens
slutliga ldage, se bilden ovan.

Nér 6vningen har gitt till fullt uppdrag, repetera nagra serier. Dérefter kan man introducera
klickern, om sa Onskas.

Draghanden ska glida mot halsen eller kdken, beroende av siktsystemet, aldrig bort fran
halsen eller ansiktet.

Om eleven inte kan undvika att knogarna sticker ut eller att handleden bdjs, prova med en
djupare krok om stringen.

Fortsdtt 6vningen med standardproceduren, dvs.

1. Skjut med slutna 6gon och koncentration pa draghanden.

2. Samma som 1, men med 6gonen dppna och blicken uppét och ofokuserad.

3. Samma som 1, men med dgonen Oppna, och normal skjutning mot en tom butt.

4. Samma som 1, men med 6gonen dppna och skjutning mot allt mindre utskurna tavlor, fran
ring 6 till hel tavla.
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Fullf6lj - 6vning

Avsikt:
Slépp med ofordndrad bojvinkel pd dragarmbégen.

Logisk grund:
Dragarmens bakatrorelse beror pa fortsatt arbete 1 de aktiva musklerna, dvs. huvudsakligen

fran ryggen och bakre delen av axeln. Eftersom dragarmens muskler inte alls &r involverade
skall dess form vara opaverkad genom hela sléppet.

Instruktioner:
Std omkring 4 meter frén butten, vrid huvudet e
vid fullt uppdrag for att observera !
dragarmbagen, och kontrollera att:

e armbagsledens vinkel ar konstant;

e armbdégen ror sig bakét i samma
horisontalplan (&tminstone néstan).

e dragarmens rorelse sker i axelleden.

Detta géller for en naturlig expansion. Om
eleven anvinder en anpassad variant av
expansionen kan det paverka sldppet och
fullfoljet.

Slapp vid forkortat drag - 6vning

Utrustning:
En béage

Instruktion:
e Arbeta parvis;
e Eleven griper straingen som vanligt;
e Medhjélparen héller:
O bdgen med en hand;
0 elevens underarm med den
andra handen.
e Medhjilparen drar bagen en liten bit
bort fran eleven och riknar till tre;
e Pa tre ska eleven sldppa stringen och
medhjélparen hjélper till med
dragarmens fullfol;.

Avslappning i oanvinda fingrar - 6vning

Tranaren eller medhjdlparen kontrollerar pa samma
satt som tidigare att tummen och lillfingret ar
avslappade, men denna gang ska fokus ligga pa ett
korrekt sldpp: Dragfingrarna slappnar av med minsta
mojliga reaktion 1 draghanden utdver avslappningen.
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Medhjilparen styr elevens uppmérksamhet mot
avslappningen i tummen och pekfingret genom en létt
beroring.

Genom hela sldppet ska tummen och lillfingret vara
avslappade och ha oférdndrad form och placering.

Visuell kontroll av slippet - 6vning

Stall upp en spegel vid eleven, som i fullt uppdrag mot
en tom butt ska kunna se sin spegelbild genom att bara
véinda blicken mot spegeln, och kunna se ankringen 1
ansiktet och draghandens rorelse titt mot halsen eller
kiken.

1. Lét eleven anvidnda spegeln for att observera
slapptekniken. Hall draghanden sé avslappad som
mojligt och kontrollera draghanden och dragarmen i
spegeln under sldppet.

2. Lat eleven skjuta med slutna 6gon och koncentrera sig pa slédppet och kinslan av att
kroppen och sléppet forblir 1 skjutplanet, ingen vridning ska férekomma.

3. Samma som 2, men med blicken uppat och ofokuserad.
4. Samma som 3, men siktande mot en tom butt pd normalt skjutavstdnd (18 meter).

5. Pa normalt skjutavstand, skjut mot mindre och mindre utskurna tavlor (fem olika), avsluta
mot en komplett tavla.

Slapp med medhjélpare - 6vning

Avsikt:

Att lata eleven fysiskt kidnna fullfoljet.
Situation:

Om det fungerar med kroppsstorleken stér
medhjélparen bakom elevens rygg och haller
dennes baghandled och draghandled, med sina
armar runt elevens armar (se bilden) medan man skjuter

mot en tom butt pa kort avstdnd. \

Utrustning:
Normal skjututrustning

Instruktioner:
Medhjélparen trycker bagarmen framét och drar
dragarmen bakat for att forstidrka expansionen.

Under sldappet kommer medhjélparens paverkan att gora
eleven uppmirksam pd ett korrekt fysiskt fullfoljande.

Upprepa 6vningen med allt mindre paverkan.

Fortsétt 0vningen med standardproceduren. Instruera
eleven att gora Ovningen med slutna 6gon, blicken
uppatriktad och ofokuserad, mot en tom butt, och mot
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mindre och mindre utskurna tavlor, och avsluta mot en
komplett tavla.

Som bilderna till hoger visar finns det flera varianter pa
assisterad expansion och sldpp. Medhjélparen till hoger
haller upp en spegel for att kombinera kadnslan 1 fullfoljet
med en visuell kontroll.

Ankring i ansiktet under slippet - 6vning

Avsikt:
Att bli uppmirksam pé ankringen under draghandens fullfol;.

Situation:
Simulering

Utrustning:
Spegel

Instruktioner:

Dragfingrarna griper om antingen en repogla eller
baghandens pekfinger som hélls vertikalt nedét. Eleven
simulerar draget i stringen med draghanden ankrad
antingen 1 mungipan for siktande langs pilen eller med
triangelmetoden, eller under kéken for en siktesskytt.

Underarmarna ska bilda en rit linje. Huvudet vinds mot
maélet och eleven ser 1 spegeln. Eliminera all onddig
muskelspénning i hand, handled och underarm.

Sénk och expandera axlarna och hall nacken uppstrickt. Lat
eleven kénna den 6kande spénningen i dragfingrarna.

Sliapp greppet med dragfingrarna plotsligt och se 1 spegeln
hur draghanden foljer:
¢ hakan vid siktande ldngs pilen och triangelmetoden;
e halsen for en siktesskytt

Upprepa 6vningen med slutna dgon.

Upprepa 6vningen med ett gummiband, med en bage med
elastisk strang och f6lj upp med skjutning med normal
utrustning, forst med, sedan utan spegel.
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Nar eleven har provat att skjuta med kontroll i spegeln,
fortsétt vningen med standardproceduren. Instruera eleven
att gora Ovningen med slutna 6gon, blicken uppatriktad och
ofokuserad, mot en tom butt, och mot mindre och mindre
utskurna tavlor, och avsluta mot en komplett tavla.

Den sista bilden avser att visa hur skyttens
ansikte dr passivt och ofordndrat genom hela
slappet och fullfoljet.

Som tranare, kom ihag att i slédppet ror sig
dragarmen olika beroende pa vilken
expansionsteknik skytten anviander. Det beror
rent fysiskt pa att slédppet dr en naturlig
fortséttning pa muskelarbetet i uppdraget och
expansionen, med bara en liten skillnad - mindre
kontraktion i dragfingrarnas bojmuskler.

Slippet rakt och i pilens riktning - 6vning

Medhjélparen héller handen ett par centimeter fran handryggen
pa elevens draghand.

Varken draghanden eller dragfingrarna far rora vid
medhjélparens hand vid sléppet.

Slappets riktning - 6vning

Ett gummiband, inte for starkt, ligger runt
elevens dragarmbage. Tranaren héller
gummibandet med en hand, den andra handen
stottar mot elevens dverkropp.

Vid fullt uppdrag drar trédnaren létt och
konstant i gummibandet i elevens
expansionsriktning (konsultera tidigare
ovningar 1 detta kapitel for att se hur riktningen
beror av skulderbladets rorelse). Vid sléppet
héller trénaren kvar draget i gummibandet {for
att hjdlpa eleven till ett bra fullfolj i ritt
riktning.
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Ett mer dynamiskt sldpp - 6vning

Utrustning:
e Normal skjututrustning;
e En slinga av litt gummiband fast runt dragarmbagen
och bagens stock.

Instruktioner:
Eleven skjuter som vanligt men med gummibandet pa plats.

De flesta formerna av expansionsteknik medfor att
gummibandet efter skottet kommer att vila mot nyckelbenet
under kikleden.

¢ Om gummibandet hamnar utanfor den kontaktpunkten
visar det 1 regel pa ett felaktigt slapp.

e Ovningen #r utmirkt for att eliminera det kryp som ofta
forekommer 1 borjan av slédppsekvensen och som ar
mycket skadligt for skottet.

e For att ge en ldngvarig effekt bor vningen upprepas under minst 40 minuter, gérna
annu mer.

Ett mer dynamiskt sliipp med gummiband/snére - 6vning

Utrustning:
e Normal skjututrustning, men
utan pil
e En sele runt dragarmbagen
och ett gummiband eller ett
snore fran den till stringen

Obs:

Selen och snoret/gummibandet méste
vara starka nog for att halla bagens
dragstyrka.

Instruktioner:

e Eleven gér till fullt uppdrag

e Eleven sldpper stringen efter
den vanliga expansionen

Obs:

¢ Om man anvénder ett icke-
elastiskt snére maste man se
till att axellinjeringen och
muskelarbetet dr korrekt for
att minimera skaderisken for
eleven.

e Om bégstrangen drar
armbégen ur linjeringen
bevisar det att sldppet r
felaktigt.
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6.13. Striangfrigdng
6.13.1. Tester

Stringfrigang vid underarmen - test

Utan att halla 1 stringen, hoj bagen
och se var stringen ligger mot
armskyddet eller armen. Fist en bit
tape med ett litet veck pa mitten eller
ett plaster ungefar 12 mm framfor (i
riktning mot bigen) denna punkt och
se till att pléstret/tapen sticker ut cirka
2 mm frén armskyddet. Plastret ska
sitta vertikalt, alltsa parallellt med
strangen.

Mirk kanten pé plastret/tapen som ar
ndrmast stringen med en lamplig
penna. Det &r ldttast att gora det redan
innan det sétts pd plats. Market &r till
for att man ska kunna avgora om
strdngen tréaffat plastret pa vdg fram
med pilen, eller efterét, pa vig
tillbaka.

Skjut en pil med plastret pa plats - se
till att det inte blir tillplattat vid
uppdraget utan sticker ut sina 2 mm.
Efter skottet, kontrollera plastret och
se om det har nagra skador orsakade
av strangen.

Striangfrigdng mot brostet - test

Lat eleven kontrollera med hjélp av en
spegel (eller 14t en medhjélpare hjilpa
till) om och i sa fall var strdngen ror
brostskyddet vid fullt uppdrag. Fast en
bit tape med ett litet veck pé eller ett :

o 0 1. . STRING CLEARANCE
pléster pa brostskyddet cirka 12 mm PASSAGE DE CORDE
framfor berdringspunkten, och se till '
att det sticker ut 2 mm. Den mest
kritiska punkten for frigang mot
brostskyddet brukar vara sommen
som ligger runt bdgarmen. Prova
girna med en plasterbit dven intill
sommen.

Pléstret ska sitta parallellt med
strdngen vid fullt uppdrag. Skjut en pil men se till att pldstret inte blir tillplattat vid uppdraget.
Kontrollera plastret efter skottet.
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De f6ljande 6vningarna hjélper till att forbéttra tekniken och 6ka pé stringfrigdngen. Det ar
vanligt att det finns flera orsaker till frigdngsproblem, sa det kan vara nddvandigt att prova
flera av 6vningarna.

6.13.2. Felkorrektioner och é6vningar for béttre stringfrigang

Om man har pévisat dalig frigdng med nigon av metoderna ovan, bor man fortsitta med
felkorrektionerna och évningarna nedan, i den foreslagna ordningen.

Kladproblem vid brost och/eller drm - felkorrektion

Tajta 4t plaggets 4&rm hela vigen fran
underarmen och till axeln med nélar, tejp
eller gummiband.

Problem vid axeln kan man avhjélpa med
ett gummiband bakom nacken och
ryggen och framfor axlarna.

Ett brostskydd gor ocksé god nytta for att
halla in 16sa persedlar.
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Béagaxelns linjering - felkorrektion

Bégaxelns led bor hallas i linje med dragaxeln och

baghanden, och inte tryckas init mot strangen. Den
far inte vara lidngre init (mot skyttens tdsida) 4n pa
bilden hér.

Nedan foljer nagra paminnelser om hur man lér ut en
korrekt placering av bagaxeln.

Vid fordraget:

Axelleden ska vara rakt ovanfor hoftbenet pa
bigsidan. Att flytta axelleden fram mot stringen
kommer att drastiskt forsdmra frigdngen. Bagarmen
fir gédrna roteras medurs 1 axelleden (for en
hogerskytt) sa ldnge leden sjélv blir kvar i rétt lage.
Axeln bor ocksa tryckas nedét och framat (mot
malet).

Be eleven att ldgga bdghanden pad medhjilparens
axel. Medhjdlparen ska sedan vrida elevens arm med
en inatrotation av dverarmsbenet, ett tryck
nedat/bakét och ett forsiktigt drag bort fran kroppen

Be eleven att sluta 6gonen for att battre kéinna axelns
placering.

Nasta steg ar att tillgodogdra sig tekniken med ett
gummiband.
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Om det behovs kan medhjilparen
manipulera armen igen. Nir den &r
ratt placerad, be eleven att blunda
for att f4 en bittre kinsla av det ritta
laget. Anvdnd ocksa en spegel for
att visa eleven hur den rétta
bagarmsplaceringen ser ut.

Fortsétt med bagen, men utan pil,
sedan med skjutning med bage och
pil.

Tranaren maste kontrollera att
eleven inte ror axeln for mycket indt
(mot pilen) under uppdraget och
under expansionen vid fullt uppdrag,
ett vanligt nyborjarfel. De foljande 6vningarna kan hjélpa mot en bagarm som ror sig for
mycket inét.

Under uppdraget:

Hall pilen vertikalt mot elevens bagaxels
framsida under uppdraget, med en hand i
var dnde. Hall pilen stilla under hela
uppdraget. En liten rorelse indt (mot
strdngen) dr acceptabel for att fa
bagarmen och axlarna linjerade, sérskilt
om fordraget &r kort. Men axeln ska vara
rakt over hoften, absolut inte langre inat
(mot tasidan). Be eleven dra upp med
slutna 6gon medan medhjilparen héller
pilen for att i béttre kontroll och kinsla
for bagaxelns plats under uppdraget.

Under expansionen (fullt uppdrag):

Fran fordraget, fortsitt skottet som ovan.
Vid fullt uppdrag, héll pilen stilla och
stadigt med en hand i var dnde, tills ett
par sekunder efter slippet. Ménga
nyborjare har en tendens att vrida hela
overkroppen i stillet for att expandera 1
skjutplanet, sérskilt ndr man lir sig att
hantera en klicker. Det reducerar
frigdngen dramatiskt. Be eleven att
genomfora expansionen med slutna 6gon
och med hjélp av pilen. Det gor det
lattare att behélla bagaxelns (och hela
overkroppens) lige under
expansionsfasen.
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Armbadgens lige - felkorrektion

Béagarmens armbage bor vara riktad som bilden
visar. Om den inte dr det, genomfor den foljande
Ovningen for att rotera den korrekt.

Volleybollspelaren:

Simulera en volleybollspelares handfattning som pa
bilden till hoger.

Lat nu eleven rotera armbagarna som pilarna visar
tills de pekar rakt ut frdn varandra. Det &r rétt lage
for bagarmens armbége under skjutningen. Lat
eleven upprepa 6vningen flera gdnger, med
hinderna i allt 16sare grepp, tills det fungerar med
hénderna helt separerade.

Med mothéll:

For néstan alla skyttar innebédr en armbége
som pekar nedat en sdmre strangfrigang.

Fést en pil 1 armvecket med ett gummiband.
Lat eleven halla handen mot en dorrkarm
eller ngot annat stabilt mothéll och vrida
armen tills pilen blir vertikal. Om det
behovs, hjidlp till med vridningen.
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Detta armbagslage ger bista mojliga
frigdng. L4t eleven vrida armen rétt manga
ganger, med mindre och mindre hjélp fran
trdnaren. Lat sedan eleven genomfora
ovningen med slutna 6gon for att fi basta
mojliga kénsla for det ratta armbagsléget.

Avsluta med att eleven gor 6vningen med
bade ett triningsgummiband som
bagsimulering och mothéllet. Efter det bor
eleven kunna fa rétt armbégslage dven med
sin bage.

Béaghandens placering - felkorrektion
Bighanden - 6vning 1

Avsikt:

Att hitta en baghandsplacering som &r latt
att upprepa, dr stabil, inte trottande,
avslappad, och som utgér en god grund
for hela skjutprocessen, inklusive en bra
strangfrigang.

Situation
Normal skjutning

Utrustning:
Bége

Instruktioner:
Lat eleven prova olika placeringar av baghanden och ldgga
marke till:

e Hur armen kommer i vigen for stringen nér trycket i
greppet tas upp av handflatan innanfor livslinjen

e Hur obekviamt, ostabilt och trottande det &r att ta upp
trycket for langt ut mot tummen

Maénga nybdrjare anvander handplaceringen till hdger i tron att
det minskar risken for islag i underarmen. Men eftersom
tryckpunkten 1 greppet flyttas at vénster (for en hogerskytt),
orsakar det en snedbelastning pa bagen som gor att den i skottet
vrider sig sd att stringen kommer nidrmare armen.

En bra handplacering visas pa bilden till hoger och pa nésta sida.
Den absolut bista frigangen far man om handflatan till vénster
om livslinjen inte har kontakt med baggreppets sida.
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Béaghanden - 6vning 2

Avsikt:
Att hitta en bdghandsplacering som &r létt att upprepa, ér stabil, inte trottande, avslappad, och
som utgor en god grund for hela skjutprocessen, inklusive en bra stringfrigdng.

Situation
Simulering

Utrustning:
Bége eller en bit grovt snore

Instruktioner:
For att hitta kontaktomradet 1 handen, 1at eleven dra i
ett snore eller en gummislang som pa bilden till
hoger. Trianaren kontrollerar att snoret trycker pa rétt
stdlle 1 handen, om det behdvs, korrigera. Eleven bor
kinna:

e En stabil linjering av baghanden

e Var i handen trycket tas upp.

Lat sedan eleven dra upp en bage bakvint, dvs. med
strdngen i badghanden och bagen i draghanden. Om
strangen ar rétt placerad ska baghanden kunna vara
avslappad utan att stringen rullar ur baghandens

grepp.

Ett annat enkelt och effektivt hjdlpmedel syns pa
nésta tva bilder, en nittiograders bdj for elror.
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Lat nu eleven demonstrera en korrekt handisdttning med sin egen bage, och direfter skjuta
pilar pa kort avstdnd med slutna 6gon for att kéinna baghandens position.

Kom ocksd ihdg att en bagslinga eller fingerslinga dr av fundamental betydelse for
baghandens grepp. Utan den kommer eleven att halla for hart i bagen.

Béghandens tryck i handtaget ska aldrig vara forbi bigens centrumlinje, hellre en aning till
vanster om centrum (for en hogerskytt).

En bit fint sandpapper klistrat i greppets tryckzon hjélper eleven att f4 en konsekvent
handplacering. En annan metod for det syns pa den hogra bilden nedan, ett mirke pa handen
och ett pd bigen.
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Kroppslutning frin/mot mélet - felkorrektion

Bilderna dr avsiktligt dverdrivna och 6vertydliga for att visa pa problemen.

Lutning bakéat (mot dragsidans fot) medfor att stringen trycks hirt mot brostet, vilket innebar
att den inte har nadgon frigéng alls vid sldppet.

Lutning framat (mot bagsidans fot) ger onddigt mycket frigdng och paverkar ocksa
stabiliteten.

For basta frigdng bor man forsoka halla en uppritt och rakryggad stillning.
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Kroppslutning framét/bakat (td/hil) - felkorrigering

Bilderna &r avsiktligt 6verdrivna och dvertydliga for att visa pa problemen.

Mycket tyngd pa hélarna brukar orsaka dalig frigdng mot brostet.

Mer tyngd pa tdrna dn pa hdlarna ger i regel bra frigdng mot brostet.

Rent generellt bor kroppsvikten ligga ndgot mer pa tirna dn pd hélarna for bista balans och
frigdng. Var medveten om att for mycket eller {or lite framvikt resulterar i samre stabilitet, sa
varje individ behover hitta sin bésta balans.
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Korsryggen - felkorrektion

Svankande i ryggens
nedre del ger ofta
upphov till stréngtryck
mot brostet, eftersom
brostkorgen hojs och
utvidgas. En rak rygg
déremot brukar ge bittre
frigdng eftersom
brostkorgen sénks och
plattas till.

Spéanningar i buken -
felkorrektion

Att sdnka spanningarna i buken hjilper till att platta till brostkorgen, och dr ocksa bra for
balansen (tyngdpunkten sidnks) och for att sdkerstdlla den allmédnna avslappningen. For att
trdna pa avslappningen, placera en kidpp mellan elevens mage och marken. Be eleven att lata
magens tyngd ge ett tryck mot kippen. Trycket ska fortsdtta genom hela skjutsekvensen.
Malsattningen ér att hdlla en lag tyngdpunkt for bésta stabilitet och samtidigt platta till
brostkorgen och halla axlarna laga.
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Vinkeln mellan bagarmen och axellinjeringen - felkorrektion

Om det fortfarande (trots alla atgérder ovan) ér dalig frigang - och ENDAST da - kan man
forsoka med att bilda en vinkel mellan elevens bdgarm och axellinjen. Andra alltsa stéllningen
frén:

Men hur man én dndrar stéllningen ska axlarna vara rakt ovanfor hofterna, s man anvénder
fotplaceringen for att flytta bagaxeln bort frdn skjutplanet (och darmed stringens vég) enligt
bilden nedan:

Om eleven diremot fortsitter att halla axlarna linjerade i skjutplanet blir frigdngen inte béttre,
dvs. dndringen av fotstdllningen gjorde ingen nytta.

Att bryta upp linjeringen mellan axlarna och bdgarmen ar mekaniskt mindre fordelaktigt, och
innebér en 0kad fysisk anstringning for skytten.

Fotstéllningen i den sista bilden visar hur skytten har flyttat bada fotterna for att de
fortfarande ska vara parallella. Det innebér dels att hela kroppen roteras, dels dr det ett bra sétt
att behalla den optimala tyngdfordelningen mellan ta och hal.
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6.14. Fullfolj
6.14.1. Kompletterande kunskaper

Avsikt:
Att behélla ritt kroppsstéllning och muskelaktiviteter medan stringen accelererar pilen.

Teknik:

Vid expansionen, inklusive siktandet, och tills pilen har [dmnat bagen, ska kropp, ansikte och
blick vara ofordandrade, bade fore, under och lite efter skeendet. Andningen ska vara
opaverkad.

Logisk grund:
Slappet kan betraktas som den fysiska

delen av fullféljet, men fullfoljet ar
inte bara ett fysiskt skeende. Siktandet
maéste fortsdtta medan pilen
accelereras. Siktandet dr inte bara en
rent visuell aktivitet, det innefattar
ocksé kroppens stabilitet, skyttens
koncentration, och andningen.

Pilen maste skjutas utan att paverkas
av brister i koncentrationen eller av
ndgon annan aktivitet som skytten
utfor under skottet.

6.14.2. Ovningar
Avslappad biaghand - 6vning

Avsikt:
Att utveckla en passiv baghand med fingrar som inte paverkar bdgen med nagon kraft som
kan utgodra ett vridmoment, varken under fullt uppdrag eller i1 skottet.

Simulering:
Béaghandens handled ska vara avslappad i1 bagens

grepp. Darfor, nir bagen ror sig framat just efter
sléppet, bojer sig handleden nedat. Se bilden till hoger
dér draghandens pekfinger eller langfinger simulerar
bagens grepp och bdgarmen trycks framéat. Nir
draghanden plotsligt slédpper ror sig baghanden framat
och nedat.
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Samma 6vning kan goras med ett gummiband. Dra i
bandet sa att handleden bojs uppat, och slidpp efter
(men inte genom att sldppa taget) varvid handen bojs
nedat.

En mer verklighetsnira simulering visas nedan.
Trénaren trycker bagen mot elevens baghand.

Béghanden ska vara helt avslappad och anpassa sig
efter bagens grepp. Nér tranaren plotsligt drar undan
bagen ska baghanden falla nedat om den verkligen
var avslappad. Det kan eventuellt vara lattare for
trdnaren att std bakom eleven i stéllet.

Gummibandsduell - 6vning

En rolig 6vning 1 detta sammanhang &r att organisera

eleverna parvis, stdende mitt emot varandra pa 3 - 5
meters avstdnd (beroende pé elevernas storlek och
gummibandens egenskaper). Varje par far ett
gummiband.

Den ene drar upp gummibandet som om det vore en
bage, siktar mot partnern, och sldpper sé att bandet
flyger ivédg. Partnern fngar upp det (eller tar upp det
fran marken) och skjuter det tillbaka igen. Anpassa
"skjutavstandet" sa att det gdr latt att ta emot bandet.

Béghanden ska vara avslappad, med handleden bojd

uppat under uppdraget, och efter slédppet ska den bojas

nedat av handens egen tyngd.

World Archery Tridnarehandbok nivé 1
Kapitel 6
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Upphiingd bage - 6vning
En mycket lamplig 6vning for att introducera bagslingan.

1. Fast ett kraftigt snore 1 taket eller utomhus 1 ndgot annat lampligt ndgra meter fran butten.
Fést bagen i snoret sa att den dr ndgorlunda balanserad och i sddan hojd att snoret inte stricks
helt under siktandet. Lat eleven skjuta utan bagslinga och se pa baghanden.

2. Samma som 1, men skjut mot en tavla pd normalt skjutavstand.

3. Med bégslinga, skjut med slutna 6gon péd 5 meters avstdnd med full koncentration pé
baghanden.

4. Samma som 3, men med 6gonen oppna och blicken riktad uppét och ofokuserad.
5. Samma som 3, men skjut med 6gonen 6ppna mot en tom butt pa 18 meter.
6. Samma som 5, men skjut mot utskurna tavlor, mer och mer kompletta.

Obs. 1: En liten anspanning i tummen och pekfingret i riktning mot tavlan &r acceptabel men
inte onskvard.

Obs. 2: Om handleden ar stel efter slappet, 14t den slappna av helt innan bagarmen sdnks
(med slinga) eller bagen grips igen (med bagen 16s, men upphingd).
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Trining med bagslinga - 6vning

Utrustning:
Normal skjututrustning och bégslinga. Se upp

med och anvind inte slingor som kan lossna frén
fingrarna, handleden eller bagen sa att bagen
hamnar pa marken och skadas. Ovningen
genomfors utan klicker, &ven om man redan har
introducerat den.

Situation:

Arbeta parvis, en elev och en medhjélpare. Sta
tre-fyra meter frn butten. Eleven haller bagen.
Medhjélparen star bakom eleven med ena handen
pa elevens dragaxel och den andra handen héller stringen. Eleven hdjer bagarmen till
axelh6jd, medhjélparen drar upp strdngen lite, ndgon decimeter, riktar pilen mot butten, och
slapper.

Viktigt: Medhjilparen maste trycka lagom mycket mot elevens bdgaxel for att inte stora
balansen. Dra upp nigot ldgre dn normalt for att inte sla eleven i ansiktet vid sldppet.

Elevens uppgift:
1. Se pé badghanden och 14t den slappna av sa mycket som gar. Nar medhjélparen sléapper
stringen ska handleden bdja sig mjukt nedét och fortsatt vara avslappad, fingrarna ska vara
latt bojda och helt avslappade. Vénstra bilden visar en bra
handplacering under uppdraget, den hogra hur det ser ut efterét.

2. Nir eleverna behédrskar konsten att halla handleden och fingrarna avslappade, 14t dem 6va
pa samma sétt (korta uppdrag) pa egen hand.

3. Samma som 2, men 6ka gradvis draglingden tills fullt uppdrag nés.
4. Om det ar aktuellt, anvdnd nu ocksa klickern.

Slutligen, avrunda 6vningen med standardmetoden. Be eleven 6va forst pa korthall med slutna
Ogon, sedan med blicken uppét, med 6ppna 6gon mot en tom butt, direfter skjuta mot mer och
mer kompletta tavlor.
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Finga bigen - 6vning

1. Skjut pé kort avstand (5 meter) med blicken
koncentrerad pa baghanden, utan bagslinga, och
lat trdnaren fanga upp bagen.

Obs. 1 Beroende pa dverdrag och typen av
pilhylla kanske en del compoundskyttar inte kan
gora denna ovning.

2. Samma som 1, men skjut pa tavla pa normalt
avstand.

3. Med bagslinga, skjut med slutna 6gon pa kort
avstand (5 meter) med full koncentration pa
baghanden.

4. Samma som 3, men med 6gonen Oppna och blicken uppatriktad och ofokuserad.
5. Samma som 3, men skjut med 6gonen 6ppna mot en tom butt pa normalt skjutavstand.
6. Samma som 3, men skjut mot mer och mer kompletta tavlor.

Obs. 2: En liten anspanning i tummen och pekfingret i riktning mot tavlan ir acceptabel, men
inte onskvérd.

Obs. 3: Om handleden ér stel efter sldppet, lat den slappna av helt innan bdgarmen sidnks eller
medhjélparen ldmnar tillbaka bagen.

Bighandens fingrar avslappade - 6vning 1

Utrustning:

Bége, ingen pil behovs.

Situation:

Arbeta parvis, eleven héller bdgen och medhjéilparen star bredvid, med baghandens fingrar
inom néra rackhall.

Instruktioner:

Medhjilparen forsoker rora pa elevens
baghandsfingrar for att gora denne medveten om
graden av avslappning. Eleven héller bagarmen
horisontellt och ser pa fingrarna, eller blundar,
och forsoker slappna av dem.

Om eleven har svart att slappna av, 14t denne
forst ta ett fast grepp runt bagens handtag, som
for att forsoka strypa den, och dérefter 6ppna
handen och slappna av. Det gor det léttare att
kinna vad avslappningen innebér, och gor avslappningen béttre och béttre. Det dr en
tilldmpning av en 6vning som vi kallar "Progressiv muskelavslappning", vilket forklaras
nirmare i trdinarhandboken niva 2.
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Bighandens fingrar avslappade - 6vning 2

1. For att trdna avslappningen i baghandens
fingrar, 14t eleven under skjutningen halla en spik
mellan tummen och pekfingret, se bilden till
hoger. Spikens ldngd kan anpassas efter
baggreppets bredd och skyttens normala
fingerséttning. En tvatums dyckert brukar vara
lagom.

Se pé baghanden och fingrarna under sldppet.
Bégen ska knuffa bort spiken och eleven ska inte
kinna nagot av spiken i fingrarna efterat.

2. For den som har svart att tillimpa dvningen ritt, lagg till detta steg. Lat eleven se pé
bagfingrarna i en spegel placerad en halv meter framfor bagen och négot till hoger (for en
hogerskytt), sd att bdgen och fingrarna syns tydligt. Placera nu och under resten av 6vningen
spiken mellan fingrarna vid varannan pil.

3. Skjut med slutna 6gon pé kort avstdnd (5 meter) med full koncentration pa baghanden.
4. Samma som 3, men med dgonen Oppna och blicken uppatriktad och ofokuserad.

5. Samma som 3, men skjut med 6gonen dppna mot en tom butt.

6. Skjut mot mer och mer kompletta tavlor och pa normalt skjutavstand.

7. Avsluta med att skjuta alla pilarna utan spiken

Obs. 1: En liten anspanning i tummen och pekfingret i riktning mot tavlan dr acceptabel, men
inte 6nskvard.

Obs. 2: Om handleden ér stel efter sldppet, 14t den slappna av helt innan bagarmen sinks.

Bigarmens fullfolj - 6vning

Situation:
Parvis, eleven haller bagen, medhjilparen star bakom elevens dragaxel.

Medhjélparen haller ena handen pd elevens
axel och drar upp stréngen lite, som pa bilden.

Skjutavstandet dr 4-5 meter.

Viktigt: Medhjilparen maste trycka lagom
mycket mot elevens bigaxel for att inte stora
balansen. Dra upp négot ldagre dn normalt for
att inte sla eleven 1 ansiktet vid sldppet.

Utrustning:
Normal skjututrustning med bégslinga och en

tom butt. Anvind inte klickern.
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Instruktioner:

Medhjélparen drar upp striangen till ungefér hilften och trycker mot elevens axel lagom
mycket for att inte stora balansen. Medhjélparen riktar in pilen (som ér i elevens axelh6jd)
mot butten. Eleven star i upprétt skjutposition med bagaxeln lagt och blicken mot bdgarmen,
inte mot butten. Nér medhjélparen sldapper stringen kommer bdgarmen att rora sig at sidan
och nagot mot mélet.

Eleven fortsitter sedan 6vningen sjdlv, med blicken mot bagarmen, med gradvis 6kande
draglingd tills fullt drag uppnas. For att motverka
sidordrelsen hos bagarmen maste eleven avsiktligt
trycka bdgen mot malet, ett isometriskt tryck, utan
rorelse i bagarmen eller armbégen.

Avrunda 6vningen med standardmetoden.

1. Skjut med slutna 6gon med fokus pa sléppet,
kénn att kroppen och sldppet stannar kvar i
skjutplanet.

2. Samma som 1, men med 6gonen ppna, blicken
uppat och ofokuserad.

3. Skjut med fokus pa sldppet mot en tom butt pd
normalt skjutavstand.

4. Skjut mot mer och mer kompletta tavlor pd
normalt skjutavstand.

Fullfolj med blicken - 6vning

Avsikt:
Blicken riktad mot en annan tavla vid sléppet.

Utrustning:
Normal skjututrustning, tva buttar pa kort avstand (5

meter) och minst tvd meter fran varandra.

Instruktioner:

Vid fullt uppdrag siktar eleven kortvarigt mot tavlan
rakt fram och vénder sedan blicken (men inte bagen)
mot den andra tavlan och skjuter. Blicken och fokus pa
tavlan far inte dndras under skottet. Se bilden till hdger.

GoOr om 6vningen med blicken omvéxlande mot den
tavla dér pilen traffar och mot den vid sidan.
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Andningen i fullféljet - 6vning
Ovningen anviinder ett sitt att andas med ett hummande ljud som indikering.

Avsikt:
Att behdlla samma mentala aktivitet fran fullt uppdrag och tills efter sldppet.

Simulering, instruktioner:

Hall baghandens langfinger nedétriktat och grip om det med dragfingrarna. Draghanden ska
vara placerad som i fullt uppdrag. Gor ett kontinuerligt hummande ljud, "hhuuuummmm..."
och dra med draghanden som vid normal skjutning. Slépp, men det hummande ljudet ska
fortsitta utan att fordndras pa nagot sitt tills atminstone tva sekunder efter sldppet. Forsok lata
bli att det blir "hhuuuumm......mmmm" (ett avbrott under sléppet) eller "hhuuUUMMmmm"
(hogre ljudniva under sléppet)

Malséttning:
Ljudet ska vara kontinuerligt och ha samma niva genom hela sléppet.

Samma 6vning, men med ett gummiband

Samma 6vning, men skjut med bagen

Samma 6vning, med dgonen slutna

Samma 6vning, men se sléppet i en spegel

Samma 6vning, men skjut pa en tom butt pa normalt skjutavstand
Samma 6vning, men skjut pa utskurna, mer och mer kompletta tavlor
Samma 6vning, men pa en komplett tavla

Samma 6vning, men ljudldst varannan pil

Fortsitt, men helt utan ljud.

6.15. Andning
6.15.1. Kompletterande kunskaper

Vid bagskytte ar det viktigt att vara medveten om och ha kontroll 6ver andningen, eftersom
den péverkar skjutproceduren.

De flesta nybdrjarna andas in i borjan av en rorelse, eller omedelbart fore den, t.ex.:

Forflyttning till skjutlinjen
Tar upp en pil ur kogret
Griper om stringen

Hojer bagen

Precisionshandlingar kidnnetecknas av att man héller andan en kort stund och darefter
omedelbart andas ut. Till exempel, de flesta nyborjarna:

e Haéller andan och sedan andas ut nér de stéller sig rétt pa skjutlinjen
e Haller andan och sedan andas ut nér de nockar pilen pa strangen
e Haller andan och sedan andas ut nér de griper strdngen och réttar till greppet i bagen.

Déremot, vid sjdlva uppdraget, som &r en rorelse med kraftutveckling, kommer en partiell
utandning.
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Ett vanligt andningsmonster &r detta:

¢ Inandning medan badgarmen hojs In

e En partiell utandning under uppdraget

e Hall andan under siktandet och
slappet

e Andas ut fardigt efter slédppet ot

Lyft Dra Sikta

bagen upp slapp Fullfdlj

Kontinuitet i andningen under slippet

Man kan inte nog betona betydelsen av en konsekvent andning under hela skjutproceduren.
Alla bagskyttar, och sdrskilt nyborjare, ska dndra fokus och muskelaktivitet sa lite som
mojligt under slippet. Det dr helt idealiskt om det enda som hédnder &r att spanningen i
dragfingrarnas bojmuskler plotsligt forsvinner sé att de slappnar av och later strdngen lossna.
Att ha en konsekvent andning frén siktandet och till slutet av fullfoljet hjilper till att behélla
en allmint konsekvent teknik, sérskilt viktigt s& lange som pilen fortfarande styrs av strdngen.

De flesta nybdrjarna héller andan under siktandet och tills ungefér en sekund efter slappet.
Men en del gor en utandning omedelbart fore sldppet, vilket visar pd ndgon form av dndring,

vanligen i den mentala aktiviteten. Sddana dndringar maste minimeras eller helst undvikas
helt.

Andningskontroll

Trénaren ska hjdlpa nyborjarna att utveckla en andningssekvens utgaende fran det foregéende
som de kan tillimpa helt konsekvent.

Bli inte forvanad om dina elever under de forsta lektionerna om andningen visar sig ha
problem med bade att observera sitt nuvarande andningsmonster utan att samtidigt dndra det
och med att fokusera pa andningen och samtidigt klara att genomf6ra de 6vriga momenten 1
skjutsekvensen.

Ofta hor man en nyborjare sdga: "Jag skjuter béttre om jag struntar 1 att halla koll pa
andningen". Men drabbas inte av panik for det, hade det varit latt s& hade det inte varit ndgot
som behover ldras. Disciplin, upprepade observationer, medvetande, koncentration och en
kéinsla for andningsrorelserna behdvs for att integrera andningen rétt i skjutproceduren.

Slutligen:

Detta kapitel har redogjort for ett stort antal dvningar, men gor dnda inte ansprék pa att vara
varken komplett eller uttommande. Ménga av 6vningarna dr liknande eller har olika
anvandningsomraden fOr att arbeta med varierande aspekter pé elevernas teknik. Den som
arbetar med ett oppet sinnelag kommer ocksa att hitta pa egna variationer och
anvindningssitt. Ovningarna ir konstruerade for att anviindas antingen for sig, eller som del i
ett sammanhang. Aven en rutinerad och skicklig skytt kan ha god nytta av flitig anviindning
av dessa 0vningar. Som trdnare har du en utmaning att tillhandahalla effektiv trdning for dina
adepter och samtidigt ge dem en underhallande upplevelse. Det maste alltid finnas plats for
tavlingslekar eller utmaningar sa att eleverna kan se hur de har utvecklats genom dvningarna.
Och naturligtvis ska det finnas utrymme for att skjuta bage bara som ett rent noje, bara for
sportens egen skull, utan pressen av tdvling eller 6vningar. Det dr ofta under sidan mer
avslappad skjutning som man allra bist integrerar sina nyvunna kunskaper i sin egen
skjutteknik.
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Kapitel 7: Vanliga problem

Tranarens roll 1 att ldra ut bagskyttet fran borjan ér att skapa en standardiserad grundteknik
som eleven kan utveckla till sin egen. Medan elevens grundstil utvecklas méste trdnaren se till
att felaktigheter inte blir inarbetade. Det innebér ocksa att den inldrda grundtekniken maste
vara korrekt och inte far behdva nagra storre justeringar senare.

Nastan alla nyborjare traffar pa de vanligaste problemen 1 nagot steg under inldrningen.
Trénaren behdver bade kinna till och upptédcka problemen, och veta hur man kommer till ritta
med dem.

Trénaren ska fokusera pa elevens inlérningsprocess, inte pa resultaten efter trdningen.

7.1. Skytten kan inte blunda med det icke siktande dgat

Att skjuta med bada 6gonen Sppna kan till slut mojliggora for skytten att koncentrera sig pa
den korrekta siktningen, men det kan vara frustrerande 1 borjan att utveckla tekniken. Ga till
kapitel 4, avsnitt 4.2.2.1 for att bestimma vilket 6ga som ska vara det siktande.

Om eleven inte kan blunda med det icke-dominerande 6gat bor dess synfilt blockeras.

e En 6gonlapp som tacker dgat dr ett sdtt att 16sa problemet.

e Alternativt, en bit papper eller nagot annat ogenomskinligt material i ljus farg kan
fastas pa en keps eller ett pannband si att det sitter framfor 6gat (eller fastas pa
skyttens eventuella glasogon).

Bada metoderna medger att det icke-dominerande 6gat &r helt 6ppet, men saknar nagot att
fokusera p4, sa att det siktande 6gat kan fokusera pa malet.

7.2. Axlarna hojs nir bagarmen hojs

Om bédgen med monterade tillbehor dr for tung for skytten att ha
full kontroll 6ver under lyftet och fordraget finns det risk att det
kompenseras med en hojning av axlarna. Trdnaren maste lara
skytten hur man kan lyfta bdgen men é@nda halla axlarna ldga. Se
kapitel 6.5. "Kroppsstéllning" och 6.6. "Att hoja bagen" {for detaljer
om hur man Idser problemet.

7.3. Skytten drar upp bigen med armarna och inte med ryggen b m

Att anvinda armens muskler i stéllet for ryggens ér ett mycket
vanligt nybdrjarproblem, som inte gér att ritta till om man anvidnder en ndgorlunda stark bage.

For att hitta kénslan av ett korrekt uppdrag med ryggmusklerna ska eleven simulera férloppet
fran fordrag till fullt uppdrag utan bédge med fokus pa skulderbladen. Att géra det med 6gonen
slutna forstirker kdnslan och underlittar for skytten att kénna och forsté ratt uppdragsteknik.

Lis 1 kapitel 6.8. "Uppdrag" for mer tips om hur man lér ut ett korrekt uppdrag.
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Var noga med att muskelarbetet under uppdraget ska kdnnas i axlarnas bakre del. Om det
arbetet dr obefintligt eller svagt kommer arbetet med uppdraget automatiskt att dverforas till
armmusklerna, vilket inte 4r onskvart.

Nir rétt kédnsla har infunnit sig genom simulering utan bige gar man 6ver till at skapa ett létt
motstdnd mot uppdraget med ett gummiband. Allt eftersom sjilvfortroendet 6kar kan man 6ka
motstandet tills eleven ska kunna hantera en normal bage. Da dr det 1ampligt att trdina med en
sele som forbinder dragarmbédgen med strangen. Lingden ska vara sa att dragfingrarna just
kan gripa om striangen.

Fokus ska vara pa borjan av uppdraget, och fortsittningen ska ske med slutna 6gon for
kéinslans skull. For att 4ttare hitta rétt teknik ska dragarmens underarm och fingrar bara folja
med, obelastade, medan selen tar néstan hela belastningen.

7.4. Varierande fingerbelastning pa stringen

Den vanligaste orsaken till att ett finger, oftast ringfingret, halkar av strangen, slidpper fran
taben eller inte griper konsekvent om stréngen ar felaktig
grundstéllning pé handled och fingrar. Se forst till att
skytten har en konsekvent draghand och handled.

For att korrigera en skytt vars ringfinger halkar av
strangen eller taben, eller inte griper lika fast som de
Ovriga fingrarna:

e Kontrollera grundstillningen med draghand och
handled (avslappning, rak handled, handryggen
linjerad etc.)

e Loste det inte problemet, be eleven att lyfta
langfingret och gripa strangen med pekfingret och
ringfingret. Se bilderna till hoger.

o [Ett annat sétt ar att gripa stringen med pekfingret
och ringfingret med strdngen 1 forsta leden pa bada,
och sedan lata 14ngfingret gripa dér det naturligt
hamnar (mellan forsta och andra leden).

e Se till att dragarmbagens placering dr konsekvent.
Variationer hér skapar variation i fingerbelastningen pa draghanden. En hog armbage
okar belastningen pa ringfingret, en 1&g armbage minskar den och 6kar belastningen pa
pekfingret.

7.5. Huvudet rors mot stringen
Att rora pa huvudet mot strangen kan ha olika orsaker:

e Skytten forsoker hitta en bra ansiktsreferens, t.ex. att
lagga straingen mot nisan vid skjutning med sikte. Men
strangen ska dras till ansiktsreferensen, aldrig tvéirtom.
Att rora huvudet orsakar spdnningar i halsens muskler
och didrav foljande instabilitet. Om halsmusklerna
verkligen dr korrekt avslappade under uppdraget
kommer huvudet inte att rora sig. Se kapitel 6.9.2. "Avslappning i axlar och hals -
ovning" for forslag till att battra pa huvudets stabilitet.
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e En alltfor stark bage trottar ut skytten och leder till att skytten inte orkar dra sé langt
som till den normala ankringspunkten och darfor ror pa huvudet for att anda komma
till ansiktsreferensen.

e Felaktig anvindning av ett munmérke kan ocksa leda till detta problem. Skytten ror
huvudet till munmarket 1 stéllet for att dra munmaérket till sin ritta ansiktsreferens.

7.6. Pilen faller av hyllan under uppdraget

e Trinaren maste forst kontrollera
kroppsstdllningen. En alltfor spand
hogerskytt tenderar att luta bagen at véanster
for att orka dra upp den. Nyborjare vill ofta
bdja ryggen for att kompensera for bagens
tyngd, vilket ocksa kan orsaka lutning av
bagen och ddrmed att pilen faller av hyllan.

e En annan vanlig orsak &r att skytten med
mellandrag héller fingrarna for nira pilens nock sa att de nyper om nocken nér
stringens dndrade vinkel under uppdraget trycker ihop fingrarna. Langfingret brukar
dé lyfta pilen frén hyllan. Problemet forvirras om en skytt med lang draglangd har en
kort bdge. Losningen kan vara att hélla ldngfingret lite ifran nocken, alternativt kan
man anvinda en tab med fingerspridare.

e Naistan lika vanligt dr det att den 6kande belastningen pa fingrarna under uppdraget
orsakar en vridning av strdngen (motsols for en hdgerskytt) som tvingar pilen bort fran
hyllan.

En hard nockpassning mot strdngen gor problemet vérre. Nybdrjaren méste se till att
draghandens fingrar frén borjan har en sa djup krok om stringen att de inte behover
ytterligare bojning i fingrarna allt eftersom belastningen 6kar. For att minska risken
for strangvridning ska draghanden vara totalt avslappad under uppdraget. Se kapitel 6,
avsnitt 6.1.2.3.

7.7. Kroppsvikten forflyttas mot bagsidan

Detta problem hénger oftast ihop med att skytten har en bage
som dr alltfor stark att dra upp, eller &r sé tung att det ar svart
att lyfta den till ratt hojd. Det dr nagot vanligare bland
compoundskyttar. For att kompensera for dragstyrkan eller
bagens vikt tenderar skytten att trycka hoften framat i stillet
for att pressa med bigaxeln.

Trénaren méste inskdrpa vikten av att ha samma tyngd pa bada
fotterna.

Anvénd en létt bage, ett gummiband, eller en bage med
elastisk striang for att trdna pd uppdraget med fokus pa en
uppritt stillning, en rak rygg och jamn viktférdelning.

Lis kapitel 6, avsnitt 6.5.1. "Kroppsstillning".
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7.8. Kroppsvikten forflyttas mot dragsidan

Detta problem hénger oftast ihop med en draglingd som &r for lang for skytten,
sdrskilt for en recurveskytt med klicker.

Det kan ocksé bero pa en compoundbége som stillts in
med for 1ang draglangd.

En ansiktsreferens (ankringspunkt) som gor att skytten kan
na den utan att dndra sin fotbelastning maste hittas.
Anvind en létt bage, ett gummiband, eller en bage med
elastisk striang for att hitta en fungerande draglangd och
ankringspunkt. Be skytten att ge akt pd tyngdfordelningen.
En alltfor stark bage kan tvinga skytten att anvinda hela
overkroppen for att dra upp den, och dirmed orsaka en
lutning bort frén malet, dvs. tyngden forflyttas mot den
bakre foten. Det syns sirskilt vil pd en compoundskytt
med alltfor hog dragstyrka.

Om skytten inte trycker bdgaxeln framét for att halla emot
bagens dragstyrka orsakar det en lutning bakét och
tyngdforflyttning till dragsidans fot. Lis kapitel 6, avsnitt
6.5.1. "Kroppsstillning".

Fokusera pé en uppritt stdllning under upplyftet till fordraget. Bagens vikt (massa)
kan orsaka att skytten flyttar kroppsvikt mot dragsidan som kompensation for bagens
tyngd pa armlidngds avstdnd framat, dvs. skyttens tyngdpunkt flyttas bakat. Det kan
ocksé hinda for erfarna skyttar som har alltfor tunga tillbehdr pa bédgen och saknar den
styrka som behovs for att hdlla den i rétt 14ge.

Svaghet i bukmuskulaturen kan orsaka att den inte orkar hélla sin spanning under
uppdraget, och darfor far skytten att dverfora belastning till dragsidans fot. En stark
bukmuskulatur ar vésentlig for att hélla en korrekt kroppsstillning.

7.9. Biagaxeln forskjuts uppat och bakt

Den vanligaste orsaken till att bdgaxeln forskjuts &r att
uppdraget borjar med dragarmen under axelhdjd. Nar
belastningen 6kar hamnar axeln 1 ett instabilt 1dge. Uppdraget
ska alltid inledas med dragarmen i eller 6ver axelhjd. Det
garanterar att overarmsbenets ledkula trycks rakt mot sin
ledskal i skulderbladet, sa att kraften effektivt tas upp i
skelettet, utan att ndgon extra muskelaktivitet behdvs. Avsnitt
6.6. "Att hoja bagen" i kapitel 6 ger en mer detaljerad
framstallning.

Bégaxeln ska vara avslappad och lag. Se avsnitt 6.5.2 {for hur
man 1 praktiken dstadkommer det.

Att trycka bagaxeln framat med bagarmen avslappad kommer Y-
att forbéttra axelns lige. :
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7.10. Att expandera vid fullt uppdrag med armen i stillet for musklerna i ryggen och
axelns bakre del

P& samma sitt som vid uppdraget (se avsnitt 7.3.) ar
det vanligt att expansionen vid fullt uppdrag sker med
armmusklerna. Det gér inte att komma till riatta med
problemet med en normal bagstyrka.

For att hitta kdnslan av en korrekt expansion med
ryggmusklerna ska skytten (utan bage) med en kort
slinga mellan draghanden och baghanden placera
draghanden i sin vanliga ankringspunkt och
koncentrera sig pa att dra dragsidans skulderblad mot
ryggraden. Fokus ska vara pd axlarnas bakre del och

ryggen.

Se kapitel 6, avsnitt 6.10. "Expansionsfasen" for en
mer detaljerad beskrivning.

Var noga med att muskelaktiviteten verkligen kinns i ryggen. Utan den kommer expansionen
automatiskt att ske med dragarmens muskler, vilket inte dr onskvért.

Nir rdtt kédnsla har infunnit sig genom simulering utan
bage gar man Over till at skapa ett 14tt motstand mot
uppdraget med ett gummiband. Allt eftersom
sjalvfortroendet okar kan man 6ka motstandet tills
eleven ska kunna hantera en normal bige. Da ér det
lampligt att trdna med en sele som forbinder
dragarmbdgen med stridngen.

Att sluta 6gonen &r en god hjélp for att fokusera battre
pa muskelaktiviteten.

For att léttare hitta ratt teknik ska dragarmens underarm och fingrar bara folja med,
obelastade, medan selen tar hela belastningen.

Ovningar for att dstadkomma en korrekt expansionsteknik finns i kapitel 6, avsnitt 6.10.

7.11. Bigen lutas under siktandet

En alltfor spand hogerskytt tenderar att luta bagen &t vénster for att
orka dra upp den. Nybdrjare vill ofta bdja ryggen for att
kompensera for bigens tyngd, vilket ocksa kan orsaka lutning av
bagen och dven att pilen faller av hyllan.

Manga nybdrjare lutar bagen under siktandet, en hogerskytt oftast
at hoger, en vénsterskytt at vinster.

Orsaken dr vanligen att bdghanden inte griper bagen pa ritt sétt. Det 1 sin tur beror pa att
skytten héller hart i bdgen av rédsla for att tappa den efter skottet.

Trycket ska tas upp 1 handen i det grona omrdadet, aldrig i det roda, och armen ska roteras si
att armvecket &r vertikalt.
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7.12. Stringen slir i bigarmen, vid armbégen eller i underarmen

Om stringen slér i ndgon del av bagarmen kan det vara mycket sméartsamt och halla tillbaka
skyttens utveckling genom att skapa forvintningar om islag. Det leder till att skytten &dndrar
bagarmens lage for att forsoka undvika islagen. Problemet

kan orsakas av:

e Baige med lag stringh6jd, som di ger islag 1
underarmen. Det ar béttre att ha bagar med hogre
stranghojd for nybdrjarna for att garantera att armen
inte kommer 1 vigen for strangen. .

e Felaktig handplacering i bagen. Las avsnitt 6.4.1. [ =
"Kompletterande kunskap" for detaljer om ratt
handplacering. Det vanligaste problemet ar att
skytten haller for hart i bagen. Handen ska ha
fingrarna avslappade, knogarna vinklade 30 - 45
grader mot bagen, och ingen del av handflatan ska
rora bagen.

o Felaktigt ldge pa armbagen. Vid fullt uppdrag ska armbagen inte peka mot marken
utan horisontellt. Det finns beskrivet pd samma stille som anges i punkten ovan.

e Att tillata badgaxeln att rora sig indt (ndrmare bagen) later hela armen komma narmare
stringens bana. Skytten maste borja med axeln lagt och trycka mot mélet utan att
tilldta den att vridas framat eller inat. Tranaren ska se till att skytten fOrstar att trycket
kommer frén axeln och inte fran handen eller armen.

7.13. Skytten hugger tag i biagen i skottet

Att hugga tag i bagen i skottet hinger oftast ihop med ridsla for att tappa
bagen ndr den ror sig framat vid sldppet. Bagens rorelse ska vara naturlig
och dynamisk och opaverkad av skyttens hand.

Att introducera en fingerslinga eller en handledsslinga bor hjélpa mot
rddslan att tappa bdgen och uppmuntra till en mer avslappad baghand. En
avslappad baghand ger ett mer konsekvent skott och bittre resultat i
tavlan. For lampliga 6vningar se avsnitt 6.14.2. under 6.14. "Fullfolj". —

Problemet kan ocksé bero pé att skytten tappar fokus pé fullfoljet for att i
stéllet se nér pilen traffar tavlan. Se till att skytten koncentrerar sig pa att
gora bra skott.

7.14. " Guldskrack"

Den fruktade guldskrédcken ér ett psykologiskt problem som tar sig olika uttryck ndr en skytt
stdlls infor en tavla. Det dr normalt inte ett nyborjarproblem utan e

kan dyka upp nir som helst i skyttens utveckling. Eftersom
guldskricken i alla dess former dr ett psykologiskt problem é&r det
enda botemedlet att styra skyttens bort uppmarksamhet fran
problemomrédet for att i stillet fokusera pa andra aspekter pa
skjuttekniken. Det dr helt avgérande att korrigera minsta tendens
till guldskrick innan den har blivit djupt inrotad.
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Nagra former som guldskriacken kan anta &r:

Omojligt att sikta pd mélet (klassisk guldskrick).

Ofrivilligt sldpp sa snart siktet borjar narma sig riktpunkten.
Siktandet upphor fore slédppet.

Alltfor tidigt slapp.

Omojligt att sldppa strangen.

Inget av dessa problem brukar upptridda om skytten fér lara sig en stabil grundteknik med
fokus pa processen att skjuta en pil och inte pa traffresultatet.

Guldskracken kan orsakas av brist pa sékerhet i ndgon del av skyttens grundteknik, som dé far
skyttens fokus att forirra sig mot problemomrédet nir siktandet har inletts. Sdkerhet 1
grundtekniken maste skytten ha sé att det inte finns nagon orsak att stora koncentrationen pa
siktandet.

214

Att tréna med slutna 6gon pa kort avstand &r ett sétt att dimpa problemen med
osdkerhet 1 grundstilen.

0 Det dr dé viktigt for skytten att forstd varfor man skjuter pa detta stt. Ett
mekaniskt upprepande av skott efter skott utan att forstd vad man gor och
efterstrivar leder inte till ndgra framsteg. Skilet till att skjuta pa kort avstidnd ar
att det inte finns ndgon risk att missa malet, och skytten kan koncentrera sig pa
alla andra aspekter pd att genomfora ett bra skott. Med andra ord ska skytten ha
1 sinnet kinslan av ett bra skott, for att kunna kénna det kontinuerliga flodet i
skottet, frdn uppdragets start till fullfoljet. Helst bor korthallsskjutningen goras
under trédnarens ledning.

Betona vikten av att skytten har huvudet uppritt och blicken fixerad mot centrum av
maélet innan uppdraget inleds. Siktandet (att linjera siktet med malet) ska inte borja
forran skytten ar 1 fullt uppdrag och har etablerat kontakten med ansiktsreferensen
("ankrat"). Att borja siktandet for tidigt tar bort koncentrationen fran de tidigare stegen
1 processen.

0 Onm till exempel siktandet borjar redan nér uppdraget inleds kommer skyttens
fokus att vara pa att halla siktet mitt i malet och alla andra aspekter pa
processen forsummas. Att borja siktandet for tidigt kan leda till att siktandet
blir s& l&ngvarigt att koncentrationen tappas och siktandet darmed avslutas for
tidigt.

O Nir skytten vl ar 1 fullt uppdrag med etablerad ansiktsreferens ska det for en
rekurvskytt inte behdva ta mer dn 2-3 sekunder att fa en korrekt siktbild och
sléppa.

0 For skyttar som anvédnder sikte kan man prova att ta bort siktpinnen eller
pricken och bara behélla en ring sé att siktandet blir mindre kritiskt, vilket later
skytten f4 mer fokus pé andra delar av tekniken. Om man inte har ndgon exakt
siktpunkt kommer man &ndé undermedvetet att centrera mélet i siktringen.

0 Att lagga for stor vikt vid siktandet dr en av de viktigaste orsakerna till
guldskriacken. Skytten ska ldras att inse att siktandet bara &r en del i processen
att skjuta en pil 1 centrum av malet, och inte pd ndgot sitt den mest kritiska.

Oférmégan att sléppa stringen kan orsakas av spinningar i draghanden. Ovningen i
moment 6.12.2. kan hjdlpa skytten att védnja sig vid att simulera sldppet genom
avslappning utan att anvdinda bagen. Nyborjaren kan arbeta upp sikerheten i sldppet
med ett gummiband. Om man kortar av gummibandet efter hand sa att styrkan okar
allt eftersom tekniken blir sdkrare forbereder man for 6vergangen till att anvidnda en
bage med samma dragstyrka.
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Skytten ska tridna pé att komma till fullt uppdrag och sedan koncentrera sig pa att 6ka
ryggdraget, dvs. expandera, och samtidigt halla draghanden avslappad. Ovningen
borjar pa kort avstdnd, 2-3 meter, och avstandet okas allt eftersom skyttens tillforsikt
forbattras. Under sldppet ska fokus vara pa att slappna av 1 dragfingrarna, inte pa att
slappa strangen.
En del former av guldskrick kan botas genom att man anvénder klicker, som ju
anvéinds bade som en dragldngdsindikering och som en slédppsignal. En rétt anvand
klicker styr bort en del av koncentrationen pa siktandet for att i stdllet skapa fokus pé
muskelarbetet som styr uppdraget och sldppet. Det ar viktigt att klickern verkligen
hamnar rétt for skyttens dragldngd och att skytten forstir processen med att dra pilen
genom klickern. Aven om klickern ger en ljudsignal fir den inte anvindas som trigger
om inte siktet samtidigt &r centrerat pa malet. Det dr ocksa viktigt att forsté att det ar
skytten som har kontrollen 6ver skottet. Om skottet ér ritt genomfort innebar det att
klickern har fungerat som indikering pé att rétt dragldngd har nétts.
Négra andra metoder for att bota guldskracken kan vara:

O Anvand tillfalligt en svagare béage.

O Anvind ett torrskjutningssystem, se moment 5.2.1.

O Byt sida tillfélligt. Nér skytten beharskar skjutning pa den icke-dominanta

sidan, alternera mellan de bada sidorna, och 6ka efter hand antalet skott pa den
dominanta sidan.

Kommentarer

Ta alltid hinsyn till att nyborjare dr nyborjare, och kom ihég att man bist lar sig
genom att gora saker.

Se till att arbetssituationen dr avspand och ha alltid en positiv framtoning, men prata
inte for mycket.

Bégskytte kriaver koncentration och koordination, sa koncentrera arbetet pé en sak i
taget fOr att inte eleverna ska bli 6vervéildigade.

Lat inte eleverna sté i fullt uppdrag lange medan du gor teknikjusteringar. Lat dem ta
ner, visa vad du vill astadkomma, och 14t dem borja om igen.

Nér du arbetar med nyborjare, kom ihdg att de aldrig har skjutit bage forr - det som
tycks vara enkelt for dig kan synas omdjligt for dem.

Slutligen

Processen for att 4stadkomma ett bra skott kan vara full av komplikationer for nybdrjaren.
Lyckligtvis dr nistan alla misstag ganska enkla och kan létt korrigeras om de upptécks tidigt.
Hall ett 6ga pé dina elever och anvind dessa metoder, s& kommer deras vig till en bra
skjutteknik att bli lattare och mjukare.
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Kapitel 8: Traditionellt bagskytte

Detta kapitel handlar helt om att introducera nybdrjaren till att skjuta med en traditionell bage
utan ndgon form av sikte. Darfor ticker det bara de speciella detaljer 1 inldrningen som skiljer
frén andra skjutstilar. Fr mer allménna rad och generell bagskytteteknik, 14s de dvriga
kapitlen i boken.

8.1. Utrustning
8.1.1. Biagen

World Archery definierar en "traditionell bdge" som en som ryms inom begreppen ‘engelsk
langbage", "amerikansk flatbage", "langbage" och
"traditionell rekurvbage". For tdvlingsdndamal finns det
tva skjutstilar for traditionella bagar, 1dngbage och
instinktivbdge. Det innebir en del inskrankningar, rent
allmént kan en traditionell bage vara allt fran en trdpinne
med ett snore till en modern rekurvbige med traditionellt
utseende. Det finns dock en hel del typer av traditionella
bagar som inte kan anvéndas i WA-arrangemang: Yumi
(japansk samurajbage), en del ryttarbagar etc.

Rent generellt, ju dldre och primitivare en bage ir, desto
svérare dr det att skjuta och triffa med den. Till exempel,
en och samma skytt kommer sékert att skjuta béttre med
en modern traditionell rekurvbige &n med en engelsk
langbége. Skillnaderna i prestanda beror pd geometrin,
balansen och effektiviteten hos konstruktionen. Anda, en
bagskytt kan finna glddje 1 att skjuta och striva efter att
forbéttra sina resultat med vilken traditionell bage som helst.

8.1.2. Pilar

Pilar for traditionellt skytte kan vara av trd, aluminium, kolfiber etc. och kan forses med
naturfjadrar eller plastfenor. For att plastfenor ska fungera maste bdgen ha en pamonterad
pilhylla. Om pilen skjuts fran bagens klack eller med stdd av skyttens hand fungerar bara
naturfjadrar. For att tdvla méaste skytten noga kontrollera i reglerna vilka piltyper som &r
tillatna 1 respektive skjutstil.

8.1.3. Fingerskydd

En tab eller en skjuthandske ar ett skydd,
vanligen av ldder, som ticker dragfingrarna
under uppdraget och sldppet. Stringen utovar
ett avsevirt tryck mot fingrarna och det kan
vara smartsamt, vérre ju starkare bage man har.
For att hindra det och den skada det gor pa
skjutningen dr nadgon form av skydd
nddvindig. En tab ér oftast den bésta 1dsningen for att skydda fingrarna utan att forsdmra
skjutnoggrannheten. Men en del skyttar tycker att taben &r besvérlig att hantera, och anvinder
1 stillet en form av handske som ticker bara dragfingrarna.
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8.1.4. Skydd pa biagarmen

En ldngbage har ofta lagre stringh6jd dn
en modern rekurvbéage. Darfor ar det helt
normalt att stringen ror eller slar i
bagarmen i skottet. Da behovs det ett
rejalt armskydd, islagen kan annars vara
mycket smirtsamma och ge bade
sarskador och blamérken.

Den som skjuter en traditionell bage som
inte har utskuren klack eller en monterad
pilhylla behover ocksé en handske pa
bighanden eftersom pilen vilar direkt pa
skyttens hand. Naturfjadrar har ofta en - - .
hérd och vass dnde som kan skada handen. En del handskar for bdghanden tacker bara
pekfingret och tummen och mellanrummet mellan dem.

8.1.5. Bagslinga

En bagslinga dr en anordning som hindrar att bagen hoppar ur handen i skottet. Den gor att
det 4r mgjligt att ha en avslappad baghand. En bdgslinga &r tilldten i alla skjutstilar, men gor
bast nytta med en modern rekurvbage. Langbageskyttar brukar i stéllet halla ett 14tt grepp om
bigens handtag, lagom for att hindra bdgen fran att falla, men inte s hért att det ger en
vridning av bagen.

8.2. Teknik

Kom ihag att detta kapitel bara belyser nagra detaljskillnader frén den teknik som &r beskriven
i resten av boken.

Skjuttekniken med en traditionell bage bor vara sé lik som mgjligt den standardteknik man lér
ut till alla nyborjare. Darfor hittar man det mesta man behdver i kapitel 6.

8.2.1. Skjutstillning

Det finns minst tva olika skjutstéllningar inom det traditionella bagskyttet. Ménga har en
uppritt stillning, ungefiar som andra tavelskyttar, och héller bagen vertikalt. Andra, sirskilt de
som skjuter instinktivt, bojer kndna lite och lutar dverkroppen framat. Bagen lutas ocksé, sa
att den far samma vinkel som huvudet och dirmed vinkelritt mot 6gonens linje.
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8.2.2. Binokulirt seende och dominerande 6ga

Att skjuta med bada 6gonen Sppna brukar fungera bast for
nyborjare vid traditionellt bagskytte, och det &r sérskilt
nddvéindigt om man anviander omedvetna referenser (intuitivt
eller instinktivt skytte). Darfor rekommenderar man att alltid ldra
ut det frdn borjan. For att det ska fungera optimalt krévs det att
man anpassar sig efter det dominerande 6gat. Binokulért seende
later hjdrnan bedéma avstand och reducerar den osédkerhet och
tendens att smalna av synféltet som ofta uppstar nar man saknar
sikte. Det dominerande 6gat fokuserar pa mélet och ser pilens
riktning omedvetet. Samtidigt kompletterar det icke-
dominerande 6gat syninformationen och later hjirnan bedoma
avstdndet och pilbanan.

Hur man bestimmer vilket 6ga som dr dominerande star i kapitel 4. Den metod som
rekommenderas for traditionella skyttar finns i 4.2.4.1. Detta bestimmer helt om den
traditionella skytten ska skjuta hoger- eller vinsterhdnt. Att 14ta 6gats dominans bestimma
borgar for mdjligheten till battre skytte i framtiden.

8.2.3. Biaghanden

Greppets form pa en langbage brukar tvinga
skytten att skjuta med lagt grepp. Men @nda,
baghandens tryck mot handgreppet skiljer sig
mycket lite fran att skjuta med en modern
olympisk rekurvbage.

Trycket maste ligga i 6vre halvan av bigens
grepp, med baghanden och dess fingrar s&
avslappade som mojligt. Skytten bor kinna
ett likformigt tryck av bagen i tumgreppet
(mellan livslinjen och tumbasen). Denna
tryckzon ligger i linje med underarmsbenet
och ger en effektiv dverforing av bagens kraft
genom handen och handleden rakt in i armen.

8.2.4. Bigarmen/armbégen

Manga bégar har en uttalad rekyl, som en
rejél spark. Dérfor méste skyttens arm
visserligen vara rak eller ndstan rak, men inte
sa rak att den &r last. Den maste vara rak nog
for att vara konsekvent och stabil i varje
skott, och den maste vara stadig i sldppet. Att
inte lasa armbagen hjilper till att forhindra
belastningsskador 1 armbége och axel pa
grund av bagens sparkande.
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8.2.5. Stringgreppet

Normalt bor nyborjaren fran borjan anvéinda mellandrag, dvs. pekfingret dver nocken och
lang- och ringfingret under. Stringen bor hallas mellan den yttersta och den nést yttersta leden
pa fingrarna. Den som har problem med detta grepp, kan som ett acceptabelt alternativ
anvinda underdrag, dvs. alla tre fingrarna under nocken. Observera dock att tdvlingsreglerna
inte tillater strangkléttring for langbége och instinktivbdge, pekfingret far vara hogst 2 mm
under nocken.

8.2.6. Baglutning

Att luta bagen innebér att den halls sa att lemtopparna inte
ligger 1 samma vertikala plan. Moderna traditionella
rekurvbagar kan héllas och skjutas i princip vertikalt, medan
gamla tiders konstruktioner behdvde upp till 20 graders
lutning for att skjuta vil. En mattlig lutning av bagen later
skytten se mélet med bada 6gonen och samtidigt halla pilen
linjerad med det dominerade dgat.

Det ar viktigt att komma ihag att luta bagen inte ar
detsamma som att luta handen. Lutningen ska komma fran
kroppens framatlutning. Handplaceringen ska vara s néra
som mojligt den vanliga grundtekniken med avslappad
hand, dven om det &r en ldngbage med rakt handtag.

En hogerskytt kommer att luta bagen &t hoger. Om
hogerskytten 1 stillet skulle luta bagen at vinster skulle det
innebdra risk for att pilen faller av fran klacken/hyllan/handen med of6rutsdgbara och
potentiellt farliga konsekvenser. En vénsterskytt gor naturligtvis tvartom. For att hitta den
ritta lutningsvinkeln ritar skytten upp en vertikal linje pa en butt och forsoker traffa den. Ju
mer bégen lutas at hoger, desto mer &t hoger gar pilen. Om pilarna alltsd hamnar till vanster
om linjen behover lutningen 6kas och tviartom. For
vénsterskytten géller naturligtvis det motsatta. Bdglutningen har
mycket liten inverkan pé korta avstand, men mer och mer ju
langre skjutavstandet ar.

En amerikansk flatbage ar gjord for att lutas s& mycket att

siktfonstret dr vertikalt. Andra bdgar utan siktfonster eller med == i
monterad pilhylla méste lutas mer, eftersom pilen naturligt géar H |
mer at vinster (for en hogerskytt). ; - % =

Ett sdtt for nyborjaren att trdna in en konsekvent baglutning ar att on g
skjuta mot en tavla eller tom butt med en lutande linje pd 5 - 10 [SSE=SE. -

meters avstdnd. Nar bagen ar lyft kan skytten rikta in lutningen , . :

efter linjen. Det gér ocksa bra att gora
ovningen med slutna 6gon, efter att ha
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8.2.7. Ansiktsreferens/ankring och kraftlinjering

Den vanligaste ankringspunkten for en
traditionell skytt d&r med pekfingertoppen 1
mungipan och mot eller ndstan mot en tand.
Det brukar gora att pilen hamnar precis under
det dominerande dgat, om tekniken i1 dvrigt dr
ritt. Varierande ansiktsformer kan dock leda
till skillnader i den idealiska ankringen. For att
fa en mer konsekvent ankring, behdvs tva
referenser till: tummen under underkiken och
pekfingerknogen under kindbenet.

For att hitta rétt draglédngd stdr trénaren
bredvid skytten och ger instruktioner och
aterkoppling om teknik och ansiktsreferenser.
Detta behover goras flera ganger tills skytten
kan kdnna och hitta tillbaka till sin rétta
ankringspunkt. Anvéind girna ocksa en spegel
for att skytten sjélv ska se sin kraftlinjering
(pilen i linje med dragarmens underarm) och
ankring, fOr att ytterligare forstérka sina
intryck. Under denna procedur behdver
trdnaren hjdlpa skytten att hitta den ritta
kénslan for hela skjutstdllningen, inklusive
bigarmen, dragarmens armbége, axlarna,
bagarmens armbage, brostkorgens och
overkroppens ldge, och ryggdraget, forutom forstds ankringen.

Kom ihag att det inte ar tillatet under tivling att andra ankringspunkten och att byta till pilar
med annan ldngd. Det dr déarfor oldmpligt att ldra nyborjare att anvénda flera ankringspunkter
(ansiktsklattring) for olika avstand, inte heller att anvanda olika pilldngd for korta och 14nga
hall. Aven om det definitivt underlittar siktningen, ir det inte tilldtet enligt tivlingsreglerna.

For andra aspekter pé skjuttekniken, se kapitel 1 och 6 i boken.

8.3. Siktmetoder

Erfarenheter lér skytten att anvdnda den siktningsteknik som passar bist, och den behover inte
vara densamma pa alla avstdnd. Vi beskriver de mest populdra for traditionellt skytte.

8.3.1. Utan medvetna referenser

Vanligen kallas metoden for instinktivt (dven om det inte finns négot helt instinktivt siktande 1
bigskytte) eller intuitivt skytte och anvinder médnniskans inneboende formaga att sikta, kasta
och triffa foremal. Kénsla, uppfattningsforméga, intuition, muskelminne och hjérnans
formaga att berdkna och sammanstilla alla intrycken hjélper oss att rikta in pilen pa bagen.
Det dr samma forméga som vi anvénder i alla bollsporter eller for att kasta ett tillknycklat
papper i papperskorgen. Den grundar sig pd trining, trial-and-error, korrigering och repetition.
Det ér absolut den &ldsta och mest grundlaggande metoden, och har gjort det mojligt for
ménniskor 1 drtusenden att anvdnda bage och pil som vapen. Det allra viktigaste ndr man
anvinder instinktivt skytte &r att pilens nock befinner sig lodritt under det dominerande dgat.
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For att metoden ska fungera ska tranaren
uppmana skytten att fésta och fokusera
blicken 1 mélets centrum, eller pa en annan
liten och vil synlig punkt i malet. For
nyborjaren med relativt korta skjutavstand ar
det den léttaste och naturligaste metoden att
lara sig, och later skytten pa bésta sétt ha
glddje av sitt traditionella bagskytte.

Instinktivt skytte kommer sérskilt till sin
fordel for rorliga mél, snabbt skytte och pa
korta avstand.

8.3.2. Med medveten referens

En skytt som arbetar med medveten referens maste forst bedoma avstandet till mélet och
sedan med ledning av det hitta en punkt att rikta pilspetsen mot. Sedan finns det tva alternativ:

e Fokusera pd den punkt som pilspetsen pekar pa.
e Ha pilspetsen i det perifera seendet och fokusera i malets centrum.

8.3.2.1. Fokusera pé en bestiimd punkt i mélet

Metoden kallas for "Point-on Aiming Distance Method,
(POD). Det forsta kravet dr att man tar reda pa pa vilket
avstand pilen verkligen tréffar i den punkt dér man siktar
med pilspetsen vid fullt uppdrag. Det avstandet kallas for
POD (se bilden till hoger). Det brukar vara 30m eller
mindre om man anvander underdrag, och 30m eller mer om
man anvédnder mellandrag, medelhavsgreppet.

Med utgéngspunkt fréan det avstandet flyttar man
siktpunkten uppat respektive neddt nar man okar eller
minskar skjutavstandet. P& kortare hall siktar man alltsa pa
en punkt under centrum, pa lingre avstand pa en punkt ver
centrum. Skytten fokuserar pé siktpunkten, inte pa malets
centrum (om man inte rakar skjuta pd POD-avsténdet
forstas).

P& avstand lingre &n POD kommer, som vid Gap-skjutning (se nedan) pilskaftet att dolja
malets centrum. Hér kommer férdelen med att fokusera pa riktpunkten fram, skytten stors inte
av en skymd fokuspunkt.

Nar avstandet inte dr betydligt kortare &n POD, dvs. man siktar néra eller 6ver centrum ar
metoden som bist. Men att skjuta pa ett litet mal pd korthall, som 5 meter, ar svarare.
Metoden nedan ér da battre sd att man slipper
forsoka hitta och fokusera pa en punkt i
graset.

8.3.2.2. Fokus pa malets centrum

Denna metod kallas Gap-skjutning. Den gar
ut pa att skytten medvetet anvinder avstdndet
(gapet) mellan pilspetsen och malets centrum
som sikthjilp. Skyttens fokus ir alltid pa
malets centrum.
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Metoden fungerar utmarkt fran mycket néra hall upp till POD. Daréver kommer pilskaftet att
tacka fokuspunkten i mélets centrum, gapet forsvinner, och det blir omojligt att fokusera ritt.

8.3.3. Fullfolj med siktandet

Tyvirr dr det naturligt for en bagskytt att forsoka folja pilen i dess bana, men det &r 1 regel att
stora och forstora siktproceduren. Idealiskt dr att behalla fokus pé siktpunkten tills pilen har
traffat sitt mal.

8.4 Trianing och 6vning med traditionellt bagskytte

Milets storlek och form har en enorm betydelse for
precisionen i det intuitiva siktandet.
Standardproceduren for inlérning som beskrivs i kapitel
6 fungerar ocksa for niva 1-trénaren i traditionellt
bagskytte. Stegringen i svarighetsgrad gors genom att
man bdrjar med mal som ar létta att fokusera pa och
gradvis minskar kontrasten och gor malet svérare att
triffa. En rod ballong pa en stor butt, en tennisboll mot
ett svart papper etc. ar utmérkta att borja med. Skytten
fokuserar helt automatiskt pd den, helt utan
anstrangning. Skytten far ocksa en sjilvsdkerhet, det ar
ndstan omdjligt att missa butten, och det dr 6ppet for
goda grupperingar.

Flera och flerfairgade mal eller mal med dalig kontrast
mot bakgrunden &r svarare att fokusera pa, gor skytten
osidker, och orsakar i regel simre gruppering.

En trespottavla for faltbruk placerad néra buttens kant
ar ett bra exempel pa ett uselt mal att vélja for
nybdrjarens forsta forsok.

Bérja alltid med létta mél pé korta avstdnd och dka
svarighetsgraden forst nir grupperingen dr bra. Andra
sedan en sak i taget.

Nir skytten har fatt en konsekvent skjutteknik, borja
trdna pa varierande avstand. Borja med en WA 40cm
inomhustavla pa 5 meter. Nér skytten konsekvent
traffar med tre pilar inom rott, flytta till 7,5 meter,
sedan 2,5 meter i taget. P4 15 och 17,5 meter ska tre
pilar trdffa inom blatt. Frdn 20 meter kan man 6ka
avstandet med 5 meter i taget om skytten klarar det. Fran 20 meter ska pilarna traffa inom
svart, och frdn och med 35 meter inom vitt. Detta dr en bra dvning att bérja med varje &r innan
utesdsongen startar.

For att utveckla och trdna formagan att fokusera, 14t skytten skjuta pa varierande avstdnd. Att
vixla avstand under ett traningstillfalle hjalper till att utveckla en undermedveten mekanism
for att anpassa siktreferenserna till det nya avstandet. Nér skytten behédrskar konsten att
fokusera ritt pa olika avstand kan man ldgga till distraktioner som flaggor, fairgglada
ballonger, band eller liknande pa mélet. Det 4r en god 6vning for koncentrationsférmégan,
sarskilt om det blaser lite. Eftersom rorelser alltid tenderar att dra till sig uppmérksamhet &r
det inte 14tt for skytten att hindra att rorliga foremaél tar fokus frén maélet.
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8.5. Négra grundliggande tips for underhéll av traditionell bagskytteutrustning
8.5.1. Bagen

En traditionell bage gor trogen tjdnst i manga &r om man foljer ndgra enkla underhéllsregler.

Mellan skjuttillfdllena, forvara bagen horisontellt, ostrdngad i ett svalt och torrt rum.
Anvind alltid en uppstrangare for att bdde stringa upp och av bagen.

Forsok hélla samma strdnghdjd vid alla skjuttillfallen. Det gér man enklast genom att
behélla samma antal vridningsvarv pa stringen. Antingen lamnar man stringen ospand
pa bagen, eller sd ldser man dndoglorna tillsammans genom att fora den ena genom
den andra och sedan den andra genom den forsta. Men det 4r 4nda en god ide att
kontrollmita stringhdjden ibland for att se om strdngen har tdjt sig, och eventuellt
justera den. Gor alltid det infor en tavling.

Alltfor hog viarme kan skada bagen, ldmna den inte 1 bilen 1 solsken, eller ovanfor ett
virmeelement.

Anvind ett fodral av mjukt och fuktgenomsldppligt material for att skydda den under
transport.

Lagg bagen 1 sitt fodral i ett plastror infor langresor nér du inte sjilv haller reda pa
bagaget (flygresor!). Ett skidfodral rymmer litt tvd bagar i plastror och flera ror med
pilar.

Strangklattring (att sikta 1 hojdled genom att flytta fingergreppet pé stringen for olika
avstind) dr forutom forbjudet vid tavling, en risk for en traditionell bdge genom att
belastningen pa lemmarna varierar. Lembrott kan intriaffa vid strangklittring.

Lat ingen annan skjuta med din bége, alldeles sérskilt inte skyttar med ldngre
draglédngd én du.

Kontrollera regelbundet att bagen inte har skador, sprickor och slitage.

8.5.2. Pilar

Traditionella pilar krdver uppmérksamhet och underhdll for att forbli raka och oskadade
mellan skjuttillféllen.

Pilar ska forvaras stdende vertikalt med tillrdckligt utrymme for fjadrarna, sé att de
inte ligger emot varandra. Det idealiska séttet dr att forvara dem hangande med
spetsen uppat mot en magnet.

Lédmna aldrig bldta pilar i kogret. Torka dem staende eller hingande vertikalt med
utrymme for fjddrarna som inte fér rora varandra.

Mal och andra skadeinsekter later bli fjadrarna om du har skaft av ceder eller har en
bit cedertrd vid din pilférvaring.

Nocken maste passa riitt pa stringen. Ar den for 16s riskerar man torrskott om pilen
lossnar 1 forvig. Ett torrskott kan vara katastrofalt for bagen. Byt alltid ut nockar som
har for 16s stringpassning.

Om nocken har for hard passning &r det risk att den spricker i skottet sé att pilen flyger
snett. Den kan ocksé skada strdngen, 1 vérsta fall orsaka stringbrott. Byt alltid nockar
som har for hard strdngpassning.

Traskaft behover extra omsorg bade for sdkerheten och for precisionen. Kontrollera
alla skaften fore anvdndningen, och kassera dem som har synliga skador. En pil som
brister i skottet kan skada bagen och orsaka allvarliga skador pa baghanden och
underarmen.

Om dnden pé fjddern orsakar skador péd skyttens hand, prova med att sitta en klick lim
pa framinden som haller den nere mot skaftet och hoja nockliaget.
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8.5.3. Stringen

En bégstriang héller mycket linge om den skots ordentligt. FOlj nagra enkla radd och var
uppmaérksam pa slitage och bristningar.

En dacronstring behdver vaxas regelbundet for att hélla ihop kardelerna.

Kontrollera den regelbundet, leta efter begynnande brott och slitna kardeler. Livsldngden
beror av materialet, men flera tusen skott kan man fa ut innan stringen behover bytas.

Strangen maste vara anpassad for bagen, och tillverkarens rekommendationer méaste
respekteras. Materialet och antalet kardeler beror pa bagens styrka och konstruktion. Var noga
med att det blir ratt.

8.6. Slutligen

Som alla andra bagskyttar har den traditionelle skytten som malsattning att skjuta sina pilar i
mitten pa tavlan. Det traditionella skyttet har sina egna utmaningar, men alla skyttar har stor
respekt for konsten att skjuta med den enklaste méjliga utrustningen. Med ritt teknik och vl
underhéllen utrustning kan denna mest primitiva form av sporten vara ett bade roligt och
kriavande sitt att utova bagskytte.
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Kapitel 9: Utrustning

9.1. Introduktion

For att genomfora en lyckad bagskytteutbildning krévs en del utrustning, och den ska vara 1
gott skick och klar for anvindning infor varje traningstillfille.

Tranaren maste kunna hantera, underhalla och justera utrustningen. Trédnaren maste ocksé
kunna efter hand introducera och forklara utrustningen for eleverna. Lasta inte pa dem for
mycket information pé en géng.

Eftersom en del av eleverna kan forvéntas vara X 3
vénsterhénta och/eller ha ett dominerande ]\U h J ”
vinsterdga behover ungefir en femtedel av ]

utrustningen vara avsedd for vansterskyttar, gikt- | iy (—‘ 24 ke -
resten for hogerskyttar. Andelen vénsterskyttar  fénster

kan variera starkt 1 olika ldnder, sa detta rad L ' u

fénster

kan behova modifieras.

Eftersom en del av bagskytteutrustningen &r il

specifik for vilken skjutsida man anvénder
behdver man redan frn borjan identifiera och
besluta om vilken sida varje skytt bor anvinda. Man kan vélja att 14ta hoger/vansterhdnthet
eller det dominerande 6gat styra. Men vilken metod man dn anvdnder maste man vara séker
pa att skytten kan sikta med 6gat pa den valda sidan. Det innebér att antingen ska det
dominerande dgat vara pa skjutsidan, eller sé ska skytten kunna blunda med det icke-siktande
Ogat utan att det stor skjutningen. En l0sning pa det problemet kan vara en 6gonlapp. Se
avsnitt 4.2.4.1. Att vélja skjutsida.

9.2. Hoger/vinsterskyttar / ‘,I \2

Higerbage Vansterbage

9.3. Biagen
9.3.1. Beskrivning

Anvind termerna pa bilderna till hdger for att bverlem
demonstrera bagens olika delar for eleverna.

Néstan alla bagar idag &r delbara, dvs. man kan ta —— Strang
loss lemmarna och montera dem pé en valfri stock. Pilhylla o
Niistan alla stockar tillverkas i hdger- och _ Mittlindning
vénsterutforande. Det finns nagra fa som kan i
anvindas pa valfritt hall, men den finessen brukar Handgrepp Nocklage
atfoljas av oundvikliga nackdelar. En stock med Baksida — Stranghdjd
tva siktfonster maste ha ganska tunt material I

Framsida

mellan siktfonstren, vilket orsakar att den bojs vid
uppdraget, och det gar dnda inte att fa tillrackligt
djupt urtag for att pilen ska fa en bra linjering.

Underlem

Bist dr det om var och en tilldelas en béage att
anvinda genom hela utbildningen. Om det ar brist pa bagar kan det vara acceptabelt att tva
elever med ungefar samma styrka och dragldngd anvinder samma bage.
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9.3.2. Stringning

Att stringa upp en bige bor man alltid géra med en 1dmplig
anordning fOr att inte riskera att skada utrustningen eller
nagon person. Ett vanligt verktyg ses pa bilden till hoger. Det
finns 1 olika utféranden frén alla baghandlare.

En annan och billigare 10sning &r en enkel repdgla, som kan
anvéndas pa lite olika sitt, se bilden. Lemtoppen behdver
skyddas med en bit gummi eller ldder péd golvet.

I en bagskyttelokal brukar det finnas fasta anordningar for
uppstrangningen. Se exemplet nedan till hoger.

9.3.3. Stringhojd

En bages stringh6jd méts fran handtagets djupaste punkt till stringen, eller fran plungern till
strangen. Det skiljer 1 regel ganska lite mellan de tva matten, men skulle de raka vara
signifikant olika, kontrollera vilket av dem som bégtillverkaren anvénder for sina
rekommendationer s att strdnghdjden blir rétt. Finns det inga uppgifter alls, anvéind métten 1
tabellen hir som riktvérden.

Bégliangd Stranghdjd inom Rekommenderad stranghdjd
64 tum 19,7-22,9 cm 21,5 cm

66 tum 20,3 -23,5cm 22 cm

68 tum 21-24,1 cm 22,5 cm

70 tum 21,6 - 24,8 cm 23 cm

Lir eleverna att regelbundet kontrollera att stringhdjden &r réitt. Den ska atminstone ligga
inom tabellens grinser, &ven om strangen skulle stricka sig lite, vilket &minstone Dacron gor
med tiden. Dessutom blir strangen ofta ofrivilligt vriden at ena eller andra hallet vid
strangningen och 1 transport.

En 6verdrivet hog strdnghdjd ér inte bra for bagens héllbarhet, och kortar dessutom pilens
accelerationsstricka, vilket minskar pilhastigheten. En for 1ag stringhdjd a andra sidan gor
bagen mindre stabil att skjuta med och orsakar nistan sikert islag i bAgarmen. Man justerar
stranghdjden genom att vrida stringen at ena eller andra hallet, vilket dndrar strangldngden
och dirmed stringhdjden. Alltfor ménga varv gor att stringen kan fa knottror, den blir ocksé
fjddrande och ineffektiv.

226 COACHING yg world MANUAL
w1 archery



World Archery Tranarehandbok nivé 1
Kapitel 9

9.3.4. Bagens lingd

Bégar tillverkas i olika ldngder. De vanligaste for rekurvbagar dr 66" och 68". De tva
langderna fungerar for néstan alla nybdrjare. For skyttar som har pilar upp till 27'2" dr 66"
bage lagom, for pilar frdn och med 27" rekommenderas 68". En mer utforlig
rekommendationstabell ser ut som foljer:

Skyttens draglingd Baglangd
Upp till 18" 48"
18" - 207" 52"
20%5" - 230" 62"
231" - 251" 64"
255" - 27" 66"
27" - 291" 68"
295" - 31" 70"
Mer dn 31" 72"

Betrakta tabellens rekommendationer som minimimatt. En for kort bage kommer att dras upp
sd att lemmarna bdjs mer én de dr konstruerade for, och de kan till och med brista om de dras
for langt. Dessutom kommer strdngen att bilda en spetsigare vinkel vid dragfingrarna och
trycka ihop dem sa att slédppet blir paverkat. Bilden visar en kort och en ldng bége som dras
upp till samma dragldngd. Det syns tydligt hur den kortare bidgens lemmar bojs mycket mer,
och att strangvinkeln blir sndvare.

En bage som ér for lang for skyttens dragldngd far délig effektivitet eftersom rekurverna inte
Oppnar upp ordentligt. Pilen far l4gre fart och den faller mer i sin bana s att man méste sikta
hogre, vilket dels gor skjutningen kéansligare for baglutning och variation 1 dragldngden, dels
gor att det kan vara svart att komma fram pa ldngre hall.

9.3.5. Bagstyrkan

Bégar tillverkas med mycket varierande dragstyrka. En del &r stéllbara, andra har en fix
styrka. Vilj bagstyrkan individuellt for eleverna, beroende pa alder och fysisk styrka.

Tabellen foreslar bagstyrkor for nyborjare men de méste dnda anpassas individuellt.

Koén Alder - &r Bagstyrka

Barn 6-8 Upp till 10#
Barmn 8-12 Upp till 12#
Flickor 12-14 12 - 16#

Pojkar 12-16 14 - 18#

Flickor 15-17 15-18#

Pojkar 15-17 16 - 20#

Damer 16 - 20#

Herrar 18 - 22#
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Med lite traning kommer nybdrjaren att kunna ga vidare till en starkare bage. Men 6ka inte
dragstyrkan for tidigt, och 6ka inte med mer @n 2# i taget. Testen i tabellen nedan kan
anvéndas for att utvirdera skyttens "bagskyttestyrka"

Tid i sekunder Moment

1 Borja hoja bagen
2-7 Ga till fullt uppdrag

8 Sléapp sakta ner badgen
9-10 Vila

Skytten bor kunna gora detta 8 ganger i strick utan att Mellanligg )

tekniken forsdmras. Om skytten klarar 10 - 12 génger, . hir
utan att tekniken paverkas, kan det vara dags att 6ka '
bagstyrkan med 2#.

Det kan ibland vara mojligt att 6ka styrkan 1 en bage som
inte ar avsedd att vara justerbar. Om lemmen hélls pa
plats med en kraftig bult, placera en bit plast eller trd, upp
till 2 mm tjock, 1 lemfickans yttre del sé att vinkeln
mellan stocken och lemmen dndras. Detta maste goras
lika mycket pé bada lemmarna. Gor inte mellanldgget for
tjockt, och kontrollera att tillrdickligt mycket av bulten &r
kvar i lemfickans gdnga, minst lika langt inskruvad som

dess diameter. B
Mellanlagg |

Miita och berikna dragstyrkan

Den dragstyrka som skytten verkligen kdnner beror dels
pa draglidngden, dels pa bagens nominella styrka.

Det amerikanska baghandlareférbundet ATA anvénder
en mitstandard for den nominella styrkan (den som anges
pa lemmarna). Den mits vid 28" draglingd. Dessa 28"
miéts som draglidngden till pivapunkten (till greppets
djupaste del, den undre pilen pé bilden) plus 1%4".
Dragldngden till pivapunkten i sin tur médts som avstdndet
mellan nockskarans botten och en punkt pa stocken rakt
ovanfor greppets pivapunkt. Ett annat vanligt sdtt att méta
dragldngden dr fran nockskéran till stockens bakkant
(6vre pilen pa bilden). Oftast &r skillnaden mellan detta
satt och ATA-standarden forsumbar.

Om skytten drar bagen kortare dn standardlangden
kommer dragstyrkan att bli mindre, for svagare bagar ror
det sig om 1% - 2# per tum 1 dragldngdsskillnad. P4
samma sitt, drar man ldngre kommer dragstyrkan att 6ka
med lika mycket per tum 6kad dragldngd.
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9.4. Pilar
9.4.1. Beskrivning

Anvind termerna pa bilden hér for att forklara pilens delar for eleverna (nock, spets, fjadring
etc.). Kom ocksa ihag att tala om hur pilar ska hanteras och béras pa sikert sétt eftersom de ér
farligt vassa 1 bdda dndarna.

Spets Skaft Fjadring Nock
e | ~
A f— I ¢ TCLIIT —— L

9.4.2. Pilmaterial

Pilskaftet kan vara tillverkat av trd, glasfiber, aluminium, kolfiber eller mer avancerat av en
kombination av aluminium och kolfiber. Eftersom tripilar l4tt gar sonder och glasfiberpilar ér
tunga, dr aluminium och kolfiber de populdraste materialen. Bdda har sina fordelar och
nackdelar.

Aluminiumpilar anses vara stabila och forlatande, men é&r lite tunga och langsamma. De kan
ocksé bojas och bucklas vid slarvig utdragning ur butten, sérskilt de smala och litta som
anvinds for svaga nyborjarbédgar.

Kolfiberpilar ar léttare, snabbare och kan inte bli krokiga. Om de ar gjorda med raka kolfibrer
kan de létt splittras och bli farliga att hantera. Numera tillverkas de flesta med korslagda
fiberlager vilket 4r mycket héallbarare. Se upp med nockar som sitts utanpa skaftet, de
tenderar att sla i pilhyllan eller stocken om pilarna inte dr noga matchade till bagstyrkan.

Var medveten om att om man anvénder kolfiberpilar s& maste alla bompilar hittas innan man
lamnar féltet. Om féltet dessutom anvinds for andra sporter ar det sérskilt viktigt eftersom en
pil som man trampar pa och kndcker kan orsaka mycket svara skador for andra idrottare pa
faltet. Rena kolfiberpilar, utan aluminiumkérna &r svara att hitta med metallsdkare, det &r bara
spetsen som kan ge utslag och den &r ganska liten.

9.4.3. Att hélla reda pa pilarna

Pilar ser for nyborjaren forvillande lika ut. Darfor ar det viktigt att

ha en samling pilar som gér att sérskilja. Det vanligaste séttet ar att .
e . . o [ee g . . 120
anvinda fargkombinationer pé fjadring och nockar som &r unika
for varje elev. 120
Det vanligaste sittet att fjddra pilar ar tre fjadrar med 120° vinkel 120°

mellan och med tuppfjiddern 1 avvikande farg.

Anvind girna stora fjadrar eller fenor for att ge stabil pilflykt och
lag fart och sa att det blir lattare att hitta bompilarna i griset. Den rekommenderade storleken
pa fjadringen ar 234" eller lite storre, 3".

En mer avancerad och lite tidsddande metod for att gora pilarna olika ar "crestning". Det
innebir att man mélar fargdekor i form av ringar runt skaftet. Med unika fairgkombinationer
kan man f4 manga olika piluppséttningar som ar létta att skilja at.

9.4.4. Pilliingden

Lis 1 avsnitt 4.2.4.2 "Bestdm draglingd och pillingd" om hur man ser till att alla eleverna har
pilar som dr langa nog for att inte utgora en skaderisk for badghanden. Ofta limnar man pilarna
okapade for nyborjarbruk. Den dr d& 29" 14ng eller langre. Det dr inte optimalt for basta
skjutprecisionen, men en skytt kan alltid utan risk anvédnda pilar som ar betydligt lingre 4n
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den ritta dragldngden. Dessutom kan man da anvédnda styvare och dirmed mer hallbara skaft
for béttre livslangd. I ndsta avsnitt beskrivs vad som menas med pilens styvhet.

Eorrekt pillangd
mits fran nockskarans
botten till skaftets
ande

=1 Bil - |

For elever med lang draglingd bor man dvervéga att anvinda kolfiberpilar eftersom langa
aluminiumpilar ar for styva for svaga bagar. Den mjukaste tillgdngliga aluminiumpilen med
32" langd dr 1916, och den ar alldeles for styv for att flyga ens ndgorlunda rent ur en bage
som dr svag nog for en nybdrjare.

9.4.5. Spine/styvhet

Pilskaft har olika styvhet, spine. Det dr en egenskap som innebdir flexibilitet. Det finns tva
standardmetoder for att mita spine:

ATA-standarden (Archery Trade Association)

Ett 29" langt pilskaft anvénds. u
Indikatorn e

Det placeras pa tva stod med 28"
mellanrum och belastas med en

vikt pa 880 gram (1,94 Ibs) pé :
mitten. En indikator p& mitten -
miter hur mycket nedb6djning '
vikten orsakar. Bojningen mits i : - ;
tusendelar av tum, vilket anges ,.( 28 tum mellan stdden ).H
som pilens statiska spine. En pil Avldsning i T 5

o T,

som bojs 0.5 tum far alltsd en tusendelar —=/
|\,«"’/J
=

nollstalld

statisk spine pa 500, en pil som av tum ;
bdjs 0,75 tum fér spine 750.

Man maéste dock vara ' i =
uppmirksam pa att en del léttare =
(och dirmed mjukare) skaft har
spine uppmatt vid 26" skaftlangd,
detsamma géller for ndgra
fabrikat av traskaft.

880 gram hé&ngs pa mitten och
nedbdjningen mits

Asiatisk metod

Minst en asiatisk piltillverkare anvénder en annorlunda métmetod. Skaftet vilar pa tva stod pa
500 mm avstand och belastas med en vikt som ger 20 mm nedbdjning. Via en
omvandlingstabell ges sedan skaftet ett spinetal som ungefar motsvarar ATA-vardet. Det ar
alltsd bara mitmetoden som skiljer, det tilldelade spinetalet korresponderar vdl med andra
tillverkares.

En kolfiberpil med spine 1200 fungerar bra for manga nybdrjare (bara den ér 1dng nog), vill
man ha en aluminiumpil rekommenderas 1716.

Sifferbeteckningarna for aluminiumpilar ser helt annorlunda ut 4n pilens spinetal. De kan
dock ocksé anvindas for att bedoma skaftets styvhet, &ven om den inte anges direkt.
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Pilen med ATA-beteckningen 1716 har en
ytterdiameter pa 17/64 tum och en viggtjocklek pa
16/1000 tum.

Generellt dr aluminiumpilar styvare, tyngre och
langsammare @n kolfiberpilar. De anses vara mer
forlatande att skjuta, men har nackdelen att de kan bli
permanent krokiga. En 1716 1 fullingd (29") kan
skjutas ndgorlunda rakt dven fran en svag

nyborjarbage. Kapad till kortare ldngd blir den alldeles

for styv. En 1616 skulle egentligen passa bittre rent
spinemadssigt, men dr Omtaligare och héller daligt for
nybdrjarbruk.

9.4.6. Pilmontering och underhall

Kop pilarna 1 fullingd for nyborjarbruk. Man kan fé
dem kompletta med nockar, fjadring och spets, men
det ar bade battre och billigare att gora arbetet sjalv.
Enklare aluminiumpilar har en kona i bakdnden,
nockarna har motsvarande koniska hél. Det gér att
bara vrida fast nocken, men for nyborjarbruk
rekommenderas limning. Anvind samma lim som
for fjadringen, det dr avsett for pilmontering och
skadar inte nock och fenor.

Satt ett par droppar lim péa pilens kona, sitt dit
nocken och vrid den s att limmet fordelas jimnt.
Torka bort 6verskottet och anvénd inte sa mycket
lim 1 fortsdttningen. Nockar finns i tva olika
strangpassningar, 0,088" och 0,098". For
nybdrjarbdgar dr den mindre nocken och
motsvarande tunnare strang fullt tillricklig.

9.4.6.2 Spetsmontering

Nasta jobb ar att limma spetsarna. Du behdver
forutom pilar och spetsar lite virmelim och en
viarmekilla. En varmluftspistol dr perfekt, liksom en
liten gaslaga. Undvik stearinljus, de har en tendens
att sota ner spetsen sa att den faster daligt.

Borja med att virma limstavens dnde sé att den
smiélter lite, och sitt en liten ring av lim p4 insidan 1
pilskaftets framinde. Varm sedan pilspetsens bakre
del. Den far inte bli for het, det kan skada skaftets
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Diameter i tum/64

Twvarsnitt
genom

pilen

Viaggtjocklek i tum/1000

b

viarmebehandling nér den sétts pa plats. Hall girna i sjdlva spetsen med nypan, inte med tang,
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branner du dig har du viarmt for mycket. Satt ett
tunt lager sméltlim pé spetsens limyta och tryck
och vrid in spetsen 1 skaftet tills flinsen tar emot.
Om det behovs, tryck spetsen mot bordet for att fa
in den sista biten .

Behdover du ta loss en virmelimmad spets, virm
alltid pa sjélva spetsen, inte pa skaftet. Ta tag i
spetsen med en tdng, vrid och dra ut den.

9.4.6.3. Fjiadringen

Nu ér det dags for fjddringen. Du behover en del
materiel for det:

En fjadringsapparat

Fenor

Lim

Aceton (utan olja!) eller isopropanol
En ren tygtrasa

Fjadringsapparater finns i manga utforanden, tva
finns pa bilden hér. En del héller en fena i taget,
andra haller tre fenor samtidigt.

Borja med att torka av skaftet med trasan fuktad
med l6sningsmedel och sedan sétta det pa plats i
apparaten.

Det finns ett faste for nocken, se till att den ar vl
inskjuten och centrerad. Sétt nu en fena 1 klamman.
Det finns ett mérke eller en urskérning som visar
var den ska placeras. Tvitta av fenans limyta med
trasan, ldgg pa tunt med lim och sitt fast klimman i
apparaten sé att den limforsedda basen pa fenan
trycker mot pilskaftet. Vanta ndgon minut eller den
tid som limtillverkaren rekommenderar tills limmet
har fast fenan tillrackligt, och ta bort klimman. Vrid
apparatens nockféste till ndsta klickldge (120°) och
gbor om mandvern tills alla tre fjadrarna sitter fast.
Se till att tuppfjdidern hamnar ritt 1 férhdllande till
nockskaran.
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Nar alla tre fjadrarna ar pé plats, sétt en klick lim 1 varje dnde av fenan, precis dir fenbasen
moter skaftet. Det minskar avsevirt risken att fenan lossnar nér pilen missar butten och landar
1 gréset.

9.4.6.4. Kontrollera pilens rakhet

Ett enkelt sétt att kontrollera att pilen &r rak ar att
lagga den pé en annan pil och rulla den med
handen. Ar den inte rak syns det tydligt att
dndarna kastar. Ett annat enkelt sitt ar att stélla
pilen vertikalt mot handflatan och sdtta snurr pa
den med andra handen. Ar pilen det minsta krokig
kénner man hur spetsen vibrerar mot handen.

En krokig aluminiumpil brukar gé att rikta. Det
finns pilriktare att kopa av flera olika modeller,
med kullager och indikator. Med lite dvning kan
man ocksé lyckas ganska bra med bara hinderna.
Men forsok aldrig rikta en kolfiberpil. Det gar
inte, den riskerar att brytas, och man kan skada
sig pa den.

Om en kolfiberpil dr misstankt skadad kan man
kontrollera den som pd bilderna till hoger. Ta tag
i pilen i bdda dndarna och vrid dem at var sitt
hall, forst at ena hallet, sedan at det andra. Det
ska kénnas att den dr mycket vridstyv. Om pilen
ar skadad brukar det vara litt att twista den, och
man kan bade hora och kénna hur kolfibrerna
gnids mot varandra. Det finns ingen mojlighet att
reparera en skadad kolfiberpil, det ar bara att
kassera den. Var forsiktig nér du testar pilen,
anvind gédrna handskar och skyddsglasdgon.

9.5. Tab

En tab ar det vanligaste sittet att skydda fingrarna
mot stringen. Det finns manga olika typer pé
marknaden och det kan vara bra att prova flera
innan man definitivt fastnar for en som passar.
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Maénga trinare vintar med anvédnda att ndgon form av fingerskydd for att kunna kontrollera att
eleven har det rétta stringgreppet. Nér den sedan introduceras, forklara att taben &r avsedd for
att skydda fingrarna fran smairta, 6mhet och skavsar fran stringen som kan uppstd om man
fortsitter att skjuta utan skydd. Den ger ocksa ett bttre strangsldpp, som ger battre pilflykt
och bittre pilgruppering.

Nya skyttar brukar borja med en enkel tab av ett
eller tva skikt ldder och kan sedan fortsétta med
en tab med ankringshylla, fingerspridare, och
kanske ocksé en platta i handflatan med en hylla
for ett fjarde finger.

9.6. Armskydd (bracer)

Ett armskydd &r visentligt for nyborjaren och det dr absolut nddvindigt vid de forsta skotten
for att undvika smaérta och skador. Visa gruppen ett armskydd och hur det sétts pa armen.
Forklara att det dr avsett att skydda underarmen om stréngen skulle slé i under skottet, och for
att hélla kladesplagg borta fran stringens bana. Det finns ett otal utféranden pa armskydd, och
efter hand kommer eleverna att skaffa egna som man trivs med.

9.7. Handledsslinga och fingerslinga

En slinga hjélper skytten att ha en avslappad
bighand och att and4 inte tappa bagen ur handen
efter sldppet. De populéraste typerna ar
fingerslingan och handledsslingan. Fingerslingan ar
den vanligaste och fésts oftast mellan pekfingret
och tummen, medan handledsslingan forstés sitter
som en dgla runt handleden med en slinga som gér
runt bagens handtag. Det finns ocksé slingor som
fasts pa bagen, men dessa rekommenderas inte. Den
nedre bilden visar en slinga som &r en hybrid, dess
ena dnde sitter runt handleden, den andra runt
tummen.

Vinta helst till andra traningstillfallet med att
introducera slingan for nyborjarna, det kan bli for
mycket att halla reda pd annars.

Slingan ska vara 16s nog for att tillata bagen att rora
sig fritt i skottdgonblicket, men inte sa 10s att bagen
glider ur handen eller sd att skytten tenderar att
gripa om handtaget.
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Det ar rekommendabelt att nybdrjaren redan fran

borjan anvénder ett koger eftersom det dr det sdkraste

sdttet att transportera och forvara pilarna under ;#Q
skjutningen. Det finns ett otal olika koger att vilja

mellan, men vanligast ar balteskogret. Ryggkoger,

som bdrs si att pilarna sticker upp over skyttens axlar

eller huvud, eller bagkoger, som héller fast pilarna pé

bagen anvinds girna av bagjdgare. De dr dock inte T Quiver —
tilldtna for tdvling 1 alla skjutstilar. Det finns ocksd

koger som hakas fast i en byxficka, och golv- eller

markkoger. Qi

M

Nybdrjaren med bélteskoger har ofta problem med att

peta till andra skyttar med nockarna, eftersom man inte 4r van vid att g omkring med
spetsiga foremal hiangande och sldngande fran kroppen. Ibland fordras ett extra bélte bara for
kogret, beroende av skyttens klddsel. Enkla bilteskoger brukar kunna anvéndas pa bade hoger
och vénster sida, genom att man flyttar fastet. De fungerar bra for tavelskytte bade inomhus
och utomhus, och dr en stor fordel for sdkerheten, skyttarna gar inte omkring med pilarna 1
handen.

Golv- och markkoger har samma funktion, men golvkogret har en tung platta att std pd som
inte skadar golvet. Markkogret har en stalspik nertill som kors ner i marken. Det finns ocksa
markkoger med baghallare, en sting som avslutas med tva krokar att 14gga bdgen pa. Golv-
och markkoger placeras lampligen pa skjutlinjen, 30 cm framfor skytten. Det finns dock flera
nackdelar med golv/markkoger:

e Skyttarna maste béra pilarna frin tavlan till skjutlinjen i handen, vilket 4r en
sakerhetsrisk.

De maste flyttas med nir man &ndrar skjutavstandet.

De gor att skytten behdver mer utrymme pa skjutlinjen.

Det behdvs separata koger for inom- och utomhusbruk.

De maste placeras pa samma sétt med god noggrannhet vid varje traningstillfalle for
att skyttens skjutprocedur inte ska storas.

A andra sidan blir det Iitt for skytten att hitta till ritt stille pa skjutlinjen, och de #r enkla att
hantera for skytten, varken bélte eller fastkrok behovs.

9.9. Brostskydd

Under bagskytte bor man ha kldder som sitter ndgorlunda stramt runt dverkroppen och
armarna men inte s& mycket att rorelsefriheten begransas. Alltfor sladdrig kladsel ger en risk
att stringen hakar i och pilen gar snett. Bilderna visar ett brostskydd och tvé andra metoder att
halla in kldderna, med gummiband, sdkerhetsnélar eller tejp.
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9.10. Skor

Bégskytte innebir en hel del staende och gaende. Man behdver alltsd ha skor som bade ér
bekvéma att ga med och stadiga att std med. De flesta normala sportskomodellerna fungerar
bra. Aven om man kan skjuta i nistan vilken skomodell som helst, miste man se till att de
tacker hela foten. Sandaler och liknande mer 6ppna skodon medfor risk for otrevliga skador
om man rdkar pa en bompil som sitter i griset. De dr dessutom av sidkerhetsskail inte tilldtna
enligt tivlingsreglerna.

9.11. Buttar

En eller flera buttar behovs. For taveltavlingsdndamal bade

ute och inne ska centrumhoéjden vara 130 cm 6ver marken,

men for en nybdrjargrupp ér det battre att &tminstone i l

borjan ha butten s ldgt som gér, sa att bompilarma inte

flyger sa langt. Vid de forsta momenten anvinds ingen tapet,

eftersom eleverna ska koncentrera sig pa skjuttekniken och

inte p4 podngen. i g RERR

Butten behdver vara mjuk for att pilarna frdn svaga bagar ska fastna och inte studsa tillbaka
pa skyttarna pa korta skjutavstand. For mer om buttar och stativ, se sidorna 10 och 11 i "How
to make an Archery Range" fran World Archery.

9.12. Bigstringen
9.12.1. Beskrivning

En bégstring binder samman lemédndarna pa en
rekurvbage eller 1angbége (lite mer komplicerat pa
en compoundbége). Pilen nockas ungefar pa mitten
och skytten drar i den och slépper.

En bagstring &r gjord av ett antal kardeler, den ar
vriden for att halla samman under skottet, och
forstarkt med @ndlindningar och en mittlindning for
att undvika slitage pa kardelerna.

Det finns manga olika stringmaterial att vélja
mellan men for nybdrjarens bage rekommenderas
alltid Dacron. For sddana svaga bagar riacker det vl med 8 eller kanske 10 kardeler, fler gor
bara att pilen blir ldngsammare pa grund av strdngens tyngd. Se upp med att vilja andra
stringmaterial, bagtillverkare brukar varna for att garantin inte giller for de enkla
nyborjarbdgarna om man anviander modernare och mindre flexibla stringmaterial.

9.12.2. Hur man gor en string

Oberoende av vilket material man valt ar tillverkningsmetoden densamma. Det man behdver
se upp med ar att inte alla material har samma tradtjocklek, man kan behdva justera antalet
kardeler for att fa den 6nskade stringtjockleken.

For att gora en strang behover man en del grundlaggande verktyg, material och fardigheter:

e Talamod

e Tid

e Noggrannhet

o Foresatsen att gora en bra string, &ven om det innebir att man maste borja om igen.
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Dessutom:

En rulle Dacron (eller annat strangmaterial)

Tréad for dndlindningar och mittlindning, vanligen spunnen eller flitad nylon
Lindningsapparat

Stringbrida

Sax

Linjal

Nocklagestrad

Still in strangbridan:

Om du redan har en stréng i rétt langd blir det 14tt
att fa ratt 1angd pa den nya ocksé, redan 1 forsta
forsoket. Om du inte har det finns det tumregler
som hjélper till att komma néra ritt lingd.

Om du redan har en string i ritt liingd:

Vrid strangbradans stranghallare sé att pinnarna
kommer i samma linje. Ta bort 10 - 15 varvs
twistning fran den gamla strangen, haka pa den pa strangbréddan och justera sé att strangen blir
rak. Den far inte strickas for hart, det gor att den nya strédngen blir for 1ang. Ta av den gamla
strangen fran strangbradan.

Om du inte har nagon string med ritt liingd:

Stéll in stringbrddan sa att avstandet mellan de yttre pinnarna dr bagens langd minus 9 cm.
Det exakta méttet beror pa bagens fabrikat och tillverkarens sétt att ange baglangden, men du
bor fa fram en strdng som dr ndra nog rétt for att bli utgangspunkt for din fortsatta
strangtillverkning.

Linda det nya stringmaterialet:

Vrid stringbridans stranghéllare s att de kommer vinkelrdtt mot bradan. Knyt dnden pa
traden lite 16st runt en av pinnarna, nagon centimeter under ursvarvningen och linda traden
runt brddan, i urtagen pa pinnarna. Borja pa den pinnen som &r ndrmast den du knot stringen
pa. Hemligheten med en bra strang ligger 1 att alla kardelerna har samma spanning. Annars far
de olika belastning i skottet, stricker sig, och kan gé av eftersom négra {4 kardeler far nistan
hela lasten. Linda 8 eller m&jligen 10 kardeler for
bagar upp till 25 Ibs.

Att linda 8 kardeler innebér 4 hela varv, 10 kardeler
far man med 5 varv. Knyt alltid den sista &nden lite
16st runt pinnen efter den du féste startdnden pa. D&
Overlappar kardelerna och kan sidkras under
andlindningen.

Gor nu den forsta dindoglan:

Borja alltid i den dnden dér trddédndarna dverlappar.
Da fér du styr pd dndarna redan fran borjan och det
blir mycket ldttare att hantera den blivande strédngen.
Lossa knuten 1 startdnden och l4gg tradden 1 stéllet
runt urtaget under kardelerna sé att den hélls pa plats.
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Borja linda dndoglan:

Stick dnden av lindningstraden mellan kardelerna,
hall den ldngs med kardelerna, och linda 6ver den en
centimeter. Kapa den 16sa dnden och fortsitt linda
tills lindningen kan bilda en 6gla som passar pa
bagens lem. Alla lindningarna pa stringen méiste
goras 4t samma hall, annars kommer ndgon av dem
att lossna nér stringen twistas. Vilket hdll som helst
fungerar, bara man ar konsekvent, hogergiangat eller
vénstergingat, aldrig bada pd samma string.

Andéglans lindningslingd:

Hur lang man behdver gora lindningen beror pé
baglemmarna. Den ena 6glan trds ju 6ver lemmen
och sedan en bit ner vid uppstrangningen. For
normala nyborjarbagar kan man rdkna med att 6 cm
racker for den nedre 6glan, och 8 cm for den ovre.

Bilda o6glan och avsluta den:

Niér lindningen ar lagom lang, lossa dndarna pa
strangtrdden och vrid bdda stranghéllarna sé att
pinnarna hamnar ldngs briddan. Dra strdngen runt sa
att lindningen du nyss gjorde ligger runt en pinne.
Lindningens éndar ska komma precis bredvid
varandra, utan dverlappning. D4 blir skarven sé tunn
som mojligt och passar bra i lemmens stringskara.

Fortsitt linda 4t samma héll som innan. Se till att de
bada losa dndarna av strangtraden ocksa kommer
med under lindningen. Efter ungefdr 6 cm kan du
kapa den ena, sd nira lindningen som gér utan att
skada den. Linda minst 4 varv till och kapa den
andra énden.

Linda till ratt liingd:

Lagom lédngd pé dndlindningen &r 10 - 12 cm. Exakt
hur mycket som behovs beror pa lemmarnas
rekurvering, man bor ha minst en cm av lindningen
som inte ror vid lemmen 1 vila. Gor ett méirke med
spritpenna dér du vill att lindningen ska sluta.
Fortsitt linda till en cm frdn mérket. Dra ut cirka 40
cm trdd fran lindningsapparaten och klipp av den,
utan att sléppa efter pa spanningen. Du kan ocksa
lata bli att kapa trdden nu, men da maste dglan du
gOr 1 ndsta moment vara sé stor att
lindningsapparaten kan passera genom den.
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En snygg avslutning pa lindningen:

Gor en dgla (formad som ett U) med lindningstraden.
De bada skénklarna ska komma pa var sin sida om
stringen. Hall 6glan spidnd med ett par fingrar pd ena
handen. Linda nu tillbaka runt strdngen, inuti 6glan,
alltsd mot stringénden. Trad dnden genom 6glan och
fanga upp den med nypan pa handen som héller
Oglan. P4 det sittet gar det latt att hela tiden halla
traden strackt. Linda ungefédr en centimeter, cirka 12
- 15 varv. Det gér utmérkt att trd hela
lindningsapparaten genom 0glan om man inte vill
kapa lindningstraden innan lindningen é&r klar.

Ligg traddnden 1 riktning mot strdngénden, under
lindningstraden dér 6glan borjar.

Hall U-6glan vél strackt och linda med den sé att den
ursprungliga lindningen fortsétter dver trddanden.
Om allt stimmer blir lindningen du gjorde inuti 6glan
kortare. Blir den lédngre lindade du den at fel hall.
Backa dd och gér om 6glan och dess lindning 4t rétt
hall.

Nir lindningen inuti 6glan &r slut, fortsitt att hilla
oglan striackt och dra i trddénden tills 6glan &r helt
borta. Hall 6glan med ett finger, med nypan eller med
en penna sa att det inte bildas knorrar pé trdden som
hindrar den fran att dras igenom.
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Kapa tridéinden:

Niér hela 6glan dragits igenom och trdden strickts
ordentligt dr det dags att kapa traddnden. Anvind en
vass kniv med tunt blad och ldgg den plant mot
strangen sé ar risken liten att den nygjorda
lindningen skadas.

Den andra stranginden:

Niér den forsta d&ndoglan ar klar, gé till strdngbridans
andra dnde och gor en likadan 6gla dir. Nu ér det tva
viktiga saker att halla reda pa. Den forsta
lindningsbiten som ska bilda 6glan méste vara vil
centrerad mellan strdngbrédans pinnar, s att den kan
bilda 6glan med ingen, eller mojligen en mycket liten
Overlappning, sé att inga stringkardeler ldmnas utan
skyddande lindning. Den 6vre dndbglan pa stringen
madste vara stor nog for att tris ner en bit pa lemmen
vid uppstrangningen.

Striangtwistningen, it ritt hall:

Nér bdda dnddglorna ér klara, prova strangen pa
bagen. Lagg den storre 6glan om dverlemmens topp
och for ner den nadgon decimeter. Den andra &nden
vrider man 10 - 20 varv innan den 14ggs om
lemtoppen. Vridningsriktningen ska vara sddan att
andlindningarna dras &t kring stringen, vilket innebar
att om lindningarna ar hdgergidngade, ska
strangtwistningen ocksa vara det. Vridningen pa
bilden till hdger (syns pa de svarta linjerna pa
strdngen) stimmer dverens med resten av anvisningarna i kapitlet.

Om man rakar vrida strdngen 4t fel hall kommer lindningarna att bli l9sare, och det finns risk
att de lossnar med tiden. Alla lindningarna och stringvridningen maste ga at samma héll. En
del skyttar vill ha sina strdngar vridna 4t andra héllet, vinstergingade. Inget problem sé ldnge
man dr konsekvent.

Ritt stringhdjd:

Strénghdjden &r avstdndet mellan handtagets
djupaste del och stringen. Om den nya stringen inte
ger den ritta stringh6jden som bagtillverkaren
rekommenderar justerar man genom att dka eller
minska antalet vridningsvarv. Finns det ingen
rekommendation fran tillverkaren kan man anvinda
tabellen pa nista sida.

Man bér inte ha for fa varv 1 strdngen, da kanske den
inte héller ihop kardelerna i skottet, och
luftmotstandet 6kar kraftigt. Minsta
rekommenderade antalet ir ett varv per 3 tum (7,5 cm) stringlingd. Aven om det inte finns
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nagon specifik 6vre grins bér man ha 1 minnet att ju fler varv, desto ldngre tid tar det for
strdngen att sétta sig till sin slutliga lingd. Det innebir ocksa att strangen blir mer fjadrande,
den far en gummibandseffekt som ger lagre pilhastighet.

Baglangd Stranghdjdsomrade Normal stringh6jd
64 tum 19,7 - 22,9 cm 21,5 cm

66 tum 20,3 -23,5cm 22 cm

68 tum 21-24,1 cm 22,5 cm

70 tum 21,6 - 24,8 cm 23 cm

Gnid in vaxet:

Ha gérna stringhdjden ungefdr 3 mm hogre dn den
onskade, eftersom proceduren kommer att minska
stringens diameter en aning, och dérfor forlinga
den lite. Anvind antingen en ldderbit eller en bit
vaxad dacron. Vik ldderbiten runt stringen och dra
den fram och tillbaka ldngs hela strangens ldngd sa
att vaxet blir varmt och smélter in mellan
kardelerna. Overdriv inte, for hdg temperatur
skadar dacronet i stringen. Néstan alla
strangmaterial dr ordentligt vaxade fran tillverkaren
och behover till en borjan inte mera vax, snarare tvirtom.
Ovaxat material daremot behdver ndgra tag med bivax eller
strdngvax ldngs strdngen innan behandlingen med
laderbiten.

Om stridngen dr mycket vaxad kan man behova ta bort
overskottet. Da fungerar det utmérkt med en liten bit vaxad
dacron som ldggs ett varv runt strangen och dras ett par
ganger fram och tillbaka samtidigt som man stracker i den.
Den trycker ihop kardelerna sa att vaxet jimnar till sig runt
och mellan kardelerna, medan eventuellt 6verskott pa vax
hamnar pa strdngens yta och skalas bort av dacrontradden.

Mittlindningen:

Niér strainghdjden ar ratt ar det dags att lagga pa
mittlindningen. Vilj tradtjocklek sé att den slutliga
stringdiametern ger en lagom nockpassning. Borja med att
méta ut med en strangvinkel var nockldget ska komma, gor
sedan ett mérke 4 - 5 cm dver nockldget. Borja lindningen
dér och anvind samma teknik som for starten pa
andoglorna. Kom ihdg att linda pa samma hall som
tidigare, dvs. lindar du bort fran dig ska lindningen
gd at hoger Over strangen och dt véinster under
strangen.

Nér startinden ér dverlindad 15 - 20 varv, sldpp ut
den, linda négra varv till och prova nockpassningen.
Ar den inte ritt ir det bittre att ordna det nu #n att
behdva bygga upp nockléget efterat om passningen
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ar for 10s eller att behova byta hela lindningen om den blev for grov. Se ocksa avsnittet med
rdd om nockpassning lite ldngre fram.

Ar passningen bara lite for 18s, prova nocken pé delen som har startinden under. Passar den
bra dir, 13t startinden vara okapad sé linge och fortsitt linda 6ver den. Ar passningen
fortfarande for 10s, ta bort lindningen och borja om med en grovre trad, eller ligg pé nagra
bitar strangmaterial och linda 6ver dem dér nocken ska komma. Om lindningen é&r lite for
tjock, vilket &r mycket osannolikt med 8 - 10 kardeler i stringen, kan det ricka att 6ka
tradspinningen i lindningsapparaten. Annars dr det bara att linda av och borja om med en
tunnare trad.

Linda till ratt lingd:

Satt ett mérke dér lindningen ska sluta. En lagom lindningsldngd kan vara omkring 16 cm.
Linda tills det dr 1 cm kvar och avsluta lindningen precis som for dndlindningarna.
Mittlindningen behdver atminstone vara sa lang att den skyddar vid kontakt med armskyddet i
skottet. e

Nockpassning:

Nocken ska ga pé straingen med ett distinkt knépp. Pilen ska
kunna hinga lodrétt frin stringen utan att ramla av, men bor
lossna av ett litt slag mot stréingen.

Sitter den for hart finns det inte ndgot annat att gora 4n att ta
bort hela mittlindningen och géra om den med tunnare trad.
Men om den dr for 10s kan det ga att klara den genom att
bygga pa med lite tandtrad eller ndgot liknande.

Nocklagets plats:

For att kunna bestimma nockligets placering méste man ha
monterat pilhyllan (mer om den senare) och ha bestdmt sig
for hur mycket 6ver pilhyllan man vill ha nockldget. Se
9.11.5. "Prelimindr nockldgesplacering".

Nockldgesringarna far inte sitta s tétt att nocken klams. Sarskilt vid
skjutning med underdrag kan pilen da tryckas hart mot pilhyllan och
till och med bdjas nedéat vilket paverkar pilbanan.

Lindade eller knutna nocklidgen, girna lasta med lite lim, ar att
rekommendera framfor metallringar. De brukar vara av méssing med
en gummiinsats, och kldms fast med en specialting. De ir létta att
justera och haller sig &ndé pa plats, men sliter hrt pa ; I ke
taben och kan ge otrevliga skador pa underarmen om | it

man far islag som inte armskyddet tar emot.

Kontrollera:
e Efter varje skjutpass 1 borjan, mét och justera
stringhdjden. Den r troligen sédnkt.
e Kontrollera nockldget och justera om det behovs.
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9.13. Grundutrustning

9.13.1. Exempel pa en utrustningssats

Det ar svart att foresla vad en grundsats for en bagskyttekurs behover innehalla, eftersom det
beror helt och héllet pa elevernas antal och dldrar. En grupp med knattar kréver svagare bagar
och mjukare pilar d4n en vuxengrupp. Exemplet hér dr tdnkt for en blandad grupp och behover
nog anpassas efter den aktuella nyborjargruppen.

Bégar:

1 hoger 70"/22#, 1 hoger 68"/24#, 2 hoger 68"/22#, 1 hoger 68"/20#, 1 hoger 66"/20#, 1
hoger 66"/18#, 1 hoger 66"/16#, 1 hoger 64"/14#, 1 hoger 58"/16#, 1 hoger 54"/14#, 1 vénster
64"/16#, 1 vanster 68"/22#

Tillbehor per bage:
3 pilhyllor, 1 enkelt sikte av metall eller plast, 2 strdngar (Dacron, 8 - 10 kardeler), en klicker,
en langstab, ganska latt.

For striangtillverkning och underhall:

En rulle strangtrdd (Dacron), en rulle lindningstrad, en stringbrida, en lindningsapparat, en
stringvinkel, en nockténg, en bit stringvax, 4 dussin metallnocklégen (om man inte féredrar
knutna nockldgen).

Pilar:
Alla av aluminium, 1616: 12 st 33", 12 st 32", 12 st 31", 18 st 30", 18 st 29", 18 st 28", 18 st
27", 12 st 26", 12 st 25", 12 st 24". De kortaste kan (och bor nog) vara av klenare dimension.

For piltillverkning och underhall:

En fjddringsapparat, en tub lim, en tub snabblim, 1 sats tvdkomponents epoxylim for spetsar
(till kolfiberpilar), en stdng varmelim, 6 dussin reservfenor i olika farger, 6 dussin
reservnockar 1 olika farger, ett dussin reservspetsar.

For skyttarna:

30 tabar i olika storlekar: 5 hoger liten, 2 vénster liten, 12 hoger medium, 3 vénster medium, 6
hoger stor, 2 vénster stor. 24 finger- eller handledsslingor; 5 sma, 12 medium, 7 stora. 6 langa
armskydd, 18 normala armskydd, 24 koger som kan anvindas pd bade vénster och hoger sida,
3 brostskydd, vanster/hoger, ett i var storlek.

Verktyg och materiel:
15 80cm tavlor, en sats insexnycklar, tum och mm, skruvmejslar, tinger, tejp, vanlig och
dubbelhiftande, mattband, virmekélla (gasbrinnare eller varmluft), eventuellt en bagvag.

Dessutom tillkommer en del undervisningsmateriel: Speglar, traningsgummiband, elastisk
strdng, armbégsselar etc.

9.13.2. Att villja bage
9.13.2.1. Viilj lemfiste (for delbara bagar)

Enklare nyborjarbagar har inte nagot
precisionslemféste. En del har bara en enkel
plastficka och en skruv. Dérfor dr det klokt att
kontrollera att lemmarna verkligen sitter stabilt
fast mot stocken. Héll bagen mot knéet och dra
lem och stock 1 sidled, det ska helst inte kdnnas
ndgon rorelse alls.

COACHING g world MANUAL 243
iy archery



World Archery Trénarehandbok nivé 1
Kapitel 9

9.13.2.2. Bigens rakhet

Med bagen uppstringad, still den vertikalt och
placera dig sa att du ser stringen mot stocken.
Den ska synas 1 linje med mitten pa bada
lemmarna och mitt i stocken. Om man inte kan il
fa den att linjera med hela bagen samtidigt finns il

det en skevhet, antingen sitter lemmarna inte rétt
1 sina fésten, eller sa &r nagot fel i tillverkningen. {

En annan mer komplett metod gar ut pa att
placera stringvinkeln mot siktfonstret som pé L
den hogra bilden. D& ska man forutom att linjera ||
upp strangen mot bagen kunna se att stringen
syns parallellt med kanten pa stréngvinkeln.

Men testar du en enkel nyborjarbdge behdver du
nog acceptera en rimlig avvikelse.

9.13.2.3. Lemmarnas rakhet

Det finns ett par enkla tester for att konstatera att
lemmarna inte &r vridna:

Test nummer ett: Placera en pil under stringen
vid varje leménde, ddr strangen borjar ligga an
mot lemmen. De behover vara ndgorlunda
vinkelrdta mot lemmarna. Syfta som bilden visar i
bagens langsriktning. Pilarna ska da ses som
parallella med varandra och med lemfickan
(linjen A - A pa bilden).

Test nummer tva: Stringen ska alltid symmetriskt

g tillbaka till strdngskéran. For den &t sidan som pa
bilden, prova &t bida hallen. Det ska kdnnas att det behovs
samma kraft at bada hallen, och stringen ska hoppa
tillbaka pa precis samma sitt.

Béda testerna kan visa fel om lemmarna inte sitter rakt i
stocken. Forvénta dig inte perfektion i en enkel trabédge.

En vriden lem pa en nyborjarbage kan ofta korrigeras pa
foljande sitt:

1. Kontrollera at vilket hall lemmen behdver justeras,
och ta loss den frdn bagen

2. Sénk ner den i hett vatten (storre delen av den) 1
minst 5 minuter

3. Med handskar pé (eller med ett par trasor emellan)
ta upp den ur vattnet och vrid den rétt

4. Hall den vriden s& minst en halv minut under kallt
rinnande vatten

5. Torka av den

6. Sitt tillbaka lemmen pa bagen, stringa upp den och kontrollera igen

Du behdver nog gora om proceduren nigra ganger innan det blir riktigt bra.
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9.13.2.4. Vertikal stabilitet

Om du har svart att vilja mellan bagmodeller som har
samma styrka och stranghdjd kan du léta detta test
avgora:

Hall fast stocken och ror strangen uppét och nedat. Den
bage som gor mest motstdnd mot den rorelsen bor du
vidlja. Den kommer att gruppera béttre for dina elever
eftersom den &r mindre kénslig och mer forlatande for
sma variationer 1 bdghanden och stranggreppet. Var
uppmérksam pa att den vertikala stabiliteten &r starkt
beroende av stringhojden, ju hogre den ér desto sdmre
ar stabiliteten.

9.13.2.5. Tiller

For att en bage ska fungera optimalt maste bada
lemmarna arbeta synkront. Om 6verlemmen hunnit
langst nér pilen slédpper stringen kommer den ga ur
bagen med spetsen pekande lagt, om underlemmen
hunnit ldngst, kommer pilen att gd ur med spetsen pekande hogt. I
bada fallen leder det till att pilen fir en vertikal guppande rorelse i
flykten.

For att skapa en synkron rorelse hos lemmarna brukar tillverkare
gbra underlemmen nagot starkare dn verlemmen. Den skillnaden
paverkar bagens geometri som pa bilden till hdger.

Motivet till denna skillnad &r att skytten drar mer i underlemmen,
eftersom baghanden och draghanden bada befinner sig under
bagens centrum (sdrskilt om man skjuter med underdrag). Det gor
att man drar hardare i underlemmen, den dras léngre stricka, och
har da lingre att rora sig efter sldppet. Det dr en av orsakerna till
att man har nockldget ndgot hojt, det gor att dverlemmen far mer
arbete vid sldppet och bromsas mer dn underlemmen.

Tillermattet, skillnaden mellan a och b, brukar vara lite under en
halv centimeter for en bdge som skjuts med mellandrag. Den forsta
utmaningen nir man ska stélla tillern pa en nyborjarbage ér att den
kan (och kommer att) skjutas med varierande stringfattning:
mellandrag, underdrag med fingrarna nédra nocken, och underdrag
med fingrarna sa langt ner som 4 cm under nocken. Det gor att
man maste kompromissa, och kanske sitta tillern till 7-8 mm. Men tyvérr, nu kommer nésta
utmaning, ett problem med en nyborjarbage ar att den i regel inte har ndgon inbyggd justering
for tiller. En ndgorlunda fungerande 16sning &r da att i stéllet hoja nocklaget, till omkring 10
mm till den undre ringen. Mer om nockléget finns i avsnitt 9.11.5.

9.13.3. Vilj och montera en pilhylla

Det finns ett otal modeller av pilhyllor att vélja mellan. For A E
nyborjarbdgen passar en enkel plasthylla bést, den dr mer o
forlatande dn en med metallarm. For att den ska halla ldngre, klipp W
av den uppsvingda delen av armen vid den roda linjen.
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Hyllor f6r jaktbruk gjorda av mork gummiliknande plast &r mer
robusta, men pilen slar ofta i och efter ett tag &r fenorna slitna och
skadade.

Nybdrjarbagar anvinds oftast utan plunger, en del har inte ens en
mojlighet att montera en. Darfor maste pilhyllan ha ndgon form
av sidostdd.

Men om pilhyllan ska anvéndas tillsammans med en plunger,
méste man se till att hyllans hal kommer ritt 6ver plungerhélet 1
stocken. Annars kan hyllan trycka mot plungern sa att dess
rorelse hindras.

Var noga med att pilhyllan ska sitta sé att plungern i hojdled
trycker mot pilskaftets mitt.

Om du anvénder nagon form av hylla, av metall eller
plast, med rak stodarm for pilen, montera den sé att den

sluttar nadgot indt mot plungern, annars ar det litt att
pilen faller av hyllan under uppdraget. /

NEJ!

9.13.4. Plunger
En plunger, en fjddrande tryckpunkt, monteras i stocken som G:“

ett sidostdd for pilen och forvintas gora bigen lite mindre
kénslig for variationer i sldppet och i pilstyvheten. Om det finns 8
mojlighet att montera en pd bagen, gor det eftersom det kan ge

battre pilflykt.

WA trdnarhandbok niva 2 innehaller en utforligare beskrivning av
hur man stéller in plungern korrekt. Nar det handlar om en
nyborjarbdge, f6lj dessa grundregler:

e Fjddertrycket bor vara ungefér 1 mitten av fjaderns
regleromrade. Om det finns flera fjadrar till plungern att
vélja mellan, anvind den svagaste.
e Den fjddrande spetsens ldge justeras sé att pilskaftet hamnar
centrerat i bagen eller nagot till véanster (for en hogerskytt). [
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9.13.5. Grundinstillning av nockliget

Anvénd en stringvinkel, kndpp fast den pa
strangen och justera ldget tills den vilar latt
mot pilhyllan. Justera den undre
nockldgesringen sa att dess Overkant
kommer:

e cirka 10 mm 6ver pilhyllan om bagen
ska anvéndas utan sikte, med
strangklattring till 4 cm under nocken

e cirka 5 - 6 mm 6ver pilhyllan om
bagen ska anvidndas med mellandrag

Om bdgen kommer att anvdndas med bada
skjutteknikerna &r det béttre att anvinda det
hogre nocklaget, 10 mm, eller mdjligen en
kompromiss, 8 mm. Med den instillningen
bor pilens bakédnde ga fritt dver pilhyllan

utan att fenorna slar i och péverkar pilens flykt.

9.13.6. Pilarna

I avdelning 9.3 finns flera forslag om pilvalet: material, styvhet,
langd och nock. Har kommer lite om fenorna.

Stora fenor kan skapa islagsproblem mot pilhyllan eller
plungern eller siktfonstret vid passagen. A andra sidan kanske
mindre fenor inte récker till for att stabilisera pilen tillrdackligt i
flykten.

En lamplig kompromiss dr en av de vanligaste storlekarna:

e Lingd 2%" eller lite langre, 3"
e Hojd 2"

Kapitel 9

B

Téank ocksa pé att stora fenor med klara farger gor bompilar i gréset léttare att hitta.

9.13.7. Montering av sikte

Siktet ska alltid sitta sa att det ror sig vertikalt och parallellt med stringen.

Ett enkelt test dr att flytta siktet lings dess vertikala skena och kontrollera
dess lége relativt stringen.

Som en fGrsta preliminér instillning, linjera upp siktet med siktringens
centrum som pa bilden.
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9.13.8. Klicker

En klicker dr en dragldngdsindikator for
skytten. Nér eleven har fétt en bra teknik och
en konsekvent draglingd kan trdnaren
introducera klickern. Den ar avsedd att
underlitta Gverkroppens expansion vid fullt
uppdrag, och féorhoppningsvis styra sldppet sa
att det sker under expansionen.

Klickern behover vara justerbar i langsled for
att eleven troligen dndrar sin draglingd med
mer traning. Det finns klicker att montera pé siktarmen. Den far da ett mycket stort
justeringsomréde.

9.13.9. Stabilisering

Bilden till hoger visar en bage med ett /
exempel pa en stabilisering for en
avancerad skytt.

Oftast borjar man med bara en langstab,
eftersom det dr den som star for
huvuddelen av stabiliseringen. De ovriga
delarna kan man komplettera med efter
hand, allt eftersom skyttens formaga okar.

Ovre
kortstab

Langstaben enbart hjélper till att:

e hélla kvar bdgen i ldge under
pilens acceleration

e minska risken for islag i skyttens
underarm

¢ hindra bagen fran att rora sig bakat
efter skottet och triffa skytten i
huvudet

e fOrbattra avslappningen i
baghanden (handleden nedétbojd)
sarskilt efter skottet nir bdgen ror J/  Kortstab
sig framat och nedat '

Kom ocksé ihdg att varje tillagd detalj i
stabiliseringen gor bagen tyngre.

9.14. Hur man bygger en biagskyttebana

WA har publicerat ett utforligt dokument om detta &mne, "Building an archery range" (pa
engelska och franska). Det finns att himta pd www.archery.org. Vilj forst SPORT, sedan
DEVELOPMENT och dérefter DOCUMENTS AND LINKS.
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Kapitel 10: Elever med
funktionsnedsattning

10.1. Introduktion

Bégskytte som dr bade en rekreations- och en tdvlingsidrott ger utomordentliga tillfallen for
bade fysiskt funktionsnedsatta och vanliga bagskyttar att tdvla mot varandra under samma
forutséttningar. Vi ska alltsé ta tillvara varje tillfdlle att ta hand om méanniskor med
funktionsnedséttningar som r intresserade att prova pa och tévla i bagskytte. Darfér maste
trdnaren vara beredd att tillhandahalla och anpassa utrustning som passar for varje enskild
elev.

Den som har nedsatt funktion i ben och underkropp kan tdvla med oforéndrad utrustning, och
1 och med introduktionen av compoundbédgen kan dven den som har fysiska begransningar 1
overkroppen finna glidje i bagskyttesporten. Aven minniskor med andra
funktionsnedséttningar, som nedsatt syn eller horsel kan anvénda anpassad utrustning. Det
finns en hel del specialutrustning att tillgd for den som har fysiska problem.

Tillbringa en del tid med att tala med eleven om dennes problem (det dr ju nddvéndigt att veta
vad han/hon klarar av att gora) for att fa en s& komplett bild av situationen som mojligt. Det ar
sjdlvklart den blivande skytten sjdlv som bést kan informera dig om sina begrdnsningar och
hur de paverkar ditt arbete med traningen. Det kan vara sadant som att ett tillstdnd orsakar
snabb uttréttning sa att triningspassen behdver vara kortare 4n normalt. Om
funktionsnedsdttningen &ven innebar nagon form av kommunikationsproblem behdvs troligen
ndgon medhjilpare som tolkar eller hjilper till med kommunikationen. Om du har
betinkligheter rorande nagot medicinskt problem bor du konsultera medicinsk personal. Du
kanske finner att du behover anpassa antingen bagskyttetekniken eller utrustningen for den
person du trénar.

Man borjar med bagskytte av manga olika skél och det &r bra att ta reda pa redan tidigt vad
nybdrjaren vill fa ut av sporten. Det kanske bara handlar om att ha roligt med att skjuta pilar.
Men om det handlar om ambitioner att bli elitskytt och utses att representera hemlandet i
internationella parabagskyttetivlingar eller Paralympics, sd maste trdnaren ocksa kéinna till de
regler som styr saddana tivlingar.

10.2. Olika former av funktionsnedsittning

Det finns manga manniskor med olika funktionsnedséttningar i viarlden, och néstan alla klarar
att bedriva bagskytte. Det gér att dela in funktionsnedséttningar i nagra huvudkategorier:

Fysiska funktionsnedsittningar
Sensoriska funktionsnedsittningar
Mentala funktionsnedséttningar
Diverse sjukdomstillstand

Inom var och en av dessa huvudgrupper finns det ett brett spektrum av begransande faktorer.
Trianaren behover inte nddvéndigtvis kénna till alla dessa, men ju mer man vet desto littare ar
det att utvdrdera hur en bagskytt skjuter. Ur bagskyttesynpunkt kan man skilja mellan dessa
kategorier for att ldgga upp en anpassad skjutteknik:

e Skyttar med begrinsad eller ingen armfunktion
e Stéende skyttar med ndgon form av balansproblem
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Skyttar med synnedsattning

Skyttar med mentala funktionsnedsittningar

Skyttar med rullstol

Skyttar med vanlig stol eller pall

Skyttar med kommunikationsproblem

Skyttar med en kombination av olika funktionsnedsattningar

10.3. Skyttar med begrinsad armfunktion
10.3.1. Bigarmen
10.3.1.1. Protes

Om bédgarmen dr amputerad, kan skytten ha en
protes som kan halla bagen. Det kan vara en protes
for daglig anvéndning som kan anpassas for bagen.
Den fér enligt tdvlingsreglerna inte vara helt stelt
eller permanent fast vid bagen.

10.3.1.2. Fastspianning

Om bagarmen ar mycket svag eller skytten har dalig
gripférméga i fingrarna kan man spénna fast bagen
vid handen. Fastspanningen behover vara ganska
styv for att halla bagen 1 rétt lige, men far inte vara
sa styv att den forsdmrar blodflodet till fingrarna.
Detta méaste kontrolleras noga och ofta.

10.3.1.3. Armbéigsskena

Om armen inte ar stark nog for att halla bagens vikt uppe med armen
strackt mot malet, kan man anvidnda en armbagsskena.

10.3.2. Dragarmen
10.3.2.1. Protes

Om draghanden, handleden, eller en del av
underarmen saknas kan man anvénda en protes, pa
motsvarande sitt som 1 10.3.1.1. Den kan ha en
krok som haller i stringen. Skytten slédpper pilen
genom att vrida armen sé att stringen lossnar frén
kroken. Med compoundbage &r systemet pa bilden
ett bra alternativ. Skytten sldpper genom att 6ppna
armbagsledens vinkel.
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Vid mer radikala amputationer finns tva populéra
alternativ. Det ena gér ut pé att en release fasts vid
en sele pa dverkroppen. Slappet sker antingen
genom att 6verkroppen roteras eller med tryck mot
releasen med kiken.

Alternativt kan skytten dra upp bagen med
tdnderna. Ett antal skyttar anvinder den tekniken.
En ldderbit fésts pa stringen just ovanfor eller
nedanfor nockpunkten. Skytten haller den mellan
tdnderna och drar upp bagen genom att rita ut
bagarmen och slépper pilen genom att 6ppna
munnen. Muntaben behdver kontrolleras ofta,
skytten tenderar att bita av den med tiden.

10.3.2.2. Releaseanordning

Om dragarmen ar svag och det saknas gripforméga
1 fingrarna har man i manga ar anvént en krok,
bunden till handen. Det &r fortfarande en
anvandbar metod. Kroken hakas runt strdngen och
pilen slédpps med en vridningsrorelse. Ménga
skyttar foredrar den metoden eftersom den &r enkel
att tillverka och latt att anvdnda. Om skytten inte
har tillrdcklig rorelseformaga i fingrarna kan man
anvinda en modifierad release som aktiveras av
tryck, t.ex. mot en bestimd del av kiken.

10.3.2.3. Hoger/vinsterskytte

Nér man avgor vilken sida en funktionsnedsatt skytt ska anvinda méste man med hogsta
prioritet ta hdnsyn till funktionen. Beroende pa hur skyttens styrka och styrkekontroll
paverkas kan den ena eller den andra sidan fungera bést, oberoende av vilket 6ga som ar det
dominerande. Darfor, for att hjdlpa skytten till en skjutstallmng som ger béasta mojliga
skjutteknik, behdver man helt bortse fran T 2 .
O6gondominansen.

10.4. Staende skyttar med balansproblem

En stdende skytts balansproblem kan ha varierande
orsaker, polio, ett ben ldngre &n det andra, protes
etc. Det finns flera 16sningar. En skytt kan ha en
sko med uppbyggd sula, for en annan kan trdnaren
foresla en traplatta for ena foten for att ge en
korrekt upprittstidende skjutstdllning. Om skyttens
balans dr mycket délig, vilket kan vara ett
sakerhetsproblem sérskilt 1 blasigt vider, kan det
vara virt att prova en stol eller en pall pa
skjutlinjen.
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10.5. Skyttar med nedsatt syn

Som med alla andra kategorier ticker detta begreppet ett brett spektrum av nedséttningar.
Nagra kan ha synrester nog for att skjuta pa samma sétt som alla andra skyttar, andra ar helt
blinda. Detta avsnitt handlar mest om de senare, i princip helblinda. Tala med skytten for att
fa reda pa om det ror sig om medfodd eller senare forvédrvad blindhet, det har stor betydelse
for hur man uppfattar virlden. En som é&r blind fran fodseln har till exempel ingen mojlighet
att forestilla sig vad "rott" innebér. Lat den blivande skytten kidnna igenom utrustningen for
att skapa sig en mental bild av den.

Eftersom sidkerheten pd banan sétts 1 frimsta rummet maste det alltid finnas en coach eller
medhjélpare {for varje synskadad skytt.

De forsta pilarna kan gidrna, med skyttens godkdnnande, goras med "hands on-teknik". Led
dem rent fysiskt genom alla stegen i skjutningen, var med i uppdraget, var med i sldppet, och
styr baghanden. Lat dem kdnna hur bagskytte kdnns.

Man fér ofta frdgan om hur en sé visuell sport som bdgskytte kan vara nagot for en blind. Men
aven en helt blind person kan snabbt ldra sig att veta var pilen triffar med ledning av ljudet.
En traff 1 mitten later helt annorlunda 4n en 1 periferin.

10.5.1. Platsen pa skjutlinjen

For att hitta en konsekvent skjutstéllning pa linjen
maéste skytten ha nagot att kiinna med fotterna. Ett
par héstskor, fista med spik i marken eller med tejp
i golvet inomhus later dem fa exakt samma
fotplacering varje géng de atervinder till
skjutlinjen.

10.5.2. Siktandet

Den mest populdra siktmetoden &r att anvianda
kénseln. Det finns andra system, t.ex. IRIS, som
anvander en sdndare och horlurar, men det ar inget
for nyborjaren, det dr dyrt, obekvamt och kan
paverka skyttens balans. Dessutom &r
kénselmetoden den enda som ir tillaten vid
tavlingar, enligt WA-reglerna.

10.5.2.1. Sikta med kinseln

Ett enkelt kénselsikte kan vara ett kamerastativ
med dess handtag placerat sa att det kan trycka mot
skyttens baghandsknogar under siktandet. En
plastdunk med vatten hings under stativet for att
det ska std emot trycket fran skyttens hand utan att
rubbas eller falla. Med lite kreativitet kan
anordningen bli baittre, men den viktiga grunden i
siktandet dr trycket mot skyttens knogar.

Bilderna till hdger visar hur det kan se ut, bade for
en hoger- och en vénsterskytt. Den dvre bilden
visar ocksa hur man kan ordna fotmarkeringarna sa
att de alltid kommer 1 rétt relation till siktstativet.
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Ett ratt anvént kinselsikte styr upp bade 1 hojdled
och sidled. Man maéste bara komma ihdg att nér
man justerar siktet efter pilens ldge kan man inte
gbra som med ett konventionellt sikte, dvs. "jaga
pilen". Har giller det att visa pilen vdgen till mélet,
sitter traffen till hoger flyttar man siktet (och
ddrmed bdghanden och bigen) it vanster. Det finns
avancerade kénselsikten med klickjustering i bada
leden.

10.5.3. Medhjilpare

Alla synskadade skyttar med kénselsikte behover en
medhjélpare som talar om var pilarna traffar sé att
siktet kan justeras. Efter varje serie leder
medhjdlparen skytten tillbaka over véntelinjen
innan det dr dags for markering och pilhdmtning.

Medhjélparen fér bara justera siktet mellan
skjutserierna, behdvs det justering under en serie
maste skytten gora den sjilv.

10.5.4. Markering

Eftersom skytten behdver mer kunskap om pilarnas
gruppering kan denne f6lja med sin medhjélpare fram vid
markeringen, naturligtvis med hénsyn till de risker det kan
innebdra. Om skytten foredrar eller inte kan f6lja med fram,
kan medhjilparen trycka in knappnalar i en rund
skumplastskiva som representerar pilarnas lagen, och lata
skytten kénna pé den. Skumplasten kan antingen vara plan,
eller, som pa bilden, uppbyggd som en tarta for att
representera poangringarna.

10.6. Skyttar med mentala funktionshinder

Eftersom mentala funktionshinder kan yttra sig pA ménga olika sétt behdver varje sddan
blivande bagskytt individuellt utvdrderas noga for att planera fortsdttningen. Varje mentalt
funktionshindrad skytt kommer att behova 100 % odelad uppmairksamhet hela tiden pa
skjutbanan. Normalt har var och en en avloénad assistent, som d& behover lite grundkunskap
om bégskytte for att fungera rétt pa banan. En skytt med bara lttare nedsittning och som
forstér att upptrada ritt pd banan kan troligen vara med dven utan sérskild dvervakare, men
sakerheten kommer alltid forst och framst. Mentalt funktionshindrade kan ocksé ha fysiska
funktionshinder att ta hinsyn till, men framf6r allt kan man forvinta sig

e Koncentrationssvarigheter, bara kortvarig uppmarksamhet
e Har latt att bli frustrerad
e Uppvisar extrema kénsloyttringar
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Oerhort mycket tdlamod behovs, och instruktioner kan behdva upprepas gang pa gang. Annat
upptrddande som man kan forvénta sig kan vara

e Att hastigt vinda sig om med bagen i fullt uppdrag
e Attrusa fram till tavlan innan signal har getts

Det ar fullt tinkbart 1 svarare fall att man av rena sidkerhetsskédl méste stoppa personen fran
fortsatt deltagande.

10.7. Rullstolsburna skyttar
10.7.1. Rullstolens plats pa skjutlinjen

Rullstolen stdlls upp sa att skyttens axlar har samma
vinkel mot mélet som en stdende skytts. Precis som
en stdende skytt kan ha fotterna placerade i 90° mot
skjutlinjen eller annorlunda vinklade, kan rullstolen
sta 1 90° eller vinklas valfritt om trinaren och/eller
skytten tycker att det dr en fordel. Var noga med att
skytten slér till rullstolens bromsar pé skjutlinjen.
Utomhus, om marken &r ojamn, maste man forsékra
sig om att alla fyra hjulen har markkontakt sa att
skytten sitter stabilt.

Det méiste ges extra utrymme pa
skjutlinjen for en rullstol, upp till 120 cm,
vilket dr 5 cm kortare 4n den enligt WA-
reglerna storsta tillatna langden for
rullstolen.

10.7.2. Skyttens sittstillning

Sittstdllningen och balansen hos en rullstolsburen
kan variera mycket. Den som har dalig balans kan
ha fordel av en fastspanning runt brostkorgen for att
fa extra stdd vid uppdraget. Aven en skytt med
ganska god balans kan ha nytta av fastspénning till
en borjan, tranaren kan avgdra nér det ar dags att
slopa den.

En skytt med spasmer i benen kan vilja ha
benremmar.

Stolens ryggstod bor vara under skulderbladen sa att
ryggmusklerna som ska dra upp bagen inte hindras. For bista
skjutresultat behover skytten sitta exakt likadant vid varje skott.
Tréanaren kan hjilpa till att hitta ett par referenspunkter och léra
skytten att anvinda dem for att kontrollera sin placering.

Skytten kan ha en tendens att luta bakat (bort frdn maélet) for att
kompensera for bagens tyngd i1 uppdraget, sarskilt ndr tréttheten
satter in. Det kan orsaka frigdngsproblem mot brostet eller
rullstolen. For att motverka det ar det battre att skytten lutar sig
mot ryggstodet for béttre stabilitet.
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10.7.3. Utrustning

Om skytten inte har ndgon
funktionsnedséttning i dverkroppen behover
man ingen sirskild anpassning av
utrustningen, forutom eventuellt en kortare
bage eftersom skytten kommer ndrmare
marken.

Skytten kan gérna lagga en bit gummi eller
skumplast framfor rullstolens hjul for att
stotta bagens underlem mot och vila
bagarmen lite mellan skotten.

Om bégen har en ldngstab, faller den framét
efter skottet och underlemmen kan sla i hjulet.
Négon form av madrassering av hjulet kan hindra
skador pa bagen. Den 6vre bilden visar bade plattan
att vila bdgen mot, och det madrasserade hjulet.

10.7.4. Uppstringning av bigen

Manga rullstolsburna skyttar kan sjdlva stringa upp
sin bage. Vanligen sitter man uppstrangaren pa
plats pa bagen och ligger den runt ryggstodet.
Sedan &r det bara att trycka bagen framat och ldgga
pé strangen.

10.7.5. Skjutteknik

For de flesta &r skjuttekniken densamma som for
alla andra skyttar, men uppdraget kan borja fran ett
lite hogre ldge pd grund av skyttens sittstéllning.
Andra anpassningar av tekniken kan behdvas om
skytten dessutom har problem med hinder och
armar. Se avsnitt 10.3.

10.7.6. Stringfrigiang

En svérighet som manga rullstolsskyttar upplever,
sarskilt pd korthall, &r stringfrigdng mot de delar av
rullstolen som dr ndrmast malet, i regel hjulet eller
armstddet. Det dr viktigt for nyborjaren att halla
reda pa frigdngen for att undvika skador pd bagen
och paverkan pd pilflykten. Om det blir ett islag 1
hjulet kommer pilen att fa en hogre bana, vilket &r
ett sdkerhetsproblem.

Man kan prova nagot av foljande for att avhjilpa
problemet:

e Ta bort armstodet pa den sidan
e Ta bort handhjulet eller byt till ett hjul utan
e Luta hjulen, en rullstolsburen vet sjilv hur det gér till
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e Ligg en plywoodskiva under stolens kudde,
eller byt till en tjockare kudde for att fa upp
skytten hogre

e Lat skytten sitta mer mot sidan i stolen.
Men flytta hela kroppen, inte bara en
lutning.

10.7.7. Ryggstodet

Skytten med dalig balans behdver stdd av stolens ryggstdd. Det ér béttre om det ér lite slappt,
inte allt for spant. Men som ndmndes ovan, hdjden ska vara tillrdcklig for att ge nodvandigt
stdd, men inte sd hog att det hindrar skulderbladens rorelser. Vid tivling dr det inte tillatet att
stodja bdgarmen mot armstddet eller ryggstodet under skjutningen.

10.7.8. Markering och pildragning

Inomhus brukar rullstolsburna sjilva skdéta sin
markering och pildragning, 4ven om det kan vara
svart att nd en hog pil. Utomhus &r det arbetsamt att
kora rullstolen pa ett ojadmnt grasfalt s man
overlater gidrna at nagon annan att markera och dra
pilar, om det inte som pa bilden finns sléta anlagda
gangvigar. Ofta skoter de andra skyttarna pa tavlan
dven den rullstolsburnes markering och pilar, om
det inte finns nagot personligt ombud.

10.7.9. Lite att komma ihag

Forsok tala till skytten pd samma niv4, inte alltid stiende dver rullstolen. Diskutera dndringar
du vill gora pé stolen, men 14t skytten géra dem sjdlv om det gar. Nér det géller skyttar med
liten rorelseférmaga, som tetraplegiker, fir man ha en
assistent som, dven under tévling, lagger pé pil och
justerar siktet, sa om du gor det under trdningen dr det helt
1 sin ordning.

10.8. Skyttar med stol eller pall

Aven om de flesta behdver kryckor eller kiipp for att g,
ar dessa skyttar stadigare én rullstolsburna. Eftersom de
har fotterna pa marken har de en stabilare bas. Normalt far
stolen st kvar pa skjutlinjen mellan skjutomgangarna.
Huvudidndamalet med stolen &r att ge skyttarna den
stabilitet de saknar nér de stir utan stdd. Stolen ska helst
vara utformad sa att den i mojligaste man ger en nistan
stdende stdllning. Det kan behovas rad frén en
sjukgymnast for att hitta den optimala stillningen.
Ryggstod behovs inte och ér inte heller tillatet pa tavling.
Tréaningsmassigt kan en sittande skytt behandlas pa precis
samma sétt som en stdende.
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10.9. Skyttar med kommunikationssvarigheter

Skyttar 1 den hér kategorin kan normalt skjuta pa precis samma sdtt som alla andra, ddremot
kan trdnaren behdva anpassa sina metoder for att kommunicera effektivt.

10.9.1. Skyttar med nedsatt horsel

Beroende pa hur allvarligt problemet ar finns det olika matt och steg att ta till. En ldppldsande
skytt behdver bara se trdnarens ldppar for att uppfatta det mesta av en instruktion. Alternativt
kan man behova skriva ner vissa ord eller instruktioner, och kombinera det med gester. Det &r
mycket viktigt ur sdkerhetssynpunkt att skytten hela tiden vet nér det &r sdkert och tillatet att
skjuta och/eller himta pilar. En ljussignal kan vara nddvindig eftersom det knappast racker
med de vanliga ljudsignalerna.

10.9.2. Skyttar med talsvarigheter

Manga av principerna for horselskadade kan anvindas. Om trdnaren har svart att forsta
skytten kan det behovas en medhjilpare som kinner och forstar skytten.

10.10. Skyttar med flera olika funktionsnedsittningar

Det dr inte ovanligt med personer som har flera typer av de funktionsnedsittningar vi har gatt
igenom hir. Exempelvis en tetraplegiker &r rullstolsburen, men har samtidigt nedsatt funktion
1 hdnder och armar. I sddana fall far man forsoka tillimpa aspekter fran flera av avsnitten
ovan.

10.11. Andra medicinska problem

Aven om de inte klassas som funktionsnedsittningar, finns det tskilliga sjukdomstillstind
som en bagskyttetrdnare behdver vara medveten om. Astma, epilepsi, blodarsjuka, reumatism
ar sddant som kan drabba ndgon av dina elever. Tala med dina nybdrjare fore det forsta
traningstillfallet for att fa reda pa sddana potentiella problem. Tala ocksd med ndgon med
medicinska kunskaper om hur du ska agera om en av dina elever till exempel far ett
epileptiskt anfall.

10.12. Slutligen

Ta vara pa tillfallet om du far chansen att trina en skytt med funktionsnedsittningar. Det ar
oerhort tillfredsstidllande for en trénare att se glidjen som en sddan skytt kan ha av sitt
bagskytte, alldeles sérskilt om det fanns besvérliga utmaningar och stétestenar med
anpassningen av utrustning och skjutteknik.
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Kapitel 11: Fysisk utveckling

Om terminologin:

I detta kapitel anvénds en del specifika termer och fraser for att beskriva fysiska handlingar,
processer och konsekvenser av dvningarna. Dessa termer &r inte normala bagskyttetermer,
inte heller &r de relevanta for de 6vriga kapitlen 1 boken. Darfor finns det en liten ordbok med
forklaringar i slutet av kapitlet.

Introduktion:

I detta kapitel diskuteras uppvarmningsteknik och dvningar for att utveckla bagskyttens
fysiska formaga - konditionstraning, kroppskontroll, balans och muskelstyrka.

Bégskyttar ar idrottsutdvare och behdver trdna pa ungefar samma séitt som andra idrottare. For
att leda till de hogsta prestationsnivierna maste traningen vara funktionellt inriktad och direkt
relaterad till den egna sporten, till dess teknik, och till de biomekaniska och metabola kraven
som sportgrenen stiller.

Avsikterna med den fysiska trdningen maste ocksd utgd frin nybdrjarnas reella behov, med
hinsyn till deras aktuella niva och triningsférmaga.

Rent generellt kan man beskriva kraven pé en bagskytt sa har:

¢ God kondition sé att skytten kan trdna och tévla under langa perioder utan att trottas.

¢ God kontroll av kroppsstéllningen, fran huvud till fotter.

¢ God kontroll 6ver de horisontella muskel- och skelettkomponenter som anviands under
skjutprocessen.

e God formaga att halla en korrekt kroppslinjering: axlar rakt over hofter och fotter.*

e God rorelseforméga och rorlighet.

e Mycket vilovade kinselreceptorer for att kunna behélla en god precision under langa
perioder.

(*) Se "Vikten av att ha axlar och hofter rakt 6ver fotterna™ i avsnitt 6.11.1, "Kompletterande
kunskaper"'.

En grundldggande del av de fysiska forberedelserna 1 bdgskytte representeras av de tre
psykomotoriska omradena: det motoriska, det emotionella och det intellektuella. Forskning
visar att det dr avgorande att ha en balanserad kombination av fysiska och
koordinationsbaserade triningsmoment for att utveckla basta mojliga formaga.

De sé kallade fysiska egenskaperna (styrka, motstdndskraft och uthéllighet) maste stodja och
forbattra bagskyttens skicklighet i form av precision och uthallighet i det tekniska utforandet.

En enorm muskelstyrka eller uthéllighet &r inte nddvéndigtvis ett huvudmal for en bigskytts
fysiska utveckling, men det innebir dnda inte att en allmén fysisk styrka och kondition ska
forsummas. Det &r ju skyttens fysik som dr en grund for utvecklingen (forr eller senare,
beroende av triningsmetodiken) av specifika bagskyttefardigheter.

Dérfor kan vi se en bagskytt som en organism som har en sjdlvreglering med kontinuerligt
anpassad styrning, med andra ord kan skytten modifiera sitt handlande for att anpassa sig till
inre och yttre fordndringar och stérningar som intrdffar under skjutprocessen. Bagskytte ir en
aktivitet som kréver formaga att uppfatta och tolka information fran manga kallor (fysiska,
emotionella, intellektuella, meteorologiska etc.) och reagera pa ett samordnat, vilavvigt och
tidsmissigt anpassat sétt. Att en bage ingér 1 systemet komplicerar saken eftersom hansyn
maste tas till interaktionen mellan skytt och bdge liksom till kombinationen skytt/bdge som en
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enhet. Formagan att reagera rationellt pa situationer och intryck okar allt eftersom skyttens
skicklighetsniva forbéttras.

Det behdvs ett antal av fysiska formagor och styrka i bagskytte, det géller sirskilt for traning
som anpassas for ungdomar i tillvéxt vars neuromotoriska system fortfarande ar under
utveckling. Varierande och omvixlande 6vningar dr viktiga for att fa en kontinuerlig och
métbar forbéttring av fysisk forméga och koordination utan att riskera att utveckla ett system
och férsumma ett annat.

Jamvikt och balans, ett annat nyckelelement i bagskytte, &r direkt forbundet med:

e Graden av kroppskontroll, genom hela det proprioceptiva systemet (interna stimuli)

e Snabb och effektiv anpassning av kroppsstéllningen till signaler fran balansorganet i
innerorat. Balansorganet kdnner lagesfordndringar och skickar ut de signaler som
behovs for att styra muskler sa att kroppsstédllningen kan reagera mot yttre storningar.

o  Muskelstyrka for att sa snabbt som mojligt aterstélla kroppsstillningen genom
lampligt avpassade muskelrorelser.

Ovningar som utvecklar férmégan att behalla eller aterfi en god balans kriver stark
fokusering fran elevens sida medan de pagar. Uppmirksamheten ska riktas mot kroppens egna
signaler. Att utveckla en god balans dr en avgorande faktor for nybdrjaren i en sport som
kraver precision i utforandet av bade fysiska och tekniska moment.

De 6vningar som foreslas for att utveckla, forfina och befdsta formagan att behélla eller aterfa
balansen innehaller i regel alla de tre faktorerna ovan. Det innebér att de &r involverade, alla
tre, samtidigt, for att terfora kroppsstillningen till utgangslaget eller till att inta den 6nskade
stéllningen.

Listan pd 6vningarna dr forvisso inte fullstindig och heltdckande, utan &r ett forslag till
startpunkten for ett bra och balanserat traningsprogram. Den kunnige trdnaren ska naturligtvis
kénna sig fri att anpassa och fordndra dvningarna for att pa bésta sitt fungera for de egna
eleverna.
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11.1. Uppvirmning
De fysiska aktiviteterna nedan presenteras i tva huvudgrupper:

¢ Allménna fysiska dvningar s som de anvénds dven i andra sporter
e Specifika ovningar for bagskytte

Aven om nybdrjare anvinder svaga bagar, dr det en god ide for trinaren att borja
traningspasset med en uppvarmning. Forutom att det skapar goda vanor hos eleverna kan det
ocksa forebygga skador. Har foljer ett forslag pd hur trdnaren pa niva 1 kan organisera ett
uppvarmningspass, en av minga tinkbara variationer. Det innehéller flera vanliga
komponenter:

Konditionsévningar

Allménna uppvarmningsrorelser

Stretchning

Uppvarmning genom kraftproduktion - en introduktion till styrketrdning
Bégskytteinriktad uppvarmning, t.ex. simuleringar med gummiband
Bégskytteuppvarmning, t.ex. att skjuta pilar

Eleverna ska inte ha ndgot av sin bagskytteutrustning (koger, brostskydd etc.) pa sig under
uppvarmningen.

11.1.1. Konditionsovningar

Det édr lampligt att inleda uppvarmningen med l4tt
konditionstraning: joggning, svikthopp eller
kanske en rask promenad. Efter ett par minuter,
fortsitt med nagot annat, t.ex. "korsa benen".
Forutom att det dr en utmérkt uppvarmning &r det
ocksa en styrketraning f6r benen och kroppen. Se
bilderna nedan. Korsa benen genom att fora det 1*

ena benet under det andra. Viéxla mellan hoger och
vénster ben.

11.1.2. Allmén uppvirmning, lampliga rorelser

Uppvéarmningsdvningar ska alltid goras innan stretchning, for att mjuka upp musklerna och
sakerstilla ett bra blodflode.
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11.1.2.1. Kroppen - uppviarmning

Kroppsvridningar

Forsta steget:
Lat eleven sta pa bada fotterna med armarna lyfta utat. Béackenet och

benen ska vara stilla. Sving med armarna at hoger och &t vinster,
variera hojden. Hinderna ska vara avslappade.

Andra steget:
Vrid nu kroppen och hofterna och 1at armarna bara f6lja med,

avslappade, men variera hojden.

Tredje steget:
Stanna upp i rorelsen vid den maximala vridningen.

Vrid huvudet fran sida till sida. Huvudet ska vara
uppratt. Gor om rorelsen at andra hallet.

Kroppsvridningar med framatbdjning

I stéllet for kroppsvridningar i uppritt stdllning, gor
dem med framatbdjning. Lat eleven std med armarna
rakt ut at sidorna, med knéna raka men inte lasta.
Borja 6vningen med framétbojning. Med
overkroppen horisontellt (bdjningen i hofterna), vrid
den si att véinster hand stracks mot (girna ror vid om
det gar) hoger fot, sedan hoger hand mot vénster fot.
Armarna ska hela tiden vara raka och alltsé svinga i
en stor cirkel fran rakt upp och till motsatta sidans fot.

Ovningen gors som ett set om 6 till 10 reps med
mjuka dvergangar och utan pauser mellan sidorna.

Hoftrotation

Instruktioner:

Léat eleven std med hinderna péd hofterna och rotera
hofterna medurs och moturs. Rotera 6 till 10 varv at
ena héllet och byt sedan rotationsriktning.
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Kroppsrotation

I stillet for att rotera hofterna, rotera med
kroppen som det mexikanska damlaget visar
pa bilden. I den variationen beskriver axlarna
en cirkel ovanfor hofterna och fotterna,
medurs och sedan moturs. En viss rorelse i
hofterna dr naturlig och behovs for balansens
skull.

11.1.2.2. Benen - uppvirmning

Knérotation

Eleven bgjer knéna lite och later dem rdra sig i cirklar, 6
till 10 varv medurs, sedan lika ménga moturs. Hjélp
gérna till med hidnderna om det behdvs.

Nigsittande pa ta

Eleven stdr med fotterna parallellt och hojer sig upp pa
tarna. Fran det l4get, sjunk sakta ner till nigsittande, sa
djupt som gir med god balans. Dérefter sakta upp till
stdende igen. Avsluta med att trycka knéna lite bakét
tills hdlarna just ror marken. Gor ett set om 6 till 10 reps,
sakta och vil kontrollerat.
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11.1.2.3. Axlarna - uppvirmning
Axelrotation

Instruktioner:

I stdende, med armarna hdngande langs sidorna, ror axlarna i
sé stora cirklar som mojligt, medurs 10 varv, moturs 10
varv. Stréva efter en lugn och jimn rérelse och stora cirklar,
hellre &n snabba sma cirklar.

I alla uppvarmningsdvningarna frén och med denna ar det en
fordel att lata andningen vara med, det ger en lagom
styrning av hastigheten. Just i denna dvningen genom att:

e andas in medan axlarna ror sig uppat
e andas ut nér axlarna &r pd vig ner.

Armvridning

Instruktioner:

Hall 6verarmarna rakt ut at sidorna, och bdj armbédgarna 1 rét
vinkel. Vrid éverarmarna sa att nir den ena underarmen éker
uppat, gir den andra nedat. Overarmarna ska hela tiden vara
horisontella. Gor 10 reps i lugnt tempo.

Armbdge, handled och fingrar - uppvirmning
Rotera armbige, handled och fingrar

Instruktioner:
Borja med armarna utstréckta rakt framat och hall hinderna
tillsammans med handflatorna mot varandra.

I en kontinuerlig rérelse, boj fingrarna, handlederna och armbéagarna.
Hall hdanderna ihop och dra dem indt mot brostet med rotation i
underarmarna si att handryggarna far kontakt. Aterga till utgangsliget
med samma rorelser at andra hallet.

En variation, utgdngsldget med handryggarna uppat. Rotera tills handflatorna kommer uppt,
med samtidig bojning av fingrar, handleder och armbagar

Nedan foljer nagra uppvarmningsdvningar for armbégar, handleder och fingrar var for sig.
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Handledsrotation med hopkniippta hinder

Instruktioner:

Borja med hdnderna knédppta, 6verarmarna framat,
néstan horisontellt, och underarmarna vertikala
uppét. Rotera handlederna medurs och moturs. Gor
ett set om 10 rotationer at ena hallet, vixla sedan
riktningen.

Fingeruppvirmning

Knyt hdanderna och 6ppna
dem hastigt igen

Spela pé ett osynligt piano

Gor bada 6vningarna kontinuerligt 1 30 sekunder, och fortsétt sedan
med andra dvningar.

11.1.2.5. Hals och nacke - uppvirmning

Obs: Att rotera huvudet i en cirkular rorelse kan medféra skaderisker for en del individer,
darfor finns inga sadana 6vningar har. Alla huvudrorelser ska utféras sakta och med full
kontroll over rorelsen.

Nackbdjning och strickning

Borja med huvudet uppritt och blicken rakt framat. Axlarna
ska vara avslappade. B6j huvudet framét och se ner i marken.
(G4 sakta tillbaka till utgdngslaget och gor en kort paus. Boj
sedan huvudet bakat och se upp mot taket eller skyn négra
sekunder. Gé sakta tillbaka till utgdngslaget.

Andas in under rorelsen uppat, andas ut under rorelsen nedat.

Gor 10 reps och fortsitt sedan med nésta dvning.
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Huvudvridning vinster - hoger

Instruktioner:

Borja med huvudet uppritt och blicken framét. Axlarna
ska vara avslappade. Vrid huvudet sd langt som gar at
ena héllet och sedan tillbaka till utgangslaget. Upprepa
at andra hallet. Andas in under vridningen 4t ena héllet,
andas ut under vridningen at andra héllet. Gor alltid en
kort paus i1 utgangsliget.

Huvudbdéjningar i sidled

Instruktioner:

Borja med huvudet upprétt och blicken
framat. Axlarna ska vara avslappade. Boj
huvudet at sidan, védxla mellan hoger och
vanster.

Om man kompletterar med att méta med
axeln sé att den far kontakt med 6rat, och
samtidigt sdnker axeln pa andra sidan far
man ocksa in ett stretchmoment i 6vningen. Anvénd andningen for att i ett lagom tempo.

Alla de tre huvuddvningarna tjinar till att 16sa upp muskelspénningar i hals, nacke och axlar.

11.1.3. Stretching
Forutom kondition och styrka &r det viktigt att ta hdnsyn till och 6va upp elevens rorlighet.

En definition av rorlighet &r: Det maximala rorelseomradet i en rorelse eller en serie av
rorelser som kan uppnés under en viss handling med hjilp av en partner eller ett
gymnastikredskap (Gunnarsson, 2001, fri dverséttning).

Enligt den definitionen &r rorlighet inte en allmén term utan dr specifik for en viss rorelse eller
serie av rorelser. Vanligen dr man inte av naturen lika rorlig 1 alla delar av kroppen. Vighet
och rorlighet inom ett omrade garanterar inte att man &r lika rorlig i hela kroppen. En bra
rorlighet 1 Overkroppen séger ingenting om rorligheten 1 underkroppen.

Det finns ett par variabler som kan ge en fingervisning om en persons allménna rorlighet:

e Kon: Kvinnor har 1 allménget 10% - 15% battre rorlighet &n mén.
e Alder: Barn och ungdomar har en dverligsen rorlighet beroende pi att skelettet,
senorna och ligamenten har en helt annan flexibilitet 4n hos vuxna.

Aven kroppstemperaturen och viskositeten hos kroppsvitskor, sirskilt i lederna, har stor
inverkan. Det dr en orsak till att uppvarmningsdvningar behovs for att maximera rorligheten.

Det &dr uppenbart att utvecklingen av rorligheten behover koncentreras pa muskler och leder
som har betydelse for den aktuella idrotten. Bagskyttar, exempelvis, behover ha
pectoralismuskler som tillater (och inte, som i simre fall, begrdnsar) axellinjeringen vid
uppdraget med ryggmusklerna.

Men det innebdr inte att de omraden som inte dr av primér betydelse for idrotten ska helt
forsummas, dven om det behdvs en ganska specifik mélinriktad trdning for att nd de hogsta
hojderna.
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Det ér néstan alltid viktigt att identifiera antagonistmuskeln till en rorelse. I motsats till en
muskel som utfor arbetet eller kraftutvecklingen finns det alltid minst en muskel som har att
sldppa efter och anpassa sig till mekaniken i omraddet. Den muskeln kallas for antagonisten,
och att hantera den rétt ar ett primdrmal ndr man tranar for att forbéattra rorligheten i ett
omréde.

Inom bégskyttet finns det ndgra omraden som man maste vara sirskilt noga med for att fa
optimal rorlighet:

Halsen/nacken

Axlarna

Ryggraden

Hénder och fingrar

Hofter (for grenar dir underlaget inte dr plant, skogsskytte)

Stretchning ska goras efter en grundlig uppvarmning, eftersom det &r sikrare att stricka pa
uppvarmda muskler 4n pa kalla. Stretchningen ska goras under utandning och med jdmna
rorelser, aldrig med ryck eller studsar. Man bor som nybdrjare vara avslappad, och aldrig
stracka till mer &n 70 - 80% av vad man maximalt kan gora.

Lat eleven halla strackningen under varje utandning i minst 10 sekunder for sma muskler, 15
sekunder for medelstora muskler, och 20 sekunder f6r stora muskler.

Lite isometrisk traning (muskelkontraktion utan ndgon rorelse) fore stretchningen édr en annan
god ide.

11.1.3.1. Kroppen - stretchning
Ryggstrickning med sammanflitade armar

Placera vénster 6verarm/armbége 6ver den hogra och
grip om vénster tumme med hogerhanden. Tryck
armbagarna framat, och luta 6verkroppen framat. Ror
sedan armbdagarna dt varierande héll och kdnn efter
hur det paverkar strackningen.
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Allmiin kroppsstretchning parvis

Eleverna star mitt emot varandra och lidgger
bada hdnderna pé varandras axlar. Backa
dérefter tills 6verkroppen ér parallell med
marken.

Sta med lite mer dn axelbredd mellan
fotterna, och vrid 6verkroppen at ena och
andra hallet.

Vertikal uppéatstrickning

Hall armarna rakt uppat med fingrarna hopknippta och
handflatorna uppét. Pressa uppat s mycket som gér, hall kvar
15 sekunder.

Sidbojning parvis

Sta sida vid sida vinda at samma hall, med de inre
fotterna ithop och grip om varandras handleder. Luta
kroppen bort frén den andre.

Sidbojning
Instruktioner:
Sté med fotterna pa axelavstand. Boj kroppen ét

sidan med ena armen 6ver huvudet, omvixlande at
hoger och vinster sida.
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11.1.3.2. Axlar
Bakre axelstrickning

Instruktioner:

a) Tryck med ena armbigen mot den andra sidans hand i
15 sekunder.

b) Slédpp trycket men std kvar och placera benet pa
motsatta sidan mot den strackta axeln framfor det andra.

¢) Tryck mot armbégen och vrid hofterna at motsatt hill. Hall
kvar i 15 sekunder och vixla sida. Man bor kdnna striackningen i
Overarmen och bakre delen av axeln.

Bakre axelstrickning parvis

Eleverna star sida vid sida vdnda at motsatta hall, med

hogerfotterna ihop, td mot hil, och hogerbenen korsade.
Hall varandras vénsterhand och luta kroppen bort for att
stracka vénster axel. Hall kvar 15 sekunder och byt sida.

Hog armbagsstrickning

Instruktioner:
Lagg ena handen pa den motsatta armbégen
over huvudet.

a) Tryck armbagen uppat och hall emot med
handen i 15 sekunder.

b) Slédpp trycket och korsa benen med benet
pa den strickta sidan framfor det andra.

c¢) Dra i armbagen i 15 sekunder. For bittre
strdckning, tryck hofterna mot den strackta
sidan. Strackningen ska kénnas 1 axeln och 1
kroppssidan. Gér samma 6vning med den
andra sidan.
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Deltamuskeln - stretchning

Koppla ihop hidnderna bakom ryggen. Om det inte
gar att gora, ta i stillet tag 1 armbagen som dr nedat
med den motsatta handen (hdgra bilden).

Haéll samman hiinderna bakom ryggen

Lat eleven halla samman hénderna (handflatorna mot varandra)
bakom ryggen, med fingrarna nedét och sedan vrida sd att
fingrarna pekar uppat som pé bilden.

Framre axelstrickning parvis

En elev star framfor den andre, vind at samma hall, med
hinderna tillsammans bakom ryggen. Den som star bakom
lyfter forsiktigt den framforvarandes hinder uppat. Detta kraver
god kommunikation for att undvika skador och smirta pd grund
av for hogt lyft.

Brostmuskler - stretchning
Parvis

En elev star framfor den andre med hinderna pé
hofterna. Den andre tar tag i armbagarna och pressar
forsiktigt ihop dem.
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11.1.3.4. Hals och nacke - stretchning
Nacken och trapeziusmuskeln

"Duvnacken" bestar av en uppétstrackning av halsen och
samtidigt en tillplattning av nacken si att hakan dras inat och
axlarna nedéat. Det dr en bra uppvarmningsdvning for
brostkorgens expansion.

Trapeziusmuskeln

Ovningen liknar den forra men med skillnaden att halsen striicks
at sidan.

a) Hall emot med ena handen 6ver huvudet och tryck huvudet
mot den i 15 sekunder.

b) Sldpp och sédnk axeln.

¢) Anvénd bara hogst tva fingrar for att hilla emot, ett alltfor
kraftigt tryck kan skada muskler och senor. Hall trycket i 15
sekunder per sida.

Nacken och ovre ryggen
a) Tryck huvudet mot handerna i 15 sekunder, andas normalt.
b) Slapp trycket och ta ihop armbagarna.

c) Lat ryggen boja sig av armarnas tyngd och héll kvar 15
sekunder. Denna bdjning och strackning ska goras med en ldng
och djup utandning.

11.1.3.5. Benen - stretchning

Bakre benmuskler, vad och hamstrings

Med ena foten stabilt pd marken, placera den
andra lite framfor och ta tag i tirna. B6j knéet.
Vixla mellan att lyfta tarna och réta pé benet for
att stricka pa vadmuskeln och
hamstringsmusklerna pé lérets baksida.
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Quadriceps, larets framsida

Eleven griper tag i ena ankeln och lyfter
underbenet fran marken sa hogt som gar. For
bésta strackning, for hoften framat och knéet
bakat.

Pressa knéina at sidan

Med rak armbage, pressa kniet forsiktigt
at sidan och vrid samtidigt kroppen at
motsatt hall.

Alla stretchdvningarna passar ocksd bra for att avsluta och varva ner efter ett triningspass.

11.1.4. Uppvirmning med kraftproduktion
Introduktion till styrketrining

Eftersom bagskytte innebir kraftproduktion fran en stark och stabil grund &r det viktigt for
trdnaren att foresla hur eleven kan tréna upp sin styrka. Det passar bra att géra mellan
uppvarmningen och skjutningen.

Avsnittet om styrketrdning innehaller 6vningar som kan bakas in i ett normalt
skjuttraningspass. Det géller forstas mest saidana 6vningar som inte kraver utrustning, eller nir
det rdcker med ett triningsgummiband - som ju &r ett viktigt redskap i all bagskyttetrdning.
Om eleverna har egna gummiband kan trénaren visa évningar med dem som eleverna kan
gbra hemma.

11.1.5. Uppvirmningsoévningar med gummiband

Aven om man kan anviinda gummiband for ren uppvirmning innehaller detta avsnitt bara

ovningar som dr direkt bagskytterelaterade, alltsd sddana dér eleven maste anvinda fysiska
anstrdngningar och aktiviteter som paminner om bagskytte, men utan bage. Manga trénare
foredrar att anvinda simuleringar med gummiband innan eleverna féar skjuta med bage och
pilar.

Simulera uppdrag med gummiband mellan
dragarmbagen och baghanden

Borja med ett hogt fordrag och 1at gummibandet
glida mellan dragfingrarna. Gor sedan:

e Ettuppdrag 6ver axelh6jd under inandning

e Slédpp ner under axelhdjd under utandning

e Ett uppdrag under axelh6jd under
inandning

e Slédpp ner 6ver axelhdjd under utandning

e Upprepa hela dvningen 15 ganger
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Skjutsimulering med gummiband

Instruktioner:

Genomfor skjutprocessen med ett gummiband 1
stdllet for en bage. Se till att de arbetande
musklerna behéller sin spidnning efter skottet.

Tranaren behover kontrollera och hjélpa var och
en med skjuttekniken. Lét eleverna genomfora
ovningen med slutna 6gon for att fokusera pa
kdnslan 1 skottet.

11.1.6. Uppvirmningsskjutning

Uppvarmningsskjutningen ar den sista fasen i uppvarmningen och gors oftast mot en tom butt.
Under skjutningen kan trdnaren repetera vad man gick igenom vid det foregédende
traningstillfallet. Darefter kan trdnaren besluta om man ska ga vidare med ett nytt moment
eller om det dr bittre att 6va mer och forstdrka fardigheterna frén forra gdngen.

Om man beslutar att fortsétta arbeta med samma moment, dr det mycket bra att anvinda
serien med utskurna tavlor fran standardproceduren under uppvarmningen.

11.2. Konditionstrining

Aven om bégskytte ir kiint som en sport som inte ir syrekrivande och som inte producerar
mjolksyra, dr en god grundkondition till utomordentlig nytta for en bagskytt.

Under tavling och tréning (forutom vid nagra speciella triningssituationer) ska pulsen aldrig
behdva bli mycket snabbare dn normalt. Om det hdnder att den stiger kraftigt beror det helt
sdkert pd emotionella faktorer och inte pd ndgra metabola behov.

Ett effektivt cirkulationssystem medger en snabbare och effektivare dterhamtning genom en
snabbare eliminering av restprodukterna fran bade kontinuerligt och intermittent
muskelarbete, pa s sétt fordrojs trotthet. Dessutom, en bra cirkulation medfor att pulsen
stabiliseras snabbare si att skytten far en mer konsekvent och optimal skjutsituation.

Konditionstrining ar allt som 0kar pulsen i en situation med ohindrad syretillforsel, som
16pning, cykling, snabba promenader, rodd och rérliga lagsporter som fotboll, handboll,
basket mm. Men sédan aktivitet riknas bara som anvéndbar for konditionstraning om pulsen
ligger mellan 50 och 80% av den maximala.

Med en enkel formel, kallad Karvonens regel, kan man litt rdkna ut vilken puls man far av att
arbeta med en viss anstringningsniva:

((HRmax - HRvila) x % intensitet) + HRvila

HRmax dr den maximala pulsen, och HRvila &r pulsen i vila. En frisk medelélders man som
har en maximal puls pa 180 och en vilopuls p& 70 och vill arbeta med 60% intensitet far en
puls pé ((180 - 70) x 0,60) + 70 = 136.
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I exemplet pa tilldampningen av Karvonens regel skulle den arbetspulsen tilldta mannen ifraga
att med minimal risk fortsdtta med sin aktivitet med samma intensitet tillrdckligt linge for att
ge positiva effekter och en forbittrad kondition.

Att trdna med alltfor hog puls medfor risk for skador och fordrdjd aterhdmtning och ér ett
sléseri med energi utan att det ger fordelar. A andra sidan, en aktivitet som ger for 1ag puls ger
ingen forbattring av konditionen alls.

Den maximala pulsen har sedan ldnge angetts som 220 - aldern. Det har dock visat sig att
detta (som sa mycket annat) stimmer bra for min, medan formeln maste modifieras for
kvinnor:

Miin | Kvinnor

220 - aldern | 206 - 0,8 x aldern

Idealiskt vore om man kunde variera konditionstraningen, dvs. vixla mellan l6pning, simning,
cykling etc. Det ar sdrskilt bra for ungdomar som déa ocksa far trdna sin motoriska
koordination.

Konditionstrdning kan man ldgga fore eller efter ett skjutpass. Lopning under 15 - 20 minuter
med ett tempo som anpassats med hjdlp av Karvonens regel skall inte behdva skapa nigra
problem for ett efterfoljande skjutpass. Dessutom, dnnu béttre, en lang uppvarmning &r bra for
alla former av prestationer genom att rorligheten okar, liksom kroppstemperaturen, vilket gor
att musklerna arbetar bittre, allt detta forutom den forbittrade konditionen. A andra sidan, ett
fystrianingspass efter ett skjutpass har fordelar for musklernas aterhdmtning.

Om eleverna redan har en god grundkondition gar det bra att borja med ett 16ppass pa 10
minuter, som efter hand kan Okas till 30 - 40 minuter. Om eleverna inte klarar en sddan
Okning, eller om de inte har s& bra grundkondition, dr det béttre att inleda med en rask
promenad och fortsitta fran den nivén.

Eleverna ska inte medvetet 6ka sin hastighet, det kommer omedvetet och naturligt allt
eftersom konditionen blir béttre. Pulsfrekvensen for en och samma anstrangning blir lagre.
For att behalla den pa samma niva kommer eleven att med automatik dka anstrangningen.
Malsattningen for fystraningspasset ska vara att genom hela passet halla pulsfrekvensen
konstant pa den forutbestimda nivén.

Lat eleverna d& och da under passet kontrollera pulsen for att halla reda pé sin
anstrangningsniva. Det léttaste stillet att kinna pulsen pa brukar vara carotisartiren pa halsens
sida. Men tryck inte for hart, det kan paverka pulsfrekvensen. Rékna slag i 6 sekunder och
multiplicera med 10, eller rdkna 1 10 sekunder och multiplicera med 6. Om elevernas puls
ligger 1 nérheten av den planerade, dr de pa rétt vidg. Stimmer det inte, &ndra pa
anstrangningen tills det blir ritt.

Nir tydliga forbéttringar visar sig, passar det bra att 6ka anstringningsnivan ett steg i taget,
frén 60 till 65%, och sa vidare, tills eleverna kommer upp till 80% av den maximala
pulsfrekvensen.

Det gar ocksé bra att 14gga den fysiska trdningen inbakat i skjutpassen, till exempel nagra
sexpilsserier omvéxlande med 2 eller 3 minuters 16pning. Alternativt kan man blanda
styrketrdningsmoment med konditionsmoment, liksom man kan blanda styrketrdning med
skjutning.
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11.3. Balans

En nyborjares forméga att behalla en kontrollerad och stabil jaimvikt pa skjutlinjen en ldngre
stund kan ofta vara helt avgorande for skjutningen. Sarskilt utslagsgivande ar det i situationer
med blast, regn och ojdmn mark att sté pa.

Aven utan vind, om skyttens kropp svajar, stors synintrycken som anviinds for siktningen.
Nybdrjaren reagerar oftast genom att forsoka kompensera med rorelser i bagarmen for att fa
tillbaka siktet (eller pilspetsen) i malets centrum. Under tiden hinner kroppen svaja tillbaka, s
att siktningen blir fel igen. Eftersom skytten dd fors6ker kompensera igen, blir det en ond
cirkel dar mer och mer spanningar byggs upp 1 skyttens kropp. Till sist, &ven om skytten (mot
formodan) lyckas gora ett bra slépp, triffar pilen en bra bit fran centrum, eftersom pilen har
skjutits under helt andra férhallanden &n de ideala.

Dessutom, en instabil skjutstdllning innebér att det bara blir nigra fa och kortvariga tillfdllen
nér skyttens kinslor sammanfaller med den visuella referensen (se kapitel 1). Det medfor i
regel att det blir ett medvetet och avsiktligt slépp, 1 stéllet for det lugna och mjuka som ger det
perfekta fullfoljet.

I bagskytte dr en stabil och stark kroppsbalans nddvéndig for att halla det siktande 6gat i en
fixerad position under skjutsekvensen, sarskilt vid kraftutvecklingen i fullt uppdrag.

I detta avsnitt skiljer vi mellan och behandlar tvé former av balans:

¢ Allmén kroppsbalans
¢ Balansen under skjutningen

11.3.1. Allmén kroppsbalans
11.3.1.1. Kroppsbalansovningar utan hjilpmedel

De f6ljande grundlidggande vningarna behdver utféras minst tre ganger per vecka under en
manad for att ge effekt. Folj ett schema med 6kande svarighetsgrad:

Forsta passet, 30 sekunder per 6vning, andra passet 35 sekunder per 6vning etc. fram till sjitte
passet och senare, 1 minut per 6vning.

Stiende pa jimn mark med fotterna i linje

Borja med den ena foten fradmst, hilen i kontakt med
andra fotens ta. Byt sedan fot. G6r gérna 6vningen med
slutna 6gon for en svérare utmaning.

Stiende pa ett ben pa jaimn mark

GoOr 6vningen en gang med varje fot. GOr gdrna
ovningen med slutna 6gon for en svérare utmaning.
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Flygplanet

Balansera pé en fot, luta framéat i hoften med
armarna utstrackta at sidorna och det andra benet
rakt bakét. Gor 6vningen med en fot i taget, girna
med slutna 6gon.

Omviinda flygplanet

Balansera pé en fot, luta bakdt med armarna utstrickta at sidorna
och det andra benet rakt framét. Gor 6vningen med en fot i taget,
gérna med slutna 6gon.

Kliv framat

Ta ett l14ngt steg framat med fotterna hogst en axelbredd isér 4t
sidan, tryck det bakre knéet neddt. Gor 6vningen med en fot i
taget framdt, gérna med slutna 6gon.

Statisk balans pa en kant

Ovningen kan goras pa en trottoarkant eller ett
trappsteg. Om du viljer en trappa, anvénd det
nedersta steget for sikerhets skull. Forsta
Ovningen, std med ena foten framfor den andra,
hélarna pé steget, men nistan halva foten utanfor
kanten. Observera att alla balansdvningarna hér
pa trappan dr statiska, det dr inte meningen att
man ska gé, dven om det kan se ut sd pa nagra av
bilderna. Alla 6vningarna kan goras med slutna
ogon.
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Ovning 2, som nummer ett, men sti pa en fot i
taget.

Ovning 3, std med bada hiilarna pa steget.

Ovning 4, std pa ena hilen i taget.

Ovning 4, sta forst pa bada tarna, sedan pa en
1 taget.
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G4 sakta

Ga sakta framdt tva meter. G4 sa sakta att det tar en minut.

Langsam rotation

Std pd ett ben. Vrid kroppen sakta &t
hoger sa langt du kan, sen at vénster
sa 1dngt du kan, och tillbaka till
utgéngsliaget. Vrid sé sakta att det
tar en minut. G6r om dvningen
stdende pa det andra benet. Gor
gérna 6vningen med slutna 6gon.

Sakta nigsittande pa ta

Sta med fotterna tillsammans och gé upp pa
ta. Boj kndna och ga mycket sakta men
kontinuerligt ner sa djupt som mojligt och
sedan upp igen. GOr girna dvningen med
slutna 6gon.

Sakta enbent nigsittande

Std pd ena foten. B6j knéet och g4 mycket
sakta men kontinuerligt ner s& djupt som
mojligt och sedan upp igen. Gér om dvningen
staende pa det andra benet. Gor gérna
ovningen med slutna 6gon.

Se upp med hog belastning pé kndet. Personer
med hog kroppsvikt eller tidigare kndskador
ska inte géra dvningen.

COACHING pgv world MANUAL 277
iy archery



World Archery Trénarehandbok nivé 1
Kapitel 11

Tvéabent sidogiende

Sta pé bada benen och "ga" at sidan genom att vrida
fotterna. Rorelsen ska ske bara i vristen, hofterna ska
vara 1 linje med axlarna hela tiden. Ga fyra meter &t
ena sidan och sedan tillbaka igen.

Enbent sidogiende

Sta pé ett ben och "gi" at sidan genom att vrida foten.
Rorelsen ska ske bara i vristen, hofterna ska vara 1
linje med axlarna hela tiden. G4 fyra meter at ena
sidan och sedan tillbaka igen. Gér om dvningen med
det andra benet.

11.3.1.2. Ovningar p4 balansbriida

Ova pa kroppsbalans och kroppskontroll genom att std pa en balansbriida. Oka
svarighetsgraden efter hand:

Borja med 40 sekunder

Oka stegvis till en minut

Simulera tre skott utan utrustning
Simulera tre skott med gummiband

Balansbrador finns i1 olika utféranden. Anviand dem kreativt:

Framat - bakat Vinster - hoger 360°
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Samma effekt kan man fa med ett par plywoodskivor med en
innerslang emellan. Pumpa upp slangen mer eller mindre {or att f4
olika vinglighet.

Ovningarna fungerar lika bra med ett ben
eller tva, och med en eller tva
balansbrddor. Prova gérna ocksé att blanda
briadorna, en fot fram - bak och den andra
vénster - hoger, till exempel.

11.3.1.3. Balansovningar med extra vikt

En ménniska i stdende stdllning héller hela tiden pa att
korrigera stdllningen for sma svingningar. Denna 6vning
avser att trana upp den korrektionsformégan. Eleven stir pé
bada benen och lutar kroppen at nagot héll, nistan till
gransen for att falla, och forsoker hélla balansen 1 det liget.

GoOr 6vningen svarare genom att std pa tarna eller hélarna.
Se till att eleven héller kroppen rak, ingen bojning i midjan.

Borja med bara kroppsvikten, och bygg pa dvningen genom
att hélla en tyngd 6ver huvudet, forst ganska létt, men dka
efter hand. Hur tungt beror forstas pa elevens alder, storlek
och styrka. Rdkna med max 5 - 8 kg for vuxna eller dldre
ungdomar.
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11.3.2. Balansovning med skjutning

Tanken bakom denna dvning dr att skapa en
instabilitet som skytten maste hantera under
skjutningen. Det dstadkommer man genom att
skjuta fran en instabil plattform, en lagom stor
balansbriada. Man kan behova tillverka
briddan, eftersom den behdver ha anpassade
matt for bagskytte.

11.3.2.1. Instabil i en ledd
a) Vinster - hoger

Skytten till hoger pa vénstra bilden ovan visar
hur det ser ut. Bilden till hoger visar bradan
underifrin:

e Bridans storlek =40 x 70 cm.

e Fist (skruva) tva cirkelsegment av trd
(radie ca 45 - 50 cm, h6jd max 10 - 12
cm) pa undersidan med 30 cm mellanrum..

e KIi brddan med halkfritt material.

b) Framit - bakit

Skytten pa den hogra bilden ovan star pa en
sadan brada.

e Bridans storlek =40 x 70 cm.

o Fist (skruva) tva cirkelsegment av trd
(radie ca 25 - 30 cm, hojd max 10 - 12
cm) pd undersidan med 50 cm mellanrum.

e Brddan kan behdva en extra forstiarkning
pa undersidan.

e KIi bridan med halkfritt material.

Nagra forslag:

e Gor inte cirkelsegmenten hogre dn 12 cm for att minska skaderisken om négon faller

av bridan.

Skruva cirkelsegmenten sa att de latt kan bytas

Gor nagra omgangar cirkelsegment med olika radier sé att bridan kan anpassas till

elevernas balansforméga och sa att svérighetsgraden kan dkas efter hand.

e Om briddan anvinds pa marken, ldgg en plywoodskiva under sa att briddan kan rora sig
obehindrat.
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11.3.2.2. Instabil at alla hall

Enklast gér man en platta som &r instabil i alla ledder med en
plywoodskiva som ligger pé en delvis uppblést innerslang.

Négra forslag:

e Pumpa slangen lagom mycket, ta hinsyn till elevens
balansformaga och kroppsvikt.

e Storleken pa slangen och plattan behdver anpassas s
att plattan inte slér i golvet

e Ha nagra olika slangstorlekar pé lager, frén 8" till 10",
for att {4 olika svarighetsgrader.

e En plywoodskiva dven under slangen utomhus skyddar
den fran punktering.

11.4. Styrketrining

Att utveckla skyttens muskelstyrka dr en grundldggande del av trdningen, bade for att
forbéttra skjuttekniken och for att skydda mot belastningsskador av den stidndiga
upprepningen av rorelser som bagskyttet innebér.

Bégskytte dr en sportgren som kriver mycket av utdvarens precision och finmotorik
(inklusive att kunna anvédnda bara de muskelgrupper som behdvs vid ett visst moment, nér det
behovs, och med den intensitet och duration som krévs). Olika delmoment i skjutprocessen
kréver olika typer av muskelkontraktion och avslappning. Dérfor dr det viktigt att ha ett
styrketraningsprogram som innehaller en stor andel av bagskyttespecifik muskelaktivitet.

A andra sidan, ett grundliggande triningsprogram som involverar hela kroppen behdvs ocksa,
anpassat till elevens formaga, for att bygga upp den grund som ocksé dr nodviandig for att
utveckla skjuttekniken. Manga tekniska moment kan bara utforas och utvecklas om det finns
en tillriacklig niva av annan styrkerelaterad kapacitet hos skytten.

Vanligen definierar man styrka som formégan att lyfta eller flytta pd en vikt. Det &r vad man
kallar koncentrisk kontraktion och det innefattar till exempel den kraft som anvénds for att dra
upp bagen. Den motsatta anstrdngningen, excentrisk kontraktion, innebar att hélla emot en
kraft i samma riktning som kraften verkar, till exempel att ta ner bagen frén fullt uppdrag till
utgangsliget utan att skjuta pilen.

Slutligen, isometrisk kontraktion &r att applicera en kraft utan att det resulterar i en rorelse.
Som exempel, hall bagen upplyft med armen rakt ut, vilket innebér att axelns muskler &r
kontraherade men utan nédgon upplevd eller avsedd rorelse.

Det finns andra aspekter pa styrka, som explosiva rorelser, men de &r inte relevanta inom
bagskyttet och kommer dirfor inte att behandlas hér.

Frén det 6gonblick eleven lyfter bagen och till efter fullfoljet blir ménga muskelgrupper
aktiverade samtidigt eller i en snabb sekvens, och alla de tre typerna av kontraktion
forekommer.
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Prestandaforbattringar kommer fortare med hjilp av noga utvalda och specifika
trdningsprogram som bestdr av malinriktade dvningar. Kom ih4g att i de allra flesta
situationer utfors muskelarbetet inte av en enda muskel, utan av en hel kedja av reaktioner,
samtidiga eller i sekvens, och ofta med olika kontraktionstyper. Styrkan i en sadan
reaktionskedja bestdms av dess svagaste ldnk. En svaghet i en muskel i en grupp paverkar
kedjans reaktion och kan alltsa reducera effekten av hela muskelsvaret.

Styrkekontroll dr en viktig komponent 1 genomfoérandet av en lyckad skjutsekvens. Men att
anvinda sig av urskillningslos dverbelastning utan att f6lja grundldggande regler for
muskelutveckling kan ha otrevliga bieffekter. Om belastningen och antalet upprepningar inte
ar anpassade till malséttningen med traningen uteblir det 6nskade resultatet och i stillet kan
det uppsté skador, ibland allvarliga. Ett vanligt fall 4r nir man gor alltfér manga set med
alltfor ménga reps. I stéllet for 6kad styrka skapar det hypotrofi (forlust eller férsvagning av
muskelvidvnad) och forlust av ledrorlighet.

Haér foljer nagra enkla tips om hur man minimerar risken for skador, vérk, inflammation mm.
pa grund av felaktig anvéndning av rorelser eller belastning.

e Den belastning man anvinder méste alltid tillita ett "rent" utférande, dvs. med
fullstdndig kontroll. Eleven maste kunna uppvisa kontroll ver rorelser genom hela
ovningen.

e Pausen mellan varje 6vning/serie maste ge tillricklig dterhdmtning for att nista
ovning/serie inte ska dventyras.

e Det maste vara tillrackligt med tid mellan styrketraningspassen for att kroppen ska
kunna reparera, bygga upp och bli klar for nista traningsomgang.

e "Hur" maste ha prioritet framfor "hur ménga". Det &r alltid béttre att genomfora farre
repetitioner som dr tekniskt korrekta &n manga repetitioner med délig teknik.

e Ritt hallning 1 ryggen dr den i sdrklass viktigaste enskilda faktorn for att skapa en
effektiv rorelse och ddrmed det 6nskade resultatet. En korrekt hallning skapar
optimala arbetsforhallanden for hela kroppen.

e  Genomfor stretchdvningar som inrymmer de muskelgrupper som 6vas, fore, under och
efter passet.

e Anvind ett triningsprogram dér antalet repetitioner och belastningen &r anpassade
efter bade elevernas forméga och det 6nskade resultatet.

Det ér pé denna niva svart att helt klargora skillnaden mellan utvecklingen av maximal styrka
och utvecklingen av mothéllsstyrka. I detta kapitel utvecklar vi vanligen maximal styrka med
férre repetitioner och hogre belastning, medan vi utvecklar motstandskraften genom fler
repetitioner med léttare belastning.

Nér man borjar med ett styrketrdningsprogram &r avsikten primért att utveckla koordinationen
i belastade rorelser genom att anvinda latta vikter eller belastningar som eleverna kan hantera.
Niér det fungerar vél kan kraven 6ka genom att man anvénder tyngre vikter och hardare
belastning.

Det finns en enkel regel for att hitta ritt belastning for en elev, baserat pa just dennes formaga.
Man borjar med att bestimma den maximala belastningen, RM, den belastning som gor att
eleven orkar med dvningen bara en gang.

For att utveckla motstandskraften:

Anvind en belastning mellan 40 och 70% av RM 1 3 - 5 set om 20 - 25 reps, med hénsyn till
elevens traningsniva.

For att utveckla maximal styrka:
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Anvind en belastning mellan 70 och 100% av RM. Vanligen gér man 3 eller 4 set med
minskande antal reps och 6kande belastning som: 6 - 8 reps vid 70%, 4 - 5 reps vid 85%, 2 - 3
reps vid 90 - 95%, och en rep vid 100%.

Metoderna for att utveckla maximal styrka dr normalt ganska intensiva, bdde under sjdlva
arbetet och aterhdmtningen. Den intensiva trdningen orsakar paverkan bade pa nervsystemet
och metabolismen och eleven dr ganska slutkord efterat. Att forsoka sig pa tekniska moment
som att skjuta pilar under sddana forhéllanden resulterar ofta i fordndringar av kontraktioner
och arbetssekvenser i de muskelgrupper som normalt anvinds, och det brister ofta i
kontinuiteten under momenten i skjutsekvensen. An virre, eleven kan lockas att anviinda
andra muskelgrupper 4n de vanliga for att kompensera for trottheten. Konsekvensen blir da att
skjutstéllningen och genomforandet av skottet kanns annorlunda. Dérfor dr det avgorande att
ren bagskyttetrdning inte genomfors forrédn efter tillrdcklig aterhdmtning efter ett
styrketraningspass.

Slutligen, det &r viktigt att notera att den fysiska trdningen ska tjdna den sport-specifika
traningen och inte tvirtom. Om det genomfors och foljs upp korrekt kommer ett
styrketrdningsprogram att vara en fordel for en skytt genom att skapa en bittre grund {or
skjuttekniken.

11.4.1. Skjutstiillningen
En bagskytt har i idealfallet en stabil, uppritt och balanserad skjutstillning.

For att uppnd det behdvs en stabil grund hela vigen fran fotterna via benen, hofterna, ryggen
och axlarna, dnda till halsen och huvudet, utan nagon svag lank i kedjan. Musklerna i fotter
och ben arbetar hela tiden omérkligt och anpassar sin spanning for att behdlla och styra
skyttens balans.

P& samma sitt arbetar musklerna i hoftregionen, gluteus och quadriceps, fOr att ge stabiliteten
1 hoftlederna. Sarskilt gluteus har stor inverkan, och bara en liten dndring i dess arbete kan ge
stor paverkan pé balansen.

Ryggmusklerna ger den viktiga stabiliteten for skytten och skapar en styvhet i kroppen. Det ar
den niva av spanning som muskler och senor genererar vid belastning. Dessa muskler
kontrollerar dynamiskt, med létthet och utan energisldseri, 6verkroppens stéllning.
Ryggmusklerna maste anvédndas ritt, inte bara for att genomf6ra Gvningar och rorelser
effektivt, utan ocksa for att undvika skador.

Skjutstillningen kraver mycket fokus i borjan av elevens trdning, antingen det ror sig om
uppenbara teknikproblem med balans och stabilitet, eller rent konstruktivt for att frimja
utvecklingen och traningsprocessen.

Ett starkt muskelsystem, sarskilt i ryggen, ar viktigt for att behalla en ergonomisk och effektiv
stdllning under skjutningen. En stabil och fast stéllning for 6vriga kroppsdelar ar direkt
relaterad till 6verkroppens muskulatur. Varje problem med ryggraden och dess muskler &r
ofordelaktigt for det korrekta utférandet av skottet.

Dessutom, en otillrdcklig torso okar kraftigt risken for skador, orsakade av felaktig
kroppsstillning som beror pa otillrdcklig styrka for att halla skjutstillningen.

All placering av 6vriga kroppsdelar (axlar, skulderblad, hals etc.) &r beroende av skyttens
forméga att hélla en styv torso.

Det dr ett gott rad att ibland genomfora en del asymmetriska Gvningar pa balansbriada for att
lata eleven kdnna pé och ldra sig att kontrollera yttre stérningar av balansen.
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11.4.1.1. Torsotrining pa stabilt underlag

Statiska eller nistan statiska stidllningar dr fOrsta steget i en serie av fysiska dvningar,
konstruerade for att bygga upp en stabil stillning med en hog grad av proprioception.
Proprioception dr formagan att uppleva och kénna kroppens ldge i rummet och graden av
muskelspanningar, dven utan visuella intryck. En bra proprioception ar visentlig for en
bagskytt.

Avsikten med de foljande 6vningarna maste alltid vara att fa en sa precis linjering av anklar,
knén, hofter, axlar och huvud som bara dr mojlig(*). Alla dessa element méste hallas i en rak
linje som resultat av de kontinuerliga muskelkontraktioner som arbetar i kroppen.

(*) En av de grundlaggande fardigheterna som en nybdrjare maste utveckla. Se kapitel 1,
"Skyttens fardigheter” och avsnitt 6.11.1. "Vikten av att ha axlar och hofter rakt dver
fotterna”.

Precis som for styrketrdaning, kan man gruppera dessa ovningar efter vilka delar av kroppen de
avser. Det dr trdnarens sak att vilja ndgra av dem for sitt traningsprogram. Forsok inte
anvinda alla vid ett och samma tréningstillfille, det tar alldeles for 1ang tid och lamnar ingen
tid over for skjuttraningen. Vid de forsta tillfdllena dr det nog med en eller tvd dvningar {for
varje avsedd kroppsdel.

Det gér bra att géra 0vningarna i valfri ordning. Borja med ett set, ga vidare till tva och sedan
tre set av varje Ovning med lamplig tidsétgang (som ocksa beror av elevernas formaga).
Mellan 15 sekunder och en minut kan vara lagom for 6vningarna med framstupa eller
ryggldge, medan de med sidolége kan varieras mellan 15 och 40 sekunder. En noggrann
uppfoljning och god kinnedom om eleverna frén trdnarens sida brukar vara tillrickligt for att
anpassa traningsméangden och intensiteten.

Ovningarna passar lika bra fore som i slutet av triningstillfillet, eller som en del av
uppvarmningen eller for att varva ner efterat. Alternativt kan de anvindas som huvudmal for
ett traningstillfalle.

Framstupa planka

Med térna uppbdjda, armbagarna under
axlarna, hinderna i kontakt med varandra,
lyft kroppen till en rak linje fran hilarna
via hofterna och axlarna till huvudet. Se
vénstra bilden. Mgjligen kan hofterna fa
vara nagot hogre. Sta kvar i den stdllningen
den angivna tiden. Ovningen kan ocksé géras i den hoga varianten, som pa den hogra bilden.
Sta med hdnderna under axlarna och raka armar.

Variation med handvridning

Utgé frén den foregdende 6vningen, den hoga
varianten. Lyft en hand i taget och vrid den forst
indt, sedan tillbaka, och at hoger. Efter varje
vridning, byt hand. Fortsétt s& lange dvningen
varar, upp till en minut.
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Framstupa planka, en hand

Utga fran framstupa planka, den hoga varianten, och
lyft ena handen fran underlaget. Upprepa 6vningen
med den andra handen.

Variation med kroppsvridning

Utgé fran framstupa planka, en hand, och vrid
kroppen sakta fran parallellt med golvet till vinkelratt
mot golvet, och tillbaka. Upprepa 6vningen med
andra handen.

Framstupa planka, en fot

Utga fran framstupa planka, hog eller lag
variant, och lyft ena foten frin underlaget.
Upprepa 6vningen med andra foten.

Framstupa planka, en hand och en fot

Utga fran framstupa planka, den hoga varianten,
och lyft en hand och motsatta sidans fot fran
underlaget. Upprepa 6vningen med den andra
handen och foten.

Lag sidoplanka

Stod pd en armbédge med en fot sidledes i
golvet, den andra ovanpa. Med axeln lag,
hoj hofterna fran golvet till en rét linje fran
hélar till huvud. For en lite svarare variant,
ha fotterna pé en pall. Tre set pa varje sida.

Hog sidoplanka

Samma 6vning som lag sidoplanka, men
stdd pa handen med rak arm. For en lite
svérare variant, harma skjutprocessen med
den lediga armen. Tre set pa var hand.
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Hog sidoplanka med benlyft

Samma 0vning som hdg sidoplanka, men
lyft det 6vre benet till ungefar axelhojd.

Medelhog ryggplanka med fotterna hogt

Stod pd bada armbagarna i rygglédge och med
fotterna hogt. Hoj backenet sa att kroppen bildar
en rét linje frdn hélarna till huvudet.

Hog ryggplanka, en fot

Stod pa bada hianderna i ryggldge med raka
armar och ena foten pa golvet eller en pall, lyft
den andra foten.

Lag ryggplanka, en fot pa hogt stod

Med axlar eller armbégar pa golvet i rygglige
och fotterna pé en pall eller stol, lyft kroppen till
en rét linje fran halar till huvud. Lyft ena benet
fran pallen.

Dynamisk ryggplanka

Borja med handerna under axlarna och
fotterna under kndna. Lyft en fot fran
underlaget och rita sakta ut benet och hoj
hofterna till en rét linje fran knén till huvud.
Gor tre reps med var fot.
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Bukmuskeltrining

Tréaning for bukmuskulaturen klassas vanligen som torsotréning, eftersom de innefattar en
muskelgrupp som later skytten halla den viktiga ankel - kna - hoft - axlar - huvudlinjeringen.

Axellyft: Borja med ryggen plant mot
underlaget och med hofter, knén och
fotleder 1 90° vinkel. H6j axlarna cirka 8
cm over underlaget utan att hakan gér
mot brostet, med blicken i taket. Andas
ut under lyftet, andas in vid atergdngen.

Hoftlyft: Borja i samma utgingslige
som vid axellyftet, hall kvar axlarna mot
underlaget och lyft hofterna cirka 8 cm.
Andas ut under lyftet, andas in vid
atergangen. GOr tre set om 10 reps av
varje ovning.

Det finns méngder av dvningar {or
bukmuskler bade pa internet och i bocker
och tidskrifter, varfor vi inta tar upp fler
hér.

11.4.1.2. Torsotrining pa instabilt underlag

Tanken hér ar att eleven ska ldra sig att kontrollera balansen och samtidigt réra en kroppsdel,
eller att behalla en instabil stillning. Ovningarna behovs nir inte de klassiska metoderna
racker for att uppfylla kraven fran eleverna. Nér eleven inte lingre kdnner ndgon utmaning i
ovningarna ovan behover man introducera niagot element som gor det svérare och skapa
situationer dir eleven maste anvidnda en helt annan motorik.

En eller flera mjuka medicinbollar eller Pilatesbollar &r mycket anvéndbara.
Tidsrekommendationerna for" torsotrdning pd stabilt underlag" ovan fungerar hir ocksa, men
man behover hélla sig lite ndrmare den undre
rekommendationsgransen.

1. Instabil planka

Det gar utmarkt att 6ka effekten av de olika
plankstillningarna genom att infora ett
instabilt underlag f6r hinder och armar eller
fotter, eller bddadera. Bilderna hir visar nagra
varianter for framstupa planka:
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2. Balansera pa Pilatesboll

Genom att ta bort direktkontakten med golvet
och bira upp hela kroppsvikten péd en
Pilatesboll méste eleven anvénda torsons
muskler for att hélla balansen.

Att sitta pa bollen med armar och ben
utstrackta innebér att man maste rora armar
och ben for att balansera.

Att ligga pa mage pa bollen med armar
och ben utstrickte och halla en bra
linjering fran hélar till huvud kriver
mycket av torsons muskulatur, sirskilt
ryggens, bade for balansen och for att
halla armar och ben pé plats.

Att ligga pa rygg pd bollen med armar och
ben utstrdckta och en bra kroppslinjering
engagerar huvudsakligen bukens muskler
bade for balans och styrka.

Axellyft pa Pilatesboll: Grundstéllningen
ar med nedre delen av ryggen pé bollen,
fotterna pa hogst axelavstand, knén och
fotleder 1 90° bojning och ryggen rak. Hoj
axlarna, men utan att hakan gér mot
brostet, och med blicken i taket. Gor tre
set om 10 lyft.

11.4.1.3. Kroppskontroll med extra belastning

Dessa dvningar utgar fran en avsiktlig forlust av balansen (och att den aterfas!) i en helt
uppritt och linjerad stillning genom kontraktioner i vadernas muskler. Det gor att man kan
aterfd balansen efter en ganska svar storning fran vilket hall som helst.

En av de storsta fordelarna med dvningarna dr att de engagerar néstan alla muskler i1 kroppen,
fran fotter till hals och allt ddremellan. Allt behovs for att behalla en stabil stéllning.
Ovningarna har 1ag risk for skador eller dverbelastning av ryggen eftersom man anvinder
maéttligt tunga vikter och inga héftiga rorelser forekommer.
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Den extra belastningen véljer man efter elevernas fysiska utvecklingsniva. Belastningen maste
vara tillrickligt stor for att utgéra en utmaning, men dnd4 sé litt att den tillater ett korrekt
utférande och bibehallen kroppskontroll.

a) Gaende

De forsta 6vningarna innebdr att eleven gar omkring med en vikt héllen rakt 6ver huvudet.
Malséttningen &r 1 forsta hand att skapa en uppritt stillning och en stabil balans. Tre olika
gangsitt foreslas:

G4 pé hilarna, tirna lyfta. G4 med rullande steg, G4 pa ta, hilarna lyfta.
kroppstyngden flyttas
kontinuerligt och jamnt
fran hal till tar.

Dessa enkla gangdvningar gér man i 2 eller 3 set om 20
meter. Att gdra dvningarna pa lutande underlag ger d&nnu
bittre trining. Alternativt, att ga i sand ar god trdning for
underben och fotter.

Nir eleven behérskar dessa enkla gangsatt kan man anvéinda
svarare varianter som hopp, 10psteg med framatspark eller
bakatspark, hopp &t olika hall, med en eller bdda fotterna.
Svérighetsgraden ska vara 6kande. Att hélla en vikt Gver
huvudet och en uppritt stéllning &r ganska létt s ldinge man
gor enkla rorelser. Men med samma vikt och stora rorelser
stdlls helt andra krav pd koordination och muskelstyrka.

b) Stord balans

Denna 6vning borjar 1 upprattstdende, med en vikt dver
huvudet. Vikten méste anpassas efter elevens formaga,
vanligen mellan 5 och 10 kg.

Normalt gors 6vningen genom att eleven sjalv orsakar en stérning genom en frivillig rorelse i
ndgon riktning. Den efterfoljande korrektionen sker genom en {61jd av muskelkontraktioner
utan att kroppsstillningen i 6vrigt forandras. Ténk en linje fran golvet, vertikalt under
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tyngdpunkten, genom kroppen och till huvudet. Den linjen ska hela tiden vara rak. Efter lite
trdning kan eleven gora dvningen pé en balansbrida eller en balansbom.

Denna typ av 6vning kan gdras nir som helst under ett traningspass, antingen under
skjuttrdningen eller fystraningen. Tid och antalet reps anpassas efter eleverna. For att fa ett
positivt resultat for en nyborjare kan det till en borjan ricka med 15 - 20 sekunders 6vning,
med 2 - 3 reps. Bilderna visar exempel pé balansstorningar i framriktningen och at sidan.

11.4.2. Styrketraning med kroppsvikten

Det fungerar utmarkt att anvénda den egna kroppsvikten, helt eller delvis, for styrketréning.
Men for att f4 basta mdjliga resultat av dvningar utan redskap eller maskiner krdvs att man
anvinder den ritta tekniken. De foljande 6vningarna ger en bra allmén tréning, och starker
dessutom linjeringen fotleder - knén - hofter - axlar - huvud.

Korsa benen

Korsa benen genom att fora det ena under
det andra. G4 tillbaka och gér om med
andra benet. Forutom att det dr en utmarkt
uppvarmningsdvning starker den ocksa
torson och musklerna som anvands nir
bagen dras upp.

Klockan

Sta framstupa med raka armar. Med fotterna kvar
pa samma stélle, "gd" i sidled med hianderna ett
varv runt medurs, sedan ett varv moturs.
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Raka armar - arbeta med skulderbladen

Std framstupa med raka armar, hinderna rakt
under axlarna. Véxla mellan att sjunka ihop 1
axelpartiet sa att skulderbladen nidrmar sig
ryggraden och hoja kroppen genom att pressa
skulderbladen bort fran ryggraden.

Littare armhivningar pa kna

Sta framstupa med raka armar, hinderna rakt
under axlarna. Hall ithop knéna och stod med dem
mot underlaget. Hall kroppen i en rak linje fran
knéna till huvudet. Hall emot med skulderbladen
och bdj armarna tills armbagslederna bildar rét
vinkel, gé tillbaka till utgéngsldget. Gor 3 set om
10 reps.

Littare armhivningar mot forhojt stod

Sta framstupa med raka armar med hidnderna pa
en lagom hog bank. B6j armarna tills
armbégslederna bildar rét vinkel, gé tillbaka till
utgéngslaget. Gor 3 set om 10 reps.

Armhévningar

Sta framstupa med raka armar, handerna
rakt under axlarna. Sank kroppen sé att
armbégarna bildar rit vinkel, och gé
tillbaka till utgangslaget. Gor 3 set om 4
reps.

Som en svarare variant, hall hinderna
brett isdr som pd andra bildparet.

Armbhévningar pa boll mot en vigg

Sta framstupa med raka armar, handerna
pa bollen. B6j armarna tills
armbégslederna bildar rét vinkel, g
tillbaka till utgangslaget. Gor 3 set om 10
reps.
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Armbdjningar i framitbdéjning

Utgangslédge steg 1: Med knédna mot
golvet, ldgg underarmarna mot golvet med
armbagarna rakt under axlarna och
hinderna framit. Laren och dverarmarna
ska vara i rit vinkel mot golvet.

Utgangsldge steg 2: Utan att flytta tarna, rdta pa benen. Kroppen ska d4 hamna i det ldge som
visas pa den vinstra bilden.

Ovning: Ror hela kroppen framat s& 1angt som gér tills néisan ror (eller niistan rdr) golvet, som
pa den hogra bilden ovan, och ga tillbaka till utgangsldge 2. Gor 3 set om 10 reps.

Tricepsstrickning i framstupa lige

Sta framstupa med raka armar, hianderna
ndgot framfor axlarna. Sdnk kroppen
genom att bdja armbagarna tills
underarmarna ligger mot golvet. Ga
tillbaka till utgéngsléget. Gor 3 set om 10
reps.

Tricepspress mot vigg eller golv

Sta med fotterna 3 dm fran véiggen, luta
ryggen mot viaggen och hall hdnderna 14gt
och brett mot viggen. Pressa med hénderna
sa att axlar och overkropp lyfts frén
vaggen. Gor 3 set, hall kvar en minut per
set.

En svéarare variant ir att gora samma
ovning men liggande pé golvet.

Tricepsdips pa forhojt stod

Med hénderna och fotterna pa pallar eller
binkar, sdnk kroppen med armarna tills
armbégarna bildar rit vinkel, och pressa
upp till raka armar igen. Gor 3 sets om 15
dips.

Axelryckningar

Sitt pd golvet med benen rakt framat,
armarna raka och hinderna vid hofterna.
Pressa axlarna nedét sa att bakdelen lyfter
fran golvet. Gor 3 set om 10 reps.
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Ovningar for rorlighet i fotleden

De f6ljande 6vningarna arbetar med fotens rorlighet, utvecklar muskel - senapparaten och gor
den starkare, rorligare och smidigare. Det gor att, forutom att béttre och ldngvarigare béra upp
skyttens vikt, musklerna kommer att bittre anpassa sig till ojimnt underlag och varierande
betingelser utan att forlora precisionen. Ovningarna innehéller:

e En serie av inat- och utatrotationer
av tibia-tarsusomradet (fotleden)
med kontrollerade rorelser.

e Pronationer och supinationer med
stopp vid den maximala rorligheten.

e Bojningar i fotsulan.

Bilderna visar att par tdnkbara dvningar.

Effekten av 6vningarna blir béttre om de
gors barfota, eller, dnnu béttre, 1 sand.

Ovningar som belastar gastrocnemius (vaden)

Detta ar en enkel 6vning som gors pa ett
steg eller en kant. Stdende med fGtterna till
hilften pa kanten ska eleven lata hélarna
sjunka sa mycket som gar och sedan hoja
dem maximalt. Ovningen ir avsedd att
gbras maximalt, dvs. man slutar inte forran
en brinnande kdnsla i vadmuskeln hindrar
fullt lyft. Vanligen innebér det upp till 3 - 4
set om 20 - 30 reps.

Nir eleven klarar 6vningen med det antalet
reps utan svarighet kan man 6ka
utmaningen genom att gora den med ett ben i taget. Ytterligare senare kan man infora extra
belastning 1 form av en jacka med tyngder, hantlar eller en skivstang.

Ovningar som belastar benmusklerna

Ratt metodik foreskriver att man borjar med naturlig belastning, dvs. eleverna arbetar mot den
egna kroppstyngden. Det dr inte bara for att minimera risken
for skador, utan ocksa for att trina elevernas kroppshallning
och kroppsuppfattning under ovana arbetsforhdllanden. En
god kroppskontroll dr nédvindig for att undvika skelett- och
ledproblem.

Som sé ofta, vningarna har tva avsikter: forst att utveckla
och tridna négot specifikt, i detta fall styrka, for det andra att
forbattra proprioceptionen och kroppsmedvetandet
(kroppskontrollen under 6vningar med medelhdg eller hog
intensitet).

Alla 6vningarna kan utféras med extra belastning, som en
jacka med tyngder, skivstang etc. nir eleven uppvisar total
kontroll av kroppspositionen och bra styrkeutveckling. Ett
instabilt underlag som pa bilden hiar rekommenderas ocksa
starkt.
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Nigsittande med bara kroppsvikten

Fran stdende med fotterna pa ungefir axelavstand, sink
hofterna tills laren ar ungefér parallella med golvet.
Ryggen ska vara rak och knéna inte framfor tdrna. Gor 3 -
4 set om 10 - 12 reps med god kontroll pé rorelsen. Pausa
3 - 4 minuter mellan varje set. Mannen pa bilden har ett
par distansklossar under hélarna for att inte fotlederna ska
hindra.

-

Halvt nigsittande med bara kroppsvikten

G4 ner i nigsittande halvvigs. Gor 4 - 6 set om | pEEE— | - :

12 - 15 reps med god kontroll pa rorelsen. Pausa [ |P ﬁi W * ke iE . 'Ff 11.||l|
3 - 4 minuter mellan varje set. Anvind gérna ett ¥ =t I\ 4 '
par distansklossar under hélarna. ) ¥

&

T

Sprangsteg framat

Ta ett langt steg framét, med fotterna inte mer én en
axelbredd isdr i sidled, och pressa det bakre knidet mot
golvet. Ovningen kan géras pa stillet, eller gdende framat
steg for steg. Gor 2 - 3 set om 12 - 16 steg eller reps med 3 -
4 minuters paus for dterhdmtning mellan seten.

Sprangsteg it sidan

G4 med langa steg 4t sidan, ett steg i taget med djup
knébdjning, alternativt ror kroppen nedét och uppat pa
stallet. GOr 2 - 3 set om 10 steg eller reps med 3 - 4 minuters
paus for dterhdmtning mellan seten.
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Isometriskt sittande mot viggen

Sitt utan stol med ryggen mot viggen och bdda fotterna i
golvet och knéet 1 réit vinkel eller néstan rét vinkel. Sitt kvar 20
- 30 sekunder och ta en 2 - 3 minuters paus

Isometriskt sittande mot viggen, en fot

Sitt utan stol med ryggen mot viggen som i foregdende
ovning. Lyft det ena benet och sitt kvar, men minska tiden.
Borja med 15 - 20 sekunder och 6ka upp till 60 sekunder.

Styrketrining och andning

Under all styrketraning ar det viktigt att ha kontroll pa andningsrytmen. Som en generell
regel, andas in under mindre anstringande moment (som nidr man gar ner i nigsittande) och
andas ut under kraftproduktionen, som nédr man vander och gar uppat fran nigsittande.

Under en isometrisk 6vning finns det ingen véxling mellan olika intensitet i muskelarbetet,
eftersom man behéller spanningen under hela 6vningen. Det dr 4nda viktigt att komma ihag
andningsrytmen. Nybdrjaren har en tendens att halla andan under muskelspanning, vilket
skapar en anaerob situation med mjolksyraproduktion, och forstdr verkan av dvningen.

Eftersom andningskontroll dr en nyckelfaktor i bagskyttetekniken, ar det naturligt att ocksa
infora en andningsrytm &ven for styrketrdningen, som ocksé forstérker triningens inriktning
mot bagskyttet.

Det ar ocksa viktigt att komma ihag att alla dessa Gvningar som beskrivs hir miste spridas ut
over tiden, bade i veckan och inom tréningstillfallet och inte genomforas i en f6ljd vid samma
tillfalle.

Trénaren bestimmer hur trdningen ska prioriteras under de olika triningspassen
(konditionstréning eller specifikt inriktad styrketrdning for utvalda kroppsdelar) for att eleven
ska nd en primir mélséttning for hela trdningssdsongen. Detta méste planeras med hansyn till
bade tavlingskalendern och till uppsatta delmal for skjuttekniken.
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Ovning som belastar gluteus i
fyrbent stillning

Borja staende pa hdander och kndn med
armar och lar vinkelrétt mot golvet.
Lyft sakta ena benet, rita pa det, och
lyft det sa hogt som mojligt och atergé
sakta till utgangslaget. Gor 3 set om 10
reps med varje ben.

11.4.3. Styrketrining med elastiskt motstind

Langt ifrén alla nybdrjare har tillgang till gym med hi-techmaskiner for styrketrdningen.
Lyckligtvis kan man komma langt med ett lagom kraftigt gummiband. Men dven for den som
har tillgéng till trdningsmaskiner dr det rekommendabelt att, sérskilt i borjan, tréna fristdende.
Specialiserade maskiner tenderar att styra traningen vilket inte alltid ger den effekt man
egentligen vill ha.

Med négra gummiband med olika styrka eller med samma gummiband men hallet i olika
langder kan man latt anpassa motstandet till elevens behov och forméga.

Nér man arbetar med gummiband brukar 2 - 3 set om 10 reps, eller 20 sekunder isometrisk
hélltid vara lagom, liksom en valfri kombination av dessa alternativ.

Benovningar
Ovningar for benens abduktorer

Utga frén staende stéllning en bit fran en vigg med
ett stabilt fiste for gummibandet, med dess andra
ande fast vid eller med en Ogla runt fotleden pé benet
langst fran viggen. For benet bortdt och strack
gummibandet. Repetera med det andra benet.

Ovningar for benens adduktorer

Borja med ungefdr samma utgéngsldge som
foregaende, men med gummibandet om benet :
ndrmast viggen. Strack gummibandet genom att dra —
benet inat. Repetera med det andra benet. u F
ll
Alternativt kan bida dessa dvningar goras sittande. Lol H i h
L3

(¥ 4 9

Ovningar som belastar underbenets
framsida

Utgé frén sittande stéllning med
gummibandet fast vid vdggen och runt
tarna pa ena foten. Strack gummibandet
genom att vinkla foten, och sldpp efter.
Repetera dvningen med andra foten.
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Benstrickning

Utga fran sittande framfor ett stabilt
faste for gugmmibandet, eller hall det
med handen som pa bilden. Det ska
fastas vl vid ena foten och
fotleden. Anvind quadriceps for att
sakta stricka ut benet framat och
sakta dtervinda till utgangsléaget.
Repetera 6vningen med det andra
benet.

Benbdéjning

Utgé frén liggande pa mage pd en béink
med gummibandet om ena foten och
underbenet. Hall dess andra dnde 1 handen.
Anvind hamstringmusklerna pé larets
baksida for att sakta boja benet uppét och
sakta g tillbaka till utgéngsléaget.
Motstindet kan regleras genom att man
flyttar framat eller bakét pé bénken eller
genom att man drar eller sldpper efter 1
gummibandet med handen. Repetera
O6vningen med det andra benet.

Ovningar for 6verkropp och armar

De flesta av de foljande 6vningarna kan goras antingen med bdda armarna samtidigt (som en
symmetrisk 0vning, enligt den forsta bilden till hoger) eller med en arm, som en asymmetrisk
Ovning (ndsta par bilder).

Rotatorcuffen

Extern rotation: Borja med armbégarna 1
rat vinkel, nira kroppen, och armarna
framit. Hall gummibandet med bada
hinderna. Dra sakta isdr hinderna sé langt
som gar utan att flytta pa dverarmar och
armbagar. Aterga sakta till utgingsliget.

Det gér ocksé utmaérkt att gora 6vningen
asymmetriskt med gummibandet vil fastsatt.
Vinster bild visar en extern rotation, hoger bild
en intern rotation. For att fa en bra
muskelbalans bor man 6va rotationen at bada
hallen med bida armarna.
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Bakre axelpartiet och ryggen

Borja med armarna utstréckta rakt
framét och hall gugmmibandet med en
liten spanning. Dra ut gummibandet
genom att lugnt fora armarna at sidorna
tills de pekar rakt utat. G4 sakta tillbaka
till utgangslaget. Den hogra bilden
visar en variation dir gummibandet gér .
runt en medhjilpare. Variera ocksa armarnas hojd for att dva andra muskelgrupper. Ovningen
gér att gora symmetriskt, med bada armarna, som pé bilderna, eller asymmetriskt med en arm
i taget. D4 kommer dessutom kroppskontroll och balans med for att utféra kontinuerliga och
kontrollerade rorelser.

Pectoralismusklerna

Ligg gummibandet runt ett stabilt faste.
Sta med ryggen emot fastet och
armarna rakt ut fran sidorna, med en
dnde av gummibandet i var hand, sé att
det har en mattlig spanning. For
hianderna med raka armar i en bage
framdt, tills armarna pekar rakt fram.
(G4 sakta tillbaka till utgangsléget.

Stiende rodd

Borja med gummibandet runt en
medhjélpare eller ett stabilt fiste och en
ande 1 var hand, vind mot fastet. Backa
tills gummibandet har en mattlig
spanning ndr armarna pekar rakt
framét. Dra lugnt tillbaka hinderna i en
rak linje till axlarna, med armbagarna
over axelhdjd. Gé sakta tillbaka till
utgéngsléget.

Armhéjningar it sidan

Sta pad gummibandets ena dnde och héll den andra
dnden i en hand, med rak arm &t sidan i h6fth6jd. HGj
armen &t sidan tills den pekar uppat i ungefar 30°
vinkel, och ga sakta tillbaka till hofthdjd igen. Om
gummibandet dr ldngt nog kan man gora dvningen
symmetriskt som pa den
vinstra bilden nedan. Ar
gummibandet i kortaste
laget for det, sé att
spanningen 1 det blir for
stark, gbr Gvningen
knéstdende (hogra bilden).
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Armlyft i sidled

Hall gummibandet strickt med bada hinderna och
raka armar, antingen framfor eller bakom kroppen.
Dra ut bandet i h6fth6jd sa att det far en méttlig
spanning. HOj armarna i sidled dnda tills hinderna
kommer gott och vil ovanfor huvudet. Bandet ska
vara ett par cm fran kroppen under hela lyftet. Ga
sakta tillbaka till utgangsléget.

Armhdéjningar framat

P& samma sitt som med armhdjningar t sidan, sta pa gummibandet,
antingen pa mitten eller pd ena dnden, beroende pd hur 14ngt och
starkt bandet &r, och héll anden/dndarna i handen. Borja med armarna
raka, lite framfor kroppen, med hénderna i1 h6fthdjd och med en
maéttlig spidnning i bandet. H6j armarna framat till axelhdjd och ga
sakta tillbaka till utgdngsliget. Ovningen fungerar bdde asymmetriskt
(med en arm i taget) och symmetriskt (bada armarna samtidigt).

Tricepsovning - over huvudet

Hall gummibandet bakom ryggen med
bada hinderna, den ena armen vid
midjan och den andra intill huvudet,
som pa bilden i mitten. Borja med
armbdégen 1 rdt vinkel och lite spinning 1
gummibandet, hdj 6verarmen rakt upp
over huvudet, gé sakta tillbaka till
utgangsldget. Utan att stodja armen mot huvudet, strick
gummibandet nedat med den andra armen och hall emot. G4
sakta tillbaka till utgangsléaget igen.

Nastan samma 6vning kan man gdéra symmetriskt genom att
man star mitt pA gummibandet. D4 blir utgdngsldaget med
Overarmarna 1 axelhdjd och armbégarna 1 rit vinkel.
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Neditdrag med raka armar

Borja med gummibandet i ett stabilt faste
eller runt en medhjdlpare i ungefér axelhdjd.
Sta sd att det dr en méttlig spénning i
gummibandet med armarna raka och
utstrackta framat 1 axelh6jd. Dra armarna
nedat tills de hamnar vid sidan av kroppen,
och gé sakta tillbaka till utgangsléget.
Ovningen kan goras med en arm i taget eller
bada samtidigt.

Fingrarnas bojmuskler

Gor en 0gla av gummiband och hall den
med nagot som liknar ett stranggrepp.
B0j fingrarna énda till handflatan och ga
sakta tillbaka till utgdngsliget. Oglan
kan vara fastsatt eller héllas i bada
hénderna. Gor 6vningen med ett finger i
taget eller flera samtidigt.

11.4.4. Isometrisk styrketrining med medhjalpare
Som alternativ kan dvningarna géras mot ett [ampligt fast foremal: Ett bord, en dorrkarm etc.

Ovningarna #r konstruerade s att den ena parten utfor en anstringning och den andra parten
motverkar den. Det finns ett otal och varierande sddana dvningar, bara ett litet urval beskrivs
hér. Borja med att halla anstringningen i 10 sekunder, och 6ka efter hand stegvis till 20
sekunder.

Vertikal handpress

Sta med dverarmarna vertikalt vid kroppens sida och
underarmarna horisontellt utstrackta framat. Den ena
partnerns hédnder ligger 6ver den andres och pressar nedat,
medan den andre haller emot. Hall kvar 1 10 sekunder, och
byt roller.

Armrotation - rotatorcuffen

Utgéngslédget liknar den forra 6vningen, men nu vetter
handflatorna inat, den ena partnern har sina hénder innanfor
den andres, och forsoker pressa isdr hinderna med en extern
rotation, medan den andre haller emot med en intern rotation.
Béda ska halla kvar 6verarmarna och armbédgarna mot
kroppen. Hall i 10 sekunder och byt roller.

Det gar ocksé bra att géra Ovningen med en arm 1 taget,
vilket stiller krav pa bade balans och kroppskontroll.
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Armhdjning och -sinkning i sidled

Den ene star framfor den andre med armarna o Q

oy
-.'-._:\"h

raka ldngs sidorna, lite utanfor hofterna. Den
som stdr bakom héller om underarmarna eller
handlederna med sina armar raka. Den som stér
framfor forsoker hdja armarna i sidled med
hjalp av deltamusklerna, medan partnern héller
emot med pectoralismusklerna. Hall kvar i 10
sekunder. Byt roller och upprepa dvningen.

Det gar ocksé bra att gora 0vningen med en arm i taget, vilket stiller krav pa bade balans och
kroppskontroll.

Armhdjning framat

I denna 6vning star bada vinda mot
varandra. Den ene héller armarna raka och
ndgot framat. Den andre héller, ockséd med
armarna raka, i underarmarna eller
handlederna. Den vénstra bilden visar hur
den som stér till véanster forsoker hdja
armarna framat, medan den andre haller
emot. Hall kvar i 10 sekunder. Byt roller och upprepa évningen.

Det gér ocksé bra att gdra dvningen med en arm i taget, vilket stéller krav pa bade balans och
kroppskontroll.

Armhdojning bakét

I denna 6vning stér den ene framfor den
andre och haller ut (de raka) armarna
bakéat. Den andre héller, ocksa med
armarna raka, i underarmarna eller
handlederna. Den forste forsoker hoja
armarna bakat, medan den andre héller
emot. Hall kvar i 10 sekunder. Byt roller och upprepa évningen.

Det gér ocksé bra att gdra dvningen med en arm i taget, vilket stéller krav pa bade balans och
kroppskontroll.

Horisontellt tryck bakat

Béda stdr pd armlidngds avstdnd frdn varandra och ldgger armen
pa den andres axel som bilden visar.

Béda forsoker trycka sin arm bakat, sa att musklerna i ryggen
och axelpartiets bakre del arbetar, liksom kroppskontroll och
balans. Hall kvar i 10 sekunder. G6r om 6vningen med den
andra armen.
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Horisontellt tryck framét

Utgéangsliget pa denna dvning paminner om den forra
ovningen, men handen placeras péd axelns framsida
eller pd 6verarmen. Bdda pressar sin arm framat med
musklerna pa axelns framsida och med
pectoralismusklerna och engagerar dessutom
kroppskontrollen och balansen. Hall kvar i 10
sekunder. Gor om dvningen med den andra armen.

Stiende rodd

Som pé bilden, den ene star framfor med dverarmarna
rakt ut 1 axelhdjd och armbégarna bojda. Den andre tar
tag i armbédgarna med raka armar och star stadigt pa
golvet. Den framre forsoker trycka sina armbagar bakat,
medan den andre héller emot och hindrar all rorelse.

Ovningen arbetar med musklerna i bakre delen av
axelpartiet och i ryggen, men ocksd med kroppskontroll
och balans. Byt roller och upprepa 6vningen. Hall 10
sekunder. Det gédr ocksd bra att gora dvningen med en
arm i taget vilket krdver mer kroppskontroll och balans.

Det finns manga andra 6vningar man
kan géra med en grupp nyborjare, med
bara lite eller ingen utrustning. Har
bredvid syns ett exempel. Bada star
rygg mot rygg och vrider kroppen for att
lamna Over en vikt eller en sten fran den
ene till den andre.

Mycket finns ocksa att himta frn
Internet, och ofta kommer man pé nya
och effektiva variationer under ett
traningspass.

Ovningarna i detta kapitel &r avsedda att hjilpa nyborjaren att béttre kéinna sin kropp
(proprioception), antingen delar av kroppen, eller hela kroppsstillningen. De specialmaskiner
som finns pa ett gym har fordelen att med viss precision rikta dvningen mot bestdmda
muskelgrupper, vilket dock ofta gor att anvéndaren hindras frén att anvéinda dven andra
muskelgrupper i rorelsen. Det medfor att mojligheten att skapa en mer komplex
rorelsesekvens eller anpassade rorelser dr i1 det ndrmaste blockerad.

Traningsmaskiner kan forvisso ha sitt beréttigande for en bagskytt som behdver korrigera sin
teknik och behover traning for en specifik muskelgrupp. I ett sddant fall kan en
triningsmaskin ge battre effekt &n man kan &dstadkomma med de vanliga dvningarna.
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11.4.5. Effekten av trining med olika belastning, hastighet och antal reps
Belastning i i Ménga reps i
% av rl\élagi mojiiga Fé reps i ldngsam rytm Mangarepsi | Farepsi
maximal p snabb rytm snabb rytm langsam rytm
(Iangsamt)
(RM)
Inte mojligt
95-100% : 1 vid 90%
Inte mojligt | Inte mojligt
_ 0 o/ .
85-100% | 90% :3 vid 90% vid 90% 80 - 90% Styrka
85% :4 -5 styrka och
hastighet
Liten
o/ . . . .
0% - 6 -7 80% : kraft 90% - 80% - forbittring
70 - 80% 0 70% : h e1;tr0ﬁ resist'ens eller
70% : 8 - 10 hastighet yp minskning i
styrka
Liten effekt
60%: 14 - 16 pa styrka, Styrka,
50 - 60% . ’ I:C}Lp :trtﬁil mycket hastighet och Etyrelig%h
50% : 18 -20 Y hypertrofi, resistens P
resistens
. . Muskel-
- 0
30 - 40% >20 Hastighet Resistens uthallighet Ingen effekt

11.4.6. Specifik styrketrining for bagskytte

Styrketrdningen pd bigskyttebanan har samma trappsteg for 6kningen av belastningen som 1
den allménna styrketrdningen (bdrja med den egna kroppsvikten, fortsitt med mer

viktbelastning som hantlar och skivstang).

11.4.6.1. Mer vikt

Skjut med en tyngre bage 1 minst 40 minuter for att trina
den speciella styrka som behdvs for att halla bagen uppe
1 fullt uppdrag. For att 6ka vikten, sétt viktarmband pa
bada handlederna, eller ett pa dragarmen och ett pa nedre
delen av bagens stock. Anpassa vikten efter skytten:

e Flickor: 250 gram
e Damer och pojkar: 350 gram
e Herrar: 500 gram

Skjut i normal takt, utan att jékta eller ta pauser. For att
det ska fungera ska alla skyttarna skjuta samtidigt pa
samma skjutlinje.

Allmén Bagskytte-
styrketrining | styrketraning
Mer vikt Mer vikt
Starkare bage
Fler reps Skjut fler pilar
Mindre vila Skjut snabbare

Korta pauser

Langre tid

Mer belastning

St langre 1

fullt uppdrag
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Efter 40 minuters skjutning, behéll viktarmbanden
pa tills pilarna ar dragna, och ta av dem omedelbart
innan nésta skjutomgang. Fortsétt skjuta utan
armbanden minst 10 minuter till. Ovningen &r bra
som forberedelse nir skytten ska boérja med en
tyngre bage, vid byte frén en trabége till en med
metallstock, eller innan man monterar stabilisatorer.

Ett billigt alternativ &r att anvinda ett lattare
triningsgummiband, med ena dnden héllen under
foten och den andra fastsatt runt bagarmens
handled. Den extra "tyngden" kan létt regleras
genom att man anpassar gummibandets langd.

Ett annat alternativ med 14g kostnad &r att hiinga en vikt fran
stocken, under greppet. Anvénd sand eller vatten i en
plastflaska sa att det gdr ldtt att anpassa vikten med méingden
av innehallet.

En ytterligare fordel med den metoden ir att vikten litt
kommer i gungning, vilket forbereder skytten for skjutning i
vind.

11.4.6.2. Hogre dragstyrka - starkare bige

Ett enkelt sdtt att 6ka dragstyrkan ar att byta
lemmarna mot ett par starkare, ungeféar 10%
mer dn skyttens vanliga.

Finns det inte ldmpliga lemmar att tillga, ligg
ett gummiband runt dragarmbégen och bagen,
och 14t det passera mellan dragfingrarna.
Anvind den 6kade dragstyrkan 1 minst 40
minuter, kanske dnda upp till 80% av
trdningspasset. Avsluta §vningsmomentet
genom att omedelbart skjuta tre serier till utan den extra belastningen.
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Skjut alltid minst trepilsserier, och som i den féregdende Gvningen maste alla skjuta samtidigt
frdn samma skjutlinje. Skjut utan att jikta, men ta inga pauser.

Resérband av god kvalitet fran sybehdrsaffaren ér att rekommendera nér man behover
gummiband med mindre styrka &n de speciella traningsbanden. Lagom langd for de flesta
andamal dr 2 meter. Bredden avgor styrkan:

e Flickor: 12 - 15 mm
e Damer och pojkar: 20 mm
e Herrar: 25 - 30 mm

Gor en dgla i ena dnden, knyt ihop den eller dnnu bittre, sy ihop den. Knyt den andra dnden
runt bagen med sadan ldngd att det blir lagom motstand for eleven. Det finns naturligtvis
manga andra sétt att tillfalligt 6ka dragstyrkan, har visas tre. Till vanster med tvd gummiband,
ett over och ett under pilen. I mitten med ett gummiband (i detta fall en latexslang), under
pilen. Observera att det paverkar pilens bana kraftigt i hojdled. Med det tredje séttet, till
hoger nedan, gér gummibandet mellan badgen och dragfingrarna, pa pilens plats. Den 6vningen
maste dd goras utan pil, och bigen tas ner utan att stringen far sldppas.

11.4.6.3. Skjut fler pilar

Det finns dtminstone tva sitt att dstadkomma det:

e Fler pilar under varje trdningspass
e Fler traningspass

Fler pilar under samma triningspass

Det alternativet anvinds vanligen for nyborjarna, eftersom de sédllan har mojlighet att trédna
vid andra tillfdllen &n de organiserade traningspassen. Tranaren har nagra alternativ for att fa
tid for fler skjutna pilar:

Forliang tiden for traningspassen

Dra ner pd 6vningsmoment som inte innebér skjutning
Lat skyttarna skjuta fler pilar per serie

Valfria kombinationer av alternativen

Fler pilar genom fler triningspass

Det ar en 16sning for skyttar som har béttre tillgéng till utrustning, trinare och skjutbana. Kom
ihag att det alltid 4r en sdkerhetsfraga om man ska tillata att en nybdrjare tar med sig
utrustningen hem, eftersom det kan innebéra att man skjuter under osékra férhallanden.
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En helt sdker 16sning &r att man skjuter utan pil med
16sningen som visas pa bilderna till hoger. I det
systemet stoppar gummibandet strdngen just innan
den nar viloldget, sa det &r till och med skonsammare
for bagen 4n att skjuta en pil.

For de bigstyrkor som anvinds for nybdrjare riacker
det vél till med ett lagom resérband fran
sybehorsaffaren, bade for att fanga upp strangen, och
vara héllbart och slitstarkt 1 ldangden.

Gor en 6gla for dragarmbégen, eller en sddan sele
som syns pa den dvre bilden. Anpassa lingden pa
anordningen for skyttens bigstyrka och dragldangd sé&
att stringen stoppas, och knyt eller sy ihop den. Som
riktvirde kan man utga fran ett 30 mm resdrband,
1,75 meter ldngt. Om anordningen ar ratt
dimensionerad hors det nir den anvénds. Den ska ha
ett svagt och mjukt ljud.

Det finns ytterligare fordelar med anordningen,
forutom sdkerheten:

e Vid sldppet forleds skytten inte att forsoka se vart
pilen flyger, och kan da ha bittre fokus pé fullfoljet
och skjuttekniken.

e Den ger bittre sldpp, och eliminerar tendensen till
kollaps 1 slappdgonblicket.

e Den tillater trining nédstan niar som helst, och man
behover inte 14gga tid pé att dka fram och tillbaka till
skjutbanan.

e Den medger att man skjuter framfor en spegel, s att
man far virdefull visuell feedback.

Efter en tid med gummiband, kan man ga dver till att gora
samma 0vning med en icke-elastisk anordning mellan
dragarmbégen och stringen. D4 ska strdngens rorelse vara
liten, inte mer dn 10 cm, eftersom en sddan anordning &r
betydligt mer péfrestande for bagen och striangen.

11.4.6.4. Minga pilar - kort vila

Ovningen ovan fungerar bra for det indamalet eftersom den later eleven skjuta manga "pilar"
pa kort tid, eftersom man inte behdver ldgga tid varken pa att 1agga pilar pa bagen eller att ga
och himta dem.

Att springa fOr att himta pilarna &r ytterligare en tankbar metod for att hinna skjuta fler, men
riskerna 6kar markant. Dels kan det ligga pilar i gréiset, dels kan en snubbling framme vid
tavlan vara livsfarlig, och dels dr det farligt att springa med pilar i handen. De maste vara i
kogret.

Att ta kortare pauser mellan pilarna pé skjutlinjen dr ett alternativ. Men tranaren maste se till
att man inte jaktar och skyndar pa skottet. Tiden ska sparas in mellan pilarna, inte under sjdlva
skjutprocessen.
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11.4.6.5. Att hilla lingre i fullt uppdrag

Detta dr en gammal, populér och effektiv metod for att utveckla den speciella muskelstyrka
som en bagskytt behdver. Tranaren kan borja med att lata eleverna halla uppdraget tre ganger
sa ldnge som normalt (alltsd ungefar 8 sekunder) under tre pa varandra foljande uppdrag. Néar
man kan hélla med korrekt teknik (inget kryp, inga skakningar, ingen kollaps etc.) dkas
svérigheten stegvis:

a) Oka tiden i fullt uppdrag till 11 sekunder
b) Oka tiden i fullt uppdrag till 14 sekunder
c¢) Oka antalet set, gor fyra uppdrag om 14 sekunder
d) Oka tiden i fullt uppdrag till 17 sekunder
e) Oka tiden i fullt uppdrag till 20 sekunder
f) Oka antalet set, gér fem uppdrag om 20 sekunder

Mellan varje uppdrag, 14t eleverna vila 1 %2 ganger halltiden, dvs. vila 15 sekunder mellan
uppdrag pa 10 sekunder, eller 30 sekunder mellan uppdrag pé 20 sekunder.

11.4.6.6. Kombinationer

Niér eleverna borjar bli mer erfarna och klarar av de féregdende dvningarna kan man anvianda
kombinationer av dem, exempelvis:

e Hall lange i fullt uppdrag med en starkare bage (gummiband).
e Kortare paus mellan skotten med en tyngre bage (viktbelastning).

11.5. Slutligen

Avsikten med detta kapitel har varit att ge trdnaren pa nivd 1 ett sammanhingande "paket"
med enkla och effektiva dvningar. Att implementera momenten ovan i en planerad
traningsmiljo kommer att hjélpa nybdrjaren pa vigen mot att bli en bra bagskytt eller kanske
en elitskytt 1 varldsklass, som tévlar internationellt.

Det dr inte mdjligt att vara heltdckande i en sddan har handbok, darfor saknas mycket som
kunde varit med. Till och med sddant som verkligen dr med, ar kortfattat. Men huvudavsikten
med kapitlet dr att ge fingervisningar om procedurer och metoder, och kanske 6ppna nagra
dorrar till begrepp som for manga har varit okédnda eller, dn vérre, underskattade.

Om négon ldsare har blivit inspirerad att fordjupa sina kunskaper genom att studera mer, sé
har den viktigaste avsikten med kapitlets uppnétts. Da kommer bade dina bagskyttar och hela
bagskytterdrelsen att vara tacksamma.

Tack

World Archerys Tranarekommitté tackar alla medarbetare till detta kapitel om fysisk trianing,
som har utvecklats utgadende fran ett dokument av Roberto Finardi. Sedan 2007 har Roberto
varit fystranare for det italienska rekurvlandslaget.
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11.6. Ordbok

Abduktion
Forflyttning bort frdn kroppens mittlinje

Adduktion
Forflyttning mot kroppens mittlinje

Aerobiskt system
Ett av kroppens system for att ateraktivera musklernas energikélla ATP med hjilp av syre.
Systemet klarar att arbeta kontinuerligt och ldnge, men med lag intensitet.

Agonist
Den muskel som é&r direkt ansvarig for en rorelse. Exempelvis dr biceps agonist vid bojning av
underarmen i armbagsleden.

Antagonist

Den muskel som genom att sldppa efter tillater agonisten att utfora sin uppgift. Exempelvis,
vid bdjning av underarmen relaxerar triceps, och dr darfor antagonist till biceps. Nér
underarmen ritas ut byter musklerna roller och biceps blir antagonist, triceps agonist.

Endogen
Fenomen, aktiviteter, situationer, hindelser och substanser som genereras inom en organism.

Ergonomi
Att forbattra prestationer genom battre interaktion mellan olika delmoment i ett system.

Exogen
Fenomen, aktiviteter, situationer, hindelser och substanser som genereras utanfor en
organism.

Feedback
Aterkoppling av information.

Heteroception
Information som kommer frén intryck via vara sinnen (syn, horsel, kinsel) och som ger
information om den yttre omgivningen.

Homeostas
Den styrprocess som gor att en organism (kroppen) behaller en balans och genom
sjdlvreglerande mekanismer motstar yttre stérningar.

Hypertrofi
Tillvixt av vivnadsvolym pé grund av tillvaxt av dess komponenter (fibrer, myofibriller,
bindvav, celler etc.).

Hypotrofi
Minskning av vidvnadsvolym som beror pa volym- eller mdngdminskning av dess
komponenter.

Hallning
Kroppens placering i rummet och ddrmed ocksa relationen mellan kroppsdelar.
Kataboliter

Restdmnen som bildas i kroppen genom nedbrytning av proteiner och aminosyror under
traning. De lamnar kroppen genom att utsondras via njurarna.

Kinetisk process
Interaktion mellan kroppsdelar som i samverkan aktiverar specifika rorelser.
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Kondition
Tillstandet for de grundldggande motoriska formagor som finns hos varje ménniska: styrka,
hastighet, motstandskraft, rorlighet.

Kontraktion (excentrisk)
En muskelsammandragning dar muskeln forlings under kraftutvecklingen, och producerar
mekaniskt arbete (t.ex. att kontrollerat sitta ner en vikt).

Kontraktion (isometrisk)
En muskelsammandragning dér ingen variation i muskelns langd forekommer.

Kontraktion (koncentrisk)
En muskelsammandragning ddr muskeln forkortas under kraftutvecklingen och producerar
mekaniskt arbete (t.ex. att lyfta ett foremal).

Koordination
En samling av funktioner som organiserar, kontrollerar och utfor en rorelse. Koordinationen
ar starkt forbunden med de perceptiva systemen.

Metabolism (basal)
Energikonsumtionen i kroppen i vila, inklusive energin som krivs av de vitala metabola
funktionerna.

Multilateral trining
Traningsstrategi som innefattar en stor variation av metoder och avsikter.

Proprioception

Formagan att kdnna kroppens och kroppsdelars plats i rummet och musklernas och senornas
spanningstillstand.

Rorlighet

Formégan att utfora rorelser till den grins som sétts av en leds fysiska begriansningar.

Styvhet

Graden av styvhet (i positiv mening) i muskler och senor som tillater snabbt och effektivt
motoriskt svar.

Timing

Att vilja ratt 0gonblick for att utféra nagot.
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Kapitel 12, Lekar och spel

Lekar och spel ar ett mycket bra sitt att fokusera pa olika aspekter av bagskyttet utan att
anvénda traditionella maltavlor. Att trdna pa ett roligt och dynamiskt sétt pa sddant som
tidspress, sikta vid sidan om och andra viktiga bagskyttekunskaper utan att behdva kidnna den
vanliga tiavlingsstressen ar till fordel for bagskyttar pa alla nivaer.

Detta kapitel foreslar en del lekar som kan anpassas beroende pa tillgénglig tid, antalet skyttar
eller lag, utrustningen etc. Glom framfor allt inte att anpassa skjutavstdnden efter dina elevers
nivd. [ manga av lekarna kan man anpassa poingsystemet. Ha roligt med att prova dina egna
varianter med din grupp. Ndgon form av lek eller spel passar utmérkt som avslutning pa ett
traningspass for nyborjare, men ocksa for att halla mer erfarna skyttar engagerade och bittra
pa teknik och tdvlingsmaissighet.

60 sekunder brikstake

e Utrustning: Buttar, bigar, pilar, 80cm, 60cm eller 40cm tavlor, stoppur eller annan

tidtagning.

Avsikt: Att kunna bortse fran distraktioner under skjutningen.

Skjutavstind: Anpassat efter skyttarna.

Antal skyttar: Minst tva.

Antal pilar: S& manga man hinner med pé en minut, antalet omgangar dr samma som

antalet skyttar.

e Regler: Varje omgéng varar exakt 60 sekunder. En av skyttarna utses till brdkstake 1
varje omgang. De Ovriga skjuter s4 manga pilar som man hinner med. Brakstaken
forsoker stora skyttarna genom att fora oljud, beritta vitsar, vissla, sjunga etc.
Brékstaken ska halla sig pé sékert avstdnd fran skyttarna, och fér aldrig rora dem eller
deras utrustning. Alla skjutna poing tilldelas omgéngens brakstake. Nér alla har varit
brékstake en omgéng utses den som har ligst poédng till vinnare.

e Ovar pa: Bista precision under stress.

e Variation: Om det bara dr tva deltagare, kan brakstaken fa peta pé eller nypa skytten
lite forsiktigt pé kroppen eller benen, men aldrig pa armarna. Det dr forbjudet att
knuffa pa skytten, men tillatet att bldsa.

300

e Utrustning: Buttar, bigar, pilar, maltavla
med motiv som darttavla.

e Avsikt: Att skjuta s& manga poidng som
mojligt och komma forst till exakt 0.

e Skjutavstind: Anpassat efter skyttarna.

e Antal skyttar: Individuellt, tvdmannalag,
tremannalag.

e Antal pilar: Individuellt: sex pilar,
tvdmannalag: tre pilar per skytt,
tremannalag: tva pilar per skytt.
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Regler: Varje skytt/lag borjar med 300 poédng, podngen i en omgéng dras fran
summan. Den vinner som forst nér exakt 0 podng. Om podngen blir under 0, rdknas
inte omgangen.

Ovar pa: Precision och att sikta bredvid centrum.

Skjutstiallning

Basket

Utrustning: Buttar, bagar, pilar, 80cm, 60cm eller 40cm tavlor, stoppur eller annan
tidtagning.
Avsikt: Skjutning med annan skjutstillning.
Skjutavstind: Anpassat efter skyttarna.
Antal skyttar: Minst tva.
Antal pilar: Fyra per skytt i varje omgang
Regler:
0 Forsta pilen: Som den vanliga skjutstdllningen, men st pa ta.
Andra pilen: Fotterna ihop pé skjutlinjen.
Tredje pilen: Sta pa ett ben, valfritt vilket.
Fjérde pilen: Knéstdende, eller som variant, pa ett kna.
Vinnaren dr den som har hogst podng efter ett bestimt antal serier, kanske 5 ar
lagom.
Ovar pa: Precision under stress, balans.

O O0O0OoOo

Utrustning: Buttar, bdgar, pilar, tavlor med
basketmotiv (tillverkas av trdnaren eller eleverna)
Avsikt: Triffa bollar och korgen, samla poéng.
Skjutavstiand: Anpassat efter skyttarna. I stéllet
for att anpassa avstandet kan man variera
storleken pa bollarna och korgen for att jamna ut
svarighetsgraden efter bagtypen och skyttarna.
Antal skyttar: Valfritt, upp till fyra per butt.
Skjut med tva skjutlag om det behovs.

Antal pilar: Fyra per skytt.

Regler: De tre forsta pilarna samlar poidng genom
att triffa bollar. Den fjérde pilen maste tréffa
korgen for att podngen ska rdknas. Vinnaren dr den som har hégst poéng efter ett
forutbestdmt antal omgangar.

Ovar pa: Precision och taktik.

Bokstavsjakt

Utrustning: Buttar, bagar, pilar, 80cm, 60cm eller 40cm tavlor, papperslappar med
bagskyttetermer, en lada, penna.

Avsikt: Att klara s manga ord som mdjligt pa en viss tid eller ett antal omgangar.
Lite tur behovs eftersom orden dr olika lénga.

Skjutavstind: Anpassat efter skyttarna.

Antal skyttar: Valfritt

Antal pilar: Tre per omgéing
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e Regler: Vik ihop papperslapparna med bagskyttetermerna och lagg dem i ladan. Varje
skytt tar en lapp och skjuter de podng som motsvarar bokstédverna. Nér ett ord ar
fardigt far skytten dra nista.

Bokstavsnyckel: A-10, B-9, C-8. D-7, E-6, F-5, G-4, H-3, 1-2, J-1, K-10, L-9, M-8, N-
7, 0-6, P-5, Q-4, R-3, S-2, T-1, U-10, V-9, W-8, X-7, Y-6, Z-5 A-4, A-3, O-2

e Ovar pa: Precision, sikta vid sidan, taktik.

Biljard

e Utrustning: Buttar, bigar, pilar, tavlor
med biljardmotiv.

e Avsikt: Triffa forst vit boll, sedan en
giltig boll, till sist hélet. Bli forst med att
sanka dina bollar.

e Skjutavstiand: Anpassat efter skyttarna.

e Antal skyttar: Tv4 individuellt eller tva
lag om tre.

e Antal pilar: Individuellt tre per serie,

tremannalag en per skytt per serie. _— ,
e Regler: Vilj forst helbollar (helfdrgade) OO000000
eller halvbollar (fairgband). OO000000

0 Helbollarna har nummer 1 - 7,
halvbollarna 9 - 15. Svarta bollen 8.
0 Individuellt: traffa vit boll med forsta pilen, sedan en egen boll som inte redan
ar sankt med andra pilen, och hélet med tredje pilen.
0 Lag: Kom 6verens om vem som skjuter forsta pilen, andra pilen och tredje
pilen.
0 Vinner gor den som sénker alla sina bollar forst.
0 Den som triffar den svarta bollen forlorar direkt.
e Variationer:
0 Skytten maste fore skottet tala om vilken boll som ska sénkas.
0 Sénk bollarna i nummerordning.
O Sink svarta bollen nir de andra ar sinkta.
0 Tréiffa en motstandarboll eller svarta bollen och forlora omgangen.
0 Triaff 1 en motstandarboll sdnker den direkt &t motstdndarlaget.
e Ovar pa: Precision och taktik

Blundskytte

Utrustning: Buttar, bagar, pilar, 80cm, 60cm eller 40cm tavlor.

Avsikt: Skjut blandat med 6gonen Gppna och slutna.

Skjutavstiand: Udda serier 3 - 5 meter, jAimna serier anpassat efter skyttarna.
Antal skyttar: Individuellt eller tvdmannalag.

Antal pilar: Individuellt sex per serie, tvdmannalag tre per skytt och serie.

Regler: Udda serier skjuts med slutna 6gon, jimna serier som vanligt. Hogst podng
efter ett forutbestamt antal (jaimnt antal) serier vinner.

e Ovar pa: Precision, teknik, kénslan i skottet.
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Tartan
e Utrustning: Buttar, bagar, pilar, 80cm, 60cm eller 40cm tavlor.
e Avsikt: Skjut bara 1 rétt tartbit.
e Skjutavstind: Anpassat efter skyttarna.
e Antal skyttar: Individuellt, tv4 till sex per
tavla.
e Antal pilar: Tre per serie.
e Regler: Dela upp tavlan 1 tartbitar efter
antalet skyttar, se exempel till hoger. I
forsta serien far varje skytt en egen tartbit, i andra
serien skjuter man i nésta bit osv. i nummerordning.
Bara egna pilar 1 den ritta tartbiten réknas.
e Ovar pa: Precision och att sikta bredvid centrum. k
e Variationer: )
0 Pilar som triffar fel tirtbit ger podngavdrag. J
O Skytten far podng for alla pilar i tartbiten, S
oavsett vem som skot dem. S -
Kalkylatorn
e Utrustning: Buttar, bdgar, pilar, 80cm, 60cm eller 40cm tavlor, ett papper med
rdknemallen for varje skytt, penna och eventuellt en réknare.
o Avsikt: Att f ihop hogsta mojliga resultat.
e Skjutavstiand: Anpassat efter skyttarna.
e Antal skyttar: Valfritt
e Antal pilar: En per [D- D*‘D'!‘DG-D'*D T |:| x-|:|= }
omgang
o Regler: Skjutresultatet efter varje omgang skrivs in i riknemallen. Efter nio
omgangar, rakna ut resultatet frdn vénster till hger (utan hénsyn till aritmetikens
regler om rdkneordning). Vinner gor skytten med hogst utrdknad poéng. En miss
riknas som 0 om den kommer efter ett + eller x, men som 10 om den kommer efter -
eller /.
e Ovar pa: Precision, stresshantering, taktik.
e Variation: Skytten far vilja ruta att skriva resultaten i.
Bilrally
e Utrustning: Buttar, bagar, pilar, 80cm, 60cm eller
40cm tavlor, penna, ett papper med rutnit for varje
skytt (upp till fyra per rutndt om man har pennor i
olika farger).
e Avsikt: Att nd malrutan forst.
e Skjutavstiand: Anpassat efter skyttarna.
e Antal skyttar: Valfritt.
e Antal pilar: Tre per skytt per omgéng. [
o Regler: Flytta din rallybil 6ver rutnétet efter dina pilvirden:

0 Tio > 2 rutor uppat

0 Nio > 1 ruta uppat

o0 Atta > 1 ruta t vinster
0 Sju > 1 ruta at hoger
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Sex > 1 ruta nedét
Fem > 2 rutor nedét
Fyra eller mindre, tillbaka till starten.
Om rallybilen haller pa att limna rutnitet, fir man inte flytta alls den
omgangen.
e Variationer:
0 Alla startar frdn samma ruta.
0 Alla startar lika ldngt frdn malet, men at olika hall
0 Handikapp genom att starta pa olika avstind.
e Ovar pa: Precision och sikta bredvid centrum.

O O0OO0o

Forargliga primtal

Utrustning: Buttar, bagar, pilar, 80cm, 60cm eller 40cm tavlor, penna, rdknare.
Avsikt: Att undvika att resultatet i en serie blir ett primtal.
Skjutavstind: Anpassat efter skyttarna.
Antal skyttar: Valfritt.
Antal pilar: Trepilsserier, antalet beror pa tillgédnglig tid.
Regler: Alla skjuter trepilsserier.
0 Om seriesumman &r
= ett jdmnt tal > rdkna som vanligt
= en multipel av tre > ldgg till 1/3
= en multipel av fyra > ldgg till 1/2
= en multipel av fem > dra frén 1/5
= ett primtal > resultatet blir noll
0 Borja rikna med den ldgsta multipeln, exempel:
=  Summa =24
=  Multipel av 2 > 24
= Multipel av 3> +8 =32
= Multipel av4 > +12=44
O Summa =28
=  Multipel av 2 > 28
=  Multipel av 4 > +14 =42
O Summa =25
= Multipel av 5> 25-5=20
0 Summa-=15
= Multipelav3 > 15+5=20
= Multipelav5> -3=17
0 Summa=11
= Primtal > =0
e Primtalen mellan 1 och 30 4r: 2, 3,4, 7, 11,13, 17, 19, 23, 29.
e Ovar pa: Precision och sikta bredvid centrum.
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Fotboll

Utrustning: Buttar, bdgar, pilar, méltavla med

fotbollsplan.

Avsikt: Att skjuta s& manga mal som mojligt. . O O. . . @
Skjutavstind: Anpassat efter skyttarna. Q

Antal skyttar: Individuellt parvis eller tva . . C) O O
tvamannalag ® . .
Antal pilar: Individuellt tva per omgéng, O O

tvamannalag skjuter en pil vardera. . q O . O

Regler: Skyttarna eller lagen kommer Gverens
om lagets firg, gult eller rott.
0 En skytt1roda laget maste traffa en rod boll med forsta pilen, for att darefter
trdffa i det gula mélet med andra pilen, utan att trédffa den gula mélvakten.
Traff 1 malet ger da en podng, traff 1 malvakten betyder att han fangade bollen,
och det blir ingen poéng.
o0 I lagtévling skjuter den forste skytten pa bollen, den andra skytten i mélet.
Ovar pa: Precision och lagskjutning.

Ge bort poing

Utrustning: Buttar, bagar, pilar, 80cm, 60cm eller 40cm tavlor.
Avsikt: Att skjuta atminstone tva bra pilar av tre.
Skjutavstand: Anpassat efter skyttarna. Minst s langt att det blir en utmaning.
Antal skyttar: Lag med tva, tre eller fyra skyttar.
Antal pilar: Tre per skytt, antal omgéngar beror pa tillgdnglig tid.
Regler: Varje skytt skjuter tre pilar. Den hogsta pilpodngen gar till laget, den nést
hogsta far skytten. Den sdmsta raknas inte.
O Vinnare dr laget med hogst poéng och skytten med hogst podng.
Ovar pa: Precision och lagskjutning.

Lét bli blatt

Utrustning: Buttar, bagar, pilar, 80cm, 60cm eller 40cm tavlor

Avsikt: Att halla alla pilar inom rétt och gult.

Skjutavstand: Anpassat efter skyttarna.

Antal skyttar: Individuellt eller lag med tva eller tre skyttar.

Antal pilar: Individuellt sex pilar per omgéng. Tvamannalag tre pilar per skytt,
tremannalag tva per skytt.

Regler: Varje skytt skjuter sina pilar. Traff i gult och rétt ger podng som vanligt, traff
1 blatt ger inget, traff i svart eller vitt ger podng som dras av.

Ovar pa: Precision.

Variation: Tidsbegrinsning, 90 sekunder per omgéng.
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Dart

Utrustning: Buttar, bdgar, pilar, méltavla
som darttavla.
Avsikt: Tréffa bara udda eller jamna
nummer.
Skjutavstind: Anpassat efter skyttarna.
Antal skyttar: Individuellt eller lag med
tva eller tre skyttar.
Antal pilar: Individuellt sex pilar per
omging. Tvimannalag tre pilar per skytt,
tremannalag tva per skytt.
Regler: Skytt A eller lag A ska bara tréiffa
jdmna nummer, B bara udda nummer.

0 Traff1ritt zon: 1 podng
Traff 1 ratt dubbelzon: 2 poédng
Tratt 1 rétt trippelzon: 3 podng
Tréff 1 yttre bullseye: 4 podng
Traff i inre bullseye: 5 poing

0 Poiéng riknas bara i rétt zon (jamn resp. udda). Bullseye giller for bada lagen.
Ovar pa: Precision och sikta bredvid centrum.
Variation: Podng for tréffar i fel zon dras av.

O O0OO0Oo

Triffa jamnt

Utrustning: Buttar, bagar, pilar, 80cm, 60cm eller 40cm tavlor.

Avsikt: Triffa bara jdmna podngzoner.

Skjutavstind: Anpassat efter skyttarna.

Antal skyttar: Individuellt eller lag med tva eller tre skyttar.

Antal pilar: Individuellt sex pilar per omgéng. Tvdmannalag tre pilar per skytt,
tremannalag tva per skytt. Antalet omgangar beror pa tillgénglig tid.

Regler: Pilar som traffar jimna podngzoner rdknas som vanligt, traff i udda zoner ger
poédng som dras av.

Ovar pa: Precision och taktik.

Tur med tirning
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Utrustning: Buttar, bdgar, pilar, 80cm, 60cm eller 40cm tavlor och tva tirningar.
Avsikt: Skjut s4 manga podng som mojligt.

Skjutavstind: Anpassat efter skyttarna.

Antal skyttar: Individuellt eller lag med tva eller tre skyttar.

Antal pilar: Individuellt tre pilar per omgang. Tvamannalag tva pilar per skytt,
tremannalag en per skytt. Antalet omgangar beror pa tillganglig tid.

Regler: Laget rullar tdrningarna och skjuter sina pilar. Podngen dr skjutpodngen plus
vad tirningarna visar.

Ovar pa: Precision.
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Matte och geometri
e Utrustning: Buttar, bagar, pilar, hemgjord méltavla, 4 ) '
penna, papper med tomma cirklar och kvadrater for N N N

Le Metro (Paris tunnelbana)

varje omgang, raknare.

Avsikt: Skjut och rdkna ut maximal podng.
Skjutavstind: Anpassat efter skyttarna.

Antal skyttar: Valfritt, upp till fyra per butt, tva
skjutlag 1 sa fall.

Antal pilar: Fem per skytt

Regler: Forsok fa mesta mojliga podng. Skjut poidng
och tecken, sitt samman pa bésta mojliga satt. Rékna
fran vinster till hoger utan hinsyn till aritmetikens
ordningsregler. En missad pil ges den poédng eller det
tecken som de Ovriga skyttarna pa butten bestimmer.
En siffra eller ett tecken far bara skjutas en gang av samma skytt i varje omging, men
flera skyttar far traffa samma symbol.

Variationer: Anvind numrerade pilar och skjut alternerande siffror och tecken.
Anvind numrerade pilar och ridkna ut podngen efter den ordning siffror och tecken
traffades.

Ovar pa: Precision och taktik.

Utrustning: Buttar, bdgar, pilar, ML*
hemgjord méltavla. M]
Avsikt: Att komma f0rst till Eiffeltornet i
efter att ha passerat 26 stationer
(kvadrater).

Skjutavstind: Anpassat efter skyttarna.
Antal skyttar: Valfritt, upp till fyra per

butt.

Antal pilar: Sex per skytt.

Regler: Skyttarna borjar pé var sin NI4 Pl g

station (M1 - M4) och skjuter forsta 4 s

pilen i startrutan. Dérefter gar man M4 "M}
LYo

medurs runt, och skjuter en pil i var ruta
1 ritt ordning. Den som skjuter 1 fel ruta maste ga tillbaka till foregaende horn och
fortsétta dirifran. Nar man &r runt ett varv foljer man pilen in i diagonalen. Den som
missar nésta ruta i diagonalen behdver bara backa en ruta. Nér man natt sista rutan
skjuter man mot ringen pa Eiffeltornet. Forsta skytten som traffar den har vunnit.
Ovar pa: Precision och sikta bredvid centrum.

Nummerskylten

Utrustning: Buttar, bagar, pilar, 80cm, 60cm eller 40cm
tavlor, papper med tomma rutor for varje skytt, penna. MMM MM
Avsikt: Skjut hogsta mojliga tal pa nummerskylten.
Skjutavstand: Anpassat efter skyttarna.

Antal skyttar: Valfritt, upp till fyra per butt.

Antal pilar: En per skytt, fem omgéangar.
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Regler: Varje skytt skjuter en pil. Vid markeringen bestammer skytten i vilken ruta
siffran ska sta. En tia (liksom en nia) rdknas som en nia, alla 6vriga som vanligt, och
en miss dr noll. Malsdttningen &r att ha hogsta mojliga femsiffriga tal efter fem
omgangar.

Ovar pa: Precision och taktik.

Variation: Striva efter ldgsta mojliga tal, men dé réknas en miss som nio.

Telefonen

Utrustning: Buttar, bagar, pilar, méltavla som en telefon, penna, papper.
Avsikt: Bli forst om att sla ditt eget (eller ett annat bestimt)
telefonnummer genom att skjuta pa telefonens knappar i ritt
ordning.

Skjutavstiand: Anpassat efter skyttarna.

Antal skyttar: Valfritt, upp till fyra per butt.

Antal pilar: Tre per skytt per omgang

Regler: Varje skytt skriver sitt telefonnummer och ska sedan
skjuta sina pilar i den ordningen, och far inte skjuta nésta siffra
forrdn den foregdende ar traffad.

Variation: Triff i fel siffra medfor att man maste borja om
frén borjan.

Ovar pa: Precision och sikta bredvid centrum.

Variation: [ stéllet for telefontavlan, skjut pa en vanlig tioringad och rdkna tian som
nolla.

Granen

Utrustning: Buttar, bagar, pilar, maltavla som en
stiliserad gran, penna, papper.

Avsikt: Bli forst om att triffa alla grenarna i
ordning nedifran.

Skjutavstind: Anpassat efter skyttarna.

Antal skyttar: Individuellt eller tvdmannalag.
Antal pilar: Individuellt tre per skytt per
omgang, tvamannalag tre per skytt per omgéng.
Regler: Varje skytt borjar nedifran och skjuter en
pil 1 varje gren i ritt ordning. En trdff i en hogre
gren raknas inte om inte den nedanfor redan ar
traffad. Stammen behover inte traffas. Vinnare ar
skytten eller laget som fOrst har traffat alla
grenarna

Ovar pa: Precision och sikta bredvid centrum.

Robin Hood
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Utrustning: Buttar, bdgar, pilar, 122cm eller 80cm tavlor.

Avsikt: Skjut i gult

Skjutavstind: Borja pa 5 meter, 0ka efter hand med 5 meter i taget.
Antal skyttar: Valfritt

Antal pilar: Upp till tre per skytt och avstand.
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Regler: Varje skytt skjuter upp till tre pilar per avstdnd. En skytt som tréffar i gult
slutar genast att skjuta och far ga vidare till ndsta omgéng pa nista avstdnd. Den som
inte triffar i gult pa tre pilar elimineras. Vinnare dr den som blir kvar langst i
tavlingen, och utndmns till tdvlingens Robin Hood.

Ovar pa: Precision

Variation: Bara en pil per avstand.

Berg- och dalbanan

Utrustning: Buttar, bagar, pilar, 80cm, 60cm eller 40cm
tavlor.
Avsikt: Ak hela varvet med berg- och dalbanan genom
att skjuta alla stegen i ritt ordning.
Skjutavstand: Anpassat efter skyttarna.
Antal skyttar: Valfritt.
Antal pilar: Tre per skytt och omgang.
Regler: Varje skytt skjuter 1 foljande ordning:

1. Kop biljett - skjut en tia.
Ta plats - skjut en étta
Satt pa sdkerhetsbaltet - skjut en nia.
Vinstersving - skjut en sexa eller sjua pa vénster sida av tavlan.
Hogersvéng - skjut en fyra eller femma pa hoger sida av tavlan.
Brant uppét - skjut en trea 1 6vre halvan av tavlan.
Brant nedat - skjut en etta eller tvaa i nedre halvan av tavlan
Slutrakan - skjut en atta eller nia.
. Kliv av, lite yr - skjut en sjua.

10. Var glad - skjut en tia.
Skytten far inte fortsétta med en ny uppgift forridn den tidigare dr avklarad.
Den forste som "blir glad" har vunnit.
Ovar pa: precision och att sikta vid sidan av centrum.

00N LR W

Forargliga sjuan

Utrustning: Buttar, bagar, pilar, 80cm, 60cm eller 40cm tavlor.
Avsikt: Undvik att skjuta sjuor.
Skjutavstind: Anpassat efter skyttarna.
Antal skyttar: Valfritt, individuellt eller tvdmannalag eller tremannalag.
Antal pilar: Individuellt sex pilar per omgéng, tre per skytt i tvdmannalag, tva per
skytt i tremannalag.
Regler: Skjut alla pilarna och rdkna samman podngen. Om det finns en eller flera
sjuor i omgéngen, halveras podngen. Exempel
0 10-9-8-8-8-6 = 49 poing
0 10-9-8-8-7-6 = 48/2 = 24 poédng
Ovar pa: Precision.
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Sexpack

Utrustning: Buttar, bagar, pilar, 80cm, 60cm eller 40cm tavlor.

Avsikt: Skjut tills alla pilar sitter 1 gult.

Skjutavstind: Anpassat efter skyttarna, men ldngt nog fOr att vara en utmaning att
traffa 1 gult.

Antal skyttar: Valfritt, individuellt.

Antal pilar: Sex per omgang, en eller tva skyttar per tavla.

Regler: Skytten skjuter alla sex pilarna. De som sitter i gult far sitta kvar. De dvriga
skjuts 1 ndsta omgang. Fortsitt s4 tills alla sitter 1 gult.

Variation: Svarare, fortsitt tills alla sitter 1 tian.

Ovar pa: Precision och mental trianing for att kinna hur det kénns att f3 alla pilarna i
gult. Denna 6vning ar specialkomponerad som avslutning pa ett triningspass.

Skyskrapan

Utrustning: Buttar, bagar, pilar, 80cm, 60cm eller 40cm tavlor, papper och penna.
Avsikt: Bygg en skyskrapa med s& manga vaningar som mojligt.

Skjutavstiand: Anpassat efter skyttarna.

Antal skyttar: Tvamannalag eller tremannalag eller fyramannalag.

Antal pilar: En per skytt per omgang. Antal omgangar efter tillgénglig tid.

Regler: Alla lagmedlemmarna maste skjuta i samma podngring. Om man lyckas far
man rita till en vaning, annars forsoka igen nésta omgdng. Laget med flest vaningar pa
sin skyskrapa vinner.

Variationer: En pil som ror en linje réknas till det hogre vérdet. Alternativt, skytten
bestimmer om den ska fa det hogre eller lagre vérdet.

Ovar pa: Precision, sikta bredvid, lagsamarbete, taktik.

Spindeln i niitet
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Utrustning: Buttar, bagar, pilar, hemgjord
spindeltavla med podng i minga av
nitmaskorna.

Avsikt: FA maximalt med podng men akta
spindeln.

Skjutavstiand: Anpassat efter skyttarna.

Antal skyttar: Individuellt eller tvdmannalag.
Antal pilar: Individuellt sex pilar per omgang,
for tvdmannalag tre pilar per skytt.

Regler: Skjut alla sex pilarna och rikna
poédngen i1 ndtmaskorna. Dra ifran 20 podng for
varje traff i spindeln.

Ovar pa: Precision och taktik.
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Snurra flaskan

Utrustning: Buttar, bagar, pilar, 80cm, 60cm eller 40cm tavlor, en flaska.
Avsikt: Skjut med askddare, se andras teknik.
Skjutavstind: Anpassat efter skyttarna.

Antal skyttar: Individuellt. Valfritt antal.

Antal pilar: Tre per skytt.

Regler: Alla stér i en ring, flaskan ldggs pd golvet i
ringens mitt, och snurras. Den som flaskan pekar pa
skjuter tre pilar. Alla de 6vriga stir bakom eller vid
sidan om och studerar skjuttekniken. Dérefter stéller
alla upp 1 cirkeln igen (utom de som redan har
skjutit) och flaskan snurras. Fortsétt tills alla har fatt
skjuta sina pilar.

Ovar pa: Att skjuta med askadare, att ge akt pa sin
och andras teknik.

Surfing

Utrustning: Buttar, bdgar, pilar, 80cm, 60cm eller 40cm tavlor.
Avsikt: Tréffa tian.
Skjutavstind: Anpassat efter skyttarna. Det behdver anpassas sé att skyttarna kan
traffa tian &tminstone en gang pa fyra pilar.
Antal skyttar: Individuellt. Valfritt antal.
Antal pilar: Vixla varje omgang:
0 Omgang ett: en pil
Omgang tva: tva pilar
Omgdng tre: tre pilar
Omgéng fyra: fyra pilar
Omgang fem: fem pilar
Omgang sex: sex pilar
Omgang sju: fem pilar
Omgang atta: fyra pilar
Omgdng nio: tre pilar
Omgang tio: tva pilar
0 Omgang elva: en pil
Regler: Skjut ritt antal pilar i varje omgang. Den som tréffar tian med minst en pil far
skjuta 1 ndsta omgang. Den som blir utan tia star 6ver ndsta omgang. Bara tior rdknas.
Vinnaren &r skytten med flest tior.
Ovar pa: Precision.

OO0OO0OO0OO0OO0OO0OO0O0
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Bégskytten

e Utrustning: Buttar, bigar, pilar, 80cm, 60cm eller 40cm .
tavlor, papper, penna. C

e Avsikt: Rita fardigt bagskytten. Det dr en bagskyttevariant ~,
pa Hangman.

e Skjutavstind: Anpassat efter skyttarna.

e Antal skyttar: Matchskjutning individuellt, tva
tvamannalag eller tva tremannalag.

e Antal pilar: Individuellt tre pilar per omgang, tvamannalag
tva pilar per skytt per omgang, tremannalag en pil per skytt
per omgang.

e Regler: Skjut en omgang. Den som vinner omgangen far komplettera en linje pé
sin/lagets figur. Ha en forebild sé att det &r tydligt vilka linjer som ska ritas. Forst klar
med sin bagskytt vinner.

e Varianter: Vid lika fir bdda dra en linje, alternativt dra lott. Vid lika dér en eller
bada dr pé vég att vinna, sarskjutning med en pil vardera.

e Ovar pa: Precision under stress, matchskjutning.

Skattjakt

e Utrustning: Buttar, bdgar, pilar, skattjakttavlor
(hemmagjorda), skattjaktprotokoll (rutat papper, tva
stora rutor 8 x 9, numrerade 1 - 7 vertikalt och
littererade a - h horisontellt), penna.

e Avsikt: Hitta nio gdmda skattkistor pa

motstandarens spelplan, innan han hittar dina.

Skjutavstind: Anpassat efter skyttarna.

Antal skyttar: Individuellt, tvd per butt.

Antal pilar: Tre per skytt och omgang.

Regler: Varje skytt har en dubbel spelplan med

samma antal rutor som skattjakttavlan. Pa

vénstra halvan gdmmer man sina egna
skattkistor, tre av varje storlek (1x3 rutor, 1x2
rutor, 1 ruta). Se exempel nederst. Varje skytt
skjuter tre pilar, motstandaren maste genast
tala om nér en skattkista triaffas, och nir den ar
helt uppgrivd. Pa hogra halvan markerar man
rutor som redan &r skjutna, och om dér var en
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skattkista eller inte. Vinner gor den som forst

graver upp alla motstdndarens skatter.

e Ovar pa: Precision och koncentration.
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Utrustning: Buttar, bdgar, pilar, hemmagjorda tavlor med sex lika stora rutor med

tarningsprickar, en tirning.
Avsikt: Skjut alla tre pilarna i samma ruta.

Skjutavstiand: Anpassat efter skyttarna.
Antal skyttar: Individuellt eller tremannalag.
Antal pilar: Individuellt tre pilar per omgéng, 2
tremannalag en pil per skytt per omgang. Antal

omgangar valfritt, beroende pa tillginglig tid.
Regler: Skytten/laget rullar tirningen och forsoker &
sedan traffa med alla sina pilar i den ruta som L
tdrningen visar.

0 3 pilarirutan: 4 podng

O 2 pilarirutan: 2 podng &

0 1 pilirutan: 1 podng. &
Ovar pa: Precision och att sikta bredvid centrum. Y
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Kapitel 13: World Archerys
nyborjarprogram (BAP)

13.1. Introduktion

World Archerys nybdrjarprogram dr avsett som en viagledning for bade skyttar och trdnare pa
grundliaggande niva, WA niva 1.

13.1.1. Till trinaren pa niva 1:
Tack for att du hjélper till att gora bagskyttesporten populér!

Denna handbok dr avsedd att hjdlpa dig att handleda dina elever pa rtt sétt och att utvérdera
deras framsteg.

Vi rekommenderar ocksé att du anvander World Archerys Trianarehandbok, niva 1, och
tillhorande A/V-material.

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

Denna handbok innehéller kursplanen for var och en av de sju nivderna i World Archerys
system for prestationsutmérkelser for nya skyttar. Den ska hjélpa dig att utveckla din
skjutskicklighet, dina kunskaper om bagskytte och dina prestationer. Dina framsteg kommer
att belonas genom att du erdvrar World Archerys fortjdnstmérken for nybdrjare.

Niér du har klarat av nyborjarprogrammet kan du vara med och tévla i bagskytte, och har
mojlighet att erovra fler av World Archerys fortjinstmérken, som finns for flera olika
tavlingsgrenar.

World Archery dnskar dig lycka till som medlem i den stora bagskyttefamiljen.
13.1.3. En snabbtitt piA World Archerys nyborjarprogram och —utmiirkelser:

World Archery har konstruerat nyborjarprogrammet sé att det ska kunna anvindas var som
helst i vérlden, ndr som helst, och bade inomhus och utomhus. Dess sju steg leder nyborjaren:

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

o till det kortaste tdvlingsavstandet inomhus, 18 meter, men pa en storre tavla dn den
vanliga tavlingstavlan pé detta avstind;

e och vidare till 26 meters avstand utomhus, néra det kortaste tivlingsavstandet
utomhus, 30 meter, och pa den faststéillda tavelstorleken, 80 cm.

Den processen baseras inte bara pa skjutresultat, utan fardigheter och kunskaper ingar ocksa i
utviarderingen. Huvudsyftet med World Archerys nyborjarprogram ar alltsa en helhetssyn pa
bagskyttens utveckling.

13.2. Oversikt
13.2.1. Malséttningar

World Archery har sammanstéllt denna handbok for att nybdrjaren ska kunna f6lja upp sina
framsteg 1 den langa process som leder genom nyborjarprogrammet fram tills det ar dags att
borja tivla i officiella tavlingar.
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13.2.2. Utvirderingsprinciper:

For varje World Archery utmérkelse maste man ha nétt en faststédlld niva i:

e skjutresultat;
o skjutteknik;
e andra fardigheter och kunskaper;

13.2.2.1. Skjutresultatet

Skytten skjuter 15 pilar mot en 80 cm tavla pa forkortat avstand. Respektive
utvirderingsformuldr visar vilka avstand och podng som géller for varje utmérkelseniva.

13.2.2.2. Skjuttekniken

Att fa bra skjutresultat dr bara en foljd av en vil utvecklad skjutteknik, som den beskrivs 1
World Archerys Trianarehandbok niva 1.

For varje utmérkelsenivé finns det ett antal element 1 skjuttekniken som man bor behirska.
Utvérderingen av detta sker enligt beskrivningar av nyckelmoment i World Archerys
Tranarehandbok niva 1. Om du behover hjilp med utvérderingen, ga i forsta hand till den
handboken.

Som hjélp i din utveckling ar det mycket viktigt att du har tillgéng till en bra trénare.
13.2.2.3. Ovriga firdigheter och kunskaper

Att ldra sig bagskytte handlar inte bara om att behérska olika steg i skjuttekniken. Det ar
ocksa viktigt att kunna:

o skjuta sdkert, att kénna till sdkerhetsreglerna;

e Dbdgskytteterminologi, alla konstiga ord;

e skota om sin utrustning: strdnga upp bagen, underhélla och reparera pilar, striang,
pilhylla mm.;

e tavlingsreglerna;

13.2.3. Bestillning av World Archerys utmérkelsetecken for nyborjare
Foljande organisationer har rétt att bestélla utmirkelsetecknen frdn World Archerys kansli:

e Medlemsorganisationer (Nationella bagskytteforbund) som ér fullvirdiga medlemmar
1 World Archery.

e Klubbar och regionala férbund, under forutséttning att dessa kan visa att de &r
medlemmar i en World Archery medlemsorganisation som ér fullvirdig medlem i
World Archery.

I vissa lander fir bara det nationella bigskytteforbundet sélja och distribuera World Archerys
utmirkelsetecken till klubbar och regionala férbund.

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

13.2.4. Olika typer av utmirkelsetecken
Det finns tva huvudtyper av World Archery utmérkelsetecken for nyborjare:

e En variant for de yngsta (under 12 ar) och for en del funktionsnedsatta nybdrjare. Det
ar tranarens sak (eller den ungdomsansvariges) att avgora vilka som ar behoriga att
erovra dessa utmirkelser. World Archery begér inga bevis om élder eller
funktionsnedsittning. Denna grupp av utmirkelser kallas FJADRAR.
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En variant for ungdomar fran 12 ar och for vuxna nybdrjare. Denna grupp av

utmarkelser kallas PILAR.

Samtliga utmaérkelser &r utformade som pins, och kan till exempel fastas pé klddesplagg,
koger eller ndgon annan utrustningsdetal;j.

13.2.5. Riktlinjer for examinationen for bada typerna av utmérkelser

Gor upp ett program med schemalagda kurs- och examinationstillfillen for de olika
delmomenten for utmérkelserna. Det ska krdvas nédrvaro vid minst ett faststdllt antal av dessa
tillfallen.

Exempel:

Varannan manad dgnas ett tillfdlle &t examination for utmirkelserna, beréttigad att delta ar
bara den som deltagit i minst 7 6vningstillfallen.

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

Den som misslyckas med nagot/ndgra moment i examinationen behdver examineras pa nytt
bara i de aktuella momenten, men ska forst delta i alla 6vningarna i dessa moment och fér inte

forsoka igen forran detta &r fullgjort.

Nybdrjaren méste, beroende pé alder, borja med den Réda Fjiddern eller den Vita Pilen, det
gar inte att starta direkt med en hogre utmirkelse eftersom hela examinationssystemet bygger
pa att tidigare moment redan ska vara inldrda och utvirderade.

En snabbtitt pa World Archerys FJADRAR

Min klubb ordnar varannan méinad
examenstillfallen dar jag kan erdvra forst
World Archerys Roda Fjdder och sedan den

Gula Fjadern

Med 15 pilar ska jag
traffa en 80 cm tavla 1
sexan eller battre minst

12 iénier

Pa 8 m for Gula Fjddern

Jag ska besvara frdgor om
sdkerhet och jag ska
kunna hantera min
utrustning riktigt, till
exempel stranga bagen
och dra pilar ur tavlan.

Tranaren
kontrollerar och
bedomer min
teknik, hur jag star
och hur jag lagger
pa pilen.

Nir jag ar klar med World Archerys Gula Fjéder fér jag forsoka erdvra World Archerys Pilar.
Jag borjar med den Vita Pilen pd 10 m avstand.
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En snabbtitt pA World Archerys PILAR
Min klubb ordnar varannan manad
examenstillfdllen dér jag kan erévra
World Archerys Pilar. Var och en av dem har
farg efter tavlans ringar.
Med 15 pilar ska jag Jag ska besvara fragor Trénaren
skjuta 115 podng pa en om sikerhet, kontrollerar och
80 cm tavla pa bagskyttetermer och bedomer min teknik,
10 m for Vita Pilen tavlingsgrenar. hur jag star och hur
14 m for Svarta Pile Jag ska kunna montera, jag lagger pa pilen,
18 m for Bl& Pile hantera och underhélla drar upp, riktar och
22 m for Roda Pile min utrustning. hur jag genomfor
26 m for Gula Pilen Jag ska kunna anmaéla skottet.
mig till en tévling.

Naér jag har erovrat den gula pilen kan jag delta i tivlingar inomhus och utomhus pé korta
avstand.

13.3. World Archerys FJADRAR

'l\ /.".\

FITH

Den som lyckas med de tre olika examensproven for World Archerys Fjadrar erdvrar ett av
mérkena ovan. Nasta tillverkningsomgéng kommer att ha texten World Archery i stillet for
FITA.
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13.3.1. Rekommenderade riktlinjer for fjéiidrarna
13.3.1.1. Berikning av skjutpoing (giller BARA for World Archerys Fjiadrar).

Var:
Uppvéarmning:
Tavla:

Tavlans hojd:

Inomhus eller utomhus

Ingen begransning, trdnaren avgor

80 cm centrumtavla (ring 6 - 10). Alternativt kan en 40 cm inomhustavla
anvandas, d4ven om den dr svarare att sikta mot.

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

Pilar per omgang: 3

Omgangar:
Skjuttid:
Antal pilar:

5
Ingen begriansning.
Totalt 15, hélften av en halv inomhusrond.

Poingberdkning: Vi anvédnder en forenklad podngberdkning, sa att alla sjdlv kan skota

markeringen. Varje pil innanfor eller som berdr sexans ytterlinje rédknas
som en traff, en podng. Om 40 cm inomhustavla anvénds, galler i stéllet
ettans ytterlinje. Godként resultat dr 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

O X X 2 4

X X X 3 7

X X o 2 9

X X X 3 12

13.3.1.2. Utvirdering av fardigheter (for World Archerys fjadrar)

Tréanaren ska utvérdera varje nyborjares fardigheter individuellt och enligt riktlinjerna i

sektion 13.3.2.
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13.3.1.3. Utvirdering av kunskaper (for World Archerys fjiadrar)

I avsnitten 13.3.2.3. och 13.3.3.3. nedan finns detaljerade beskrivningar av vilka kunskaper
som krivs for Roda fjddern och Gula Fjadern. De teoretiska kunskaperna kan man kontrollera
med en frageblankett med multiple-choicefragor som e-postas och returneras inom en
deadline. De praktiska kunskaperna kontrollerar man bést under de ordinarie trdningspassen.

13.3.2. Roda Fjidern
13.3.2.1. Skjutresultat

Pa skjutavstandet 6 meter ska du fa minst 12 traffar i ring 6 eller
bittre av 15 pilar (5 omgéngar om 3 pilar) pa en 80 cm tavla.

13.3.2.2. Fardigheter
Fotstillning

Malséttning: Repeterbar stillning i
forhéllande till malet och samtidigt bésta
stabilitet.

Teknik: Fotterna parallella med skjutlinjen,
och med ett avstdnd som motsvarar
axelbredden.

Varfor? Denna stillning &r ldtt att inta gang pa
ging med god noggrannhet. Den ger bra stadga
och stdd for skyttens strangdrag och mothall i
bagen. Den ger alltid samma riktning pa
kroppen mot mélet och hjélper till att motverka

ryggproblem.
Korrekt och siker pilpaliggning

Malsittning: Pilen ska alltid placeras likadant pa bagen, och det ska goras pa ett sa sikert
sétt att man inte riskerar skador pa skytten, andra skyttar och utrustning.

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

A
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Varfor? Att halla i pilen framfor fjadrarna gor det svérare att nocka den, och fjddrarna kan
skadas om man slinter med handen under nockningen. Pilhyllan tél inte alltfor stor belastning
1 vertikalled, s& det ar 14tt att raka skada den med felaktig nockningsteknik. Hall darfor aldrig
fingret pa pilen framfor pilhyllan.

Man kan anvénda pilar med fyra fjédrar till nyborjare, sé gar det inte att nocka pa fel hall.
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13.3.2.3. Kunskaper

Du méste kénna till detta: L ETAN

unt. i Mg 8 =
i T ~

Bigsikerhet

Att slappa striangen frén
fullt uppdrag utan pil pa
bagen kan orsaka skador pa
bade skyttar och utrustning.

r
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¥

Nir skjutomgangen dr over
for din del ska bagen alltid
placeras i bagstillet bakom
véntelinjen.

Det ér alltid rétt att placera
bagen i bagstillet nir den

for tillfallet inte anvands. SKJUTLINJE

VANTLINJE

UTRUSTNING HAR
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Om man tillfalligt skjuter nagra pilar pa kort hall
(langt framf6r den ordinarie skjutlinjen) ar det
acceptabelt all ldgga ifran sig bdgen pa marken eller
golvet, tre meter bakom skyttarnas plats. Men sa snart
man &r tillbaka pa den ordinarie skjutlinjen ska bagen
placeras i bagstillet.

Siker pilpaliggning

Pilen fér inte tas ur kogret och nockas pa stringen
forran skytten star pa skjutlinjen och skjutledaren har :
gett klarsignal (som innebdr att ingen befinner sig framfor skjutlinjen).

Skytten ska sté stadigt med kroppen rakt dver skjutlinjen innan pilen far ldggas pa.
Siker pilhéimtning

Nir du gar (GAR, inte springer!) fram mot tavlorna, se upp for pilar som eventuellt sitter i
gréset. Hittar du ndgon, plocka upp den oavsett vems den &r sa att ingen skadar sig pé den
vassa nocken.

Nér pilarna dras ur tavlan, se upp sé att ingen star direkt bakom. Pilen kan sléppa plotsligt fran
tavlan och den som star bakom skadas av nocken. Det dr ocksa farligt att boja sig ner framfor
en tavla med pilar 1, det dr latt att stéta i en nock. Vinta vid sidan av tavlan pa din tur att dra
pilar. For att dra ut pilen, tryck med ena handflatan mot tavlan sa nira pilen som mojligt och
fatta med den andra handen runt pilskaftet nira tavlan. Dra rakt bakét utan att bdja pilen.

For att ta upp en pil ur griset, lyft den aldrig uppat, den kan bdjas eller gé av. Rensa forsiktigt
bort gréset frin fjddrarna och dra pilen bakat i dess langdriktning tills den &r helt fri innan du
lyfter upp den.

Montera lemmarna pa bagen

Tréanaren lar ut hur man pa ritt satt monterar och demonterar
baglemmarna fran stocken. En bdge som inte dr uppstringad ska ha
lemspetsarna pekande mot skjutmalet, inte mot skytten. P4 grund av
en numera avskaffad regel dr insidan (den som vetter mot skytten)
pa den dvre lemmen i regel fri fran text och mérken, medan
lemmarnas tekniska data (ldingd och dragstyrka) stér angivet pa den
undre lemmens insida, som pa bilden hir bredvid. o "

Loe -y _'.1__|
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FORMULAR FOR RODA FJADERN

Datum............. Kompletterad datum..................
Skjutresultat c e . Inte Resultat
Avsténd Minimikray Klart | flart | Antal triff
6 meter 12 traff
. e . Se WA Trinare-
Fardigheter Vad ska goras handbok nivé 1
Sta grensle dver 6.11
skjutlinjen o
Fotterna sl§a vara en 6.11
Fotstéllning axelb‘r cdd isdr —
Sta vinkelrdtt mot 6.1.1
skjutlinjen o
Fotterna parallella med 6.1.1
skjutlinjen o
Med bégen vertikal 6.1
S ot ek
pilpalaggning pilhyllan
Tuppfjéddern pekar fran 6.2.1
stocken T
Kunskaper Kunskapskrav
Ingen torrskjutning (slapp 23
- utan pil) )
Bagsakerhet Bégen i stillet efter 299
skjutning o
Bara nér alla 4r bakom
Saker eller pa skjutlinjen 221&22.2
pilpéldggning Bara vid ritt stéllning och 299
pa skjutlinjen o
Ga till tavlan, spring inte.
o . 23
Se upp for pilar pad marken
S?ikcir ‘ Sta Vi‘d sidgn nér andra 3.2 punkt 12
pilhdmtning drar sina pilar
Dra pilarna ritt, hall emot i
24
tavlan
o Montera och demontera Kan utgd om bagen
Montera bagen N o
lemmarna rétt inte dr delbar
Totalt Alla 12 momenten ska Godkind......
vara klara Inte godkiind......

Examinators underskrift
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13.3.3. Gula Fjidern
13.3.3.1. SKkjutresultat

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

13.3.3.2. Fiirdigheter ' |
Kroppsstillning (fran fore uppdrag till fulilt uppdrag): ‘
Malséttning: Att skapa en repeterbar, stabil grund som medger | : .
repeterbarhet i dverkroppens rorelser, liksom att skapa bista

mojliga balans. En annan viktig detalj &r att det siktande 6gat ska hamna i samma position
varje gang. Forestill dig det siktande 6gat som toppen av den stora pyramiden (trdnaren kan
forklara). Se avsnitt 6.5.1. och 6.10, kompletterande kunskaper.

Teknik: Nistan alla bagskyttar som intar greppet pa bagen och stringen har en tendens att
boja sig framat. Att sedan rora sig till en uppritt position och skapa den goda, stabila grunden
for de kommande momenten i skjutsekvensen gors i flera steg.

& FITA
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HUVUDET H
A TYNGDEN UPPRATT
UCEIEI JAMNT
RAK OCH FORDELAD
Kol s PA BADA
FOTTERNA £

\

o
E BROSTET
TYNGD- PLANT

PUNKT \ OCH LAGT
LAG OCH
MAGENS Ny

STABILT

MUSKLER o
SPANDA /

y

f

Y

<
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AXLARNA F HUVUDET H
tAet O O HELA VRIDS MOT
KROPPEN MALET
I SKJUT- NASA OCH
RIKTNINGEN HAKA SKA
AXLAR PEKA MOT
HOFTER OCH MALET
FOTTER |
LODRAT
LINJE MED
VARANDRA
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Bilden pa foregdende sida visar pa ett antal detaljer 1 en bra skjutstéllning:

Sta uppritt med ryggen rak och lodrit.

Tyngden jadmnt fordelad pd de bada fotterna.

Huvudet uppritt.

Kéann underkroppen stark och kidnn magens muskler stabilt spénda.
Brostkorgen plan, 14t inte brostet folja med huvudet uppat.

Samtidigt, hall axlarna 14gt.

Hall hela kroppen i skjutriktningen, axlar och hofter i lodrét linje med varandra.
Huvudet vrids mot mélet.

Lite mindre vikt pa hilarna dn pa tarna.

Benen

Benen bildar ett upp- och nerviant V som dr symmetriskt kring en vertikalaxel genom huvudet.
Vikten ska vara sa lika fordelad mellan de bada fotterna som gér.

Varfor? Kroppstyngden ska fordelas lika mellan fotterna, men den ska ocksé forskjutas négot
framat, sa att den fordelas lite mindre pa hilarna och lite mer pé tarna for att minska risken for
svajningar framéat — bakat. Denna fordelning gor att den lodrita linjen genom kroppens
masscentrum traffar underlaget mitt emellan de fyra stodpunkterna (hélar — tar) vilket skapar
en maximalt stabil grundstdllning. Vanligen forsoker man ocksa réta upp ryggen (undvika att
svanka) genom att bickenet vinklas bakat.

Overkroppen
Redan fran borjan ska huvudet, axlarna och 6verkroppen vara néra sin slutliga placering.

Teknik: Luta backenet bakat for att rata pé korsryggen, och strack upp ryggraden, medan
axlarna halls 1 linje med hofterna. Sénk axlarna och plana ut brostkorgen - det kan kidnnas en
liten strackning i trapeziusmusklerna. Vrid huvudet mot mélet (fortfarande ordentligt
uppstrickt) tills ndsan pekar mot tavlan.

Varfor? Att stricka upp huvudet och ryggen garanterar en uppratt vertikal stillning. Att
vinkla backenet, plana ut brostkorgen och sidnka axlarna ger en kénsla av lag tyngdpunkt och
bittre stabilitet. Det flyttar ocksa en del muskelspédnningar fran dverkroppen till
underkroppen, sd att det blir littare att slappna av. Axlar och huvud &dr redan mycket néira sin
slutliga position, sa att det behovs ett minimum av rorelser under uppdraget.

Kroppsstillning (avslutningen av uppdraget)

Milséttning: Dra upp bdgen utan att stora @

och fordndra den grundstéllning som intogs =

vid de tidigare momenten. Behall den L'
stillningen tills skottet #r klart. i |

Utforande: Tappa inte kontrollen. Ryckighet H
1 rorelserna dr minimal, eller obefintlig.

Rorelsen mot ansiktet saktar ner men far inte

stanna upp helt. Kroppen &r néstan helt stilla. “ X g
Om du inte har gjort ndgot fordrag roterar nu . . .
overkroppen en aning sa att axlarna kommer

lite ifrén skottlinjen.

Kroppen ar vertikal eller kan ha en liten lutning mot stringsidan. Axlarna ska héllas lagt.
Huvudet ér fortfarande upprétt, och bor inte réras mot stringen under de sista centimetrarna
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av uppdraget. Pilen ska alltid ligga parallellt med marken. Strangen ska rora sig rakt mot
ansiktet, hela tiden i siktlinjen.

3

Balansen mellan drag och tryck méste uppréatthdllas under hela uppdraget.

Varfor? Detta ar latt att upprepa eftersom grundstillningen knappast stors och rorelserna ar
enkla, det ar latt att behdlla kontrollen. Strdvan efter symmetri behéller balansen.
Kraftutvecklingen sker inte pa ett enda stille, utan berdr ett storre omrade. Det gor det léttare
att behélla symmetrin, minskar risken for lokal uttrottning och minskar risken for
belastningsskador. Stora och kraftfulla muskler anvénds, och full dragkraft kan astadkommas
nér draghastigheten minskar och draghanden narmar sig ansiktet, kontrollen behélls. Att
uppdraget dr snabbare i borjan sparar pa anstringningen.

13.3.3.3. Kunskaper
Stringa upp biagen

I borjan har sdkert trédnaren sett
till att bagen &r uppstrangad.
Men ndgon gang under tredje
eller fjarde kurstillfdllet &r det
dags att lara sig den konsten
sjdlv. Det finns négra olika
metoder, de som visas hir nedan
ar bade enkla och sikra.

En slinga av rep eller band éar ett
billigt redskap och gor
uppstrangningen med minsta
mojliga anstringning. Men som
vid alla strangningsmetoder
maste man noga kontrollera att
o stringen ligger ritt 1 bada _
nockarna innan man slépper efter pa uppstrdngaren. Anvénd 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 ldder eller gummi som trds pa lemspetsen, och som dessutom hjélper till att halla
strangen pa plats. Som bilderna visar kan man anvianda bada fotterna som mothall, eller bara
en.
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Den typ av uppstrdangare 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 uppstrangare som monteras pa en vigg eller ett bord och bestér av ett par
bultar forsedda med skyddsdverdrag av gummi eller ndgot annat mjukt material.

Siikerhet pa skjutbanan

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

Skyttarna ska alltid std pa en rak linje, ingen fér std snett bakom ndgon annan skytt.

Om skyttarna skjuter pa olika avstand ar det alltid sikrast att alla star pa en gemensam
skjutlinje medan tavlorna star pd olika avstind fran linjen.

:@'}' lf.'-,. . .

Sikerhet och upptridande pa skjutlinjen

Det dr bara tillatet att dra upp bégen pa skjutlinjen och i riktning mot mélet. Bagen far inte
riktas uppét 1 uppdraget (bdghanden ska aldrig vara hogre &n draghanden) och dra alltid mot
malet rakt framfor, aldrig snett.

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

Bara trinaren kommenterar nagon annans skjutteknik! Men uppmuntran ar forstas alltid
vilkommet.

Om du tappar bagen, en pil eller nagon annan utrustning framfor skjutlinjen, ta inte upp
foremaélet forrdn dina grannar har avslutat sina paborjade skott. Och om din pil ligger sé langt
ifrdn dig att du maste flytta dig fran din skjutposition for att n den, méste du lata den ligga
tills hela skjutomgéangen ér slut.
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FORMULAR FOR GULA FJADERN
N Q8531 38 1 1111 1 D N
Datum............... Kompletterad datum..................
Skjutresultat Inte Resultat
Minimikrav Klart
Avstand klart Antal traff
8 meter 12 trafft
Firdigheter Vad ska goras Se WA Trinare-
handbok niva 1
Vertikal kropp 6.5.1.
Kroppsstillning | Balans och viktférdelning 6.5 1
fore och under pa bada fotterna B
uppdrag Ryggen rak och axlarna 6.5 1
laga. R
Kroppsstillning | Draghanden landar 1
slutet av ansiktet utan att haka eller 6.8.1.
uppdraget lappar moter
Kunskaper Kunskapskrav
Uppstrangning Kan stridnga sin egen bdge 9.3.2.
Dra upp bara fran
Sakerhet pa skjutlinjen mot ett fritt mal, 299
banan aldrig mot en person eller o
uppat.
Siikerhet och Stor inte andra skyttar med 25
upptridande pa tal eller beroring. e
skjutlinjen Hur ta upp en tappad pil 2.2.2.
Alla 9 momenten ska Godkind......
Totalt
vara klara Inte godkiind......

Examinators underskrift
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13.4. World Archerys Pilar

_@__@
I FITF!_
@ _@&

FITR |l ~1 TR

S

13.4.1. Berikning av skjutpoing (géller bara World Archerys Pilar)

Var: Inombhus 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.

Poédngberdkning: Standard WA poédngberdkning enligt inomhus- och utomhusreglerna.
13.4.1.2. Utvirdering av fiardigheter

Trénaren ska utvirdera varje nyborjares fardigheter individuellt och enligt riktlinjerna i
sektion 13.4.2.

13.4.1.3. Utvirdering av kunskaper

I avsnitten nedan finns detaljerad beskrivning av vilka kunskaper som krivs for de fem
pilmérkena. De teoretiska kunskaperna kan man kontrollera med en frageblankett med
multiple-choicefrdgor som e-postas och returneras inom en deadline. De praktiska
kunskaperna kontrollerar man bast under de ordinarie triningspassen.

Du vill avldgga prov for VITA PILEN! Var stiar du nu? Det finns tre mojligheter:

a) Du har inte erdvrat ndgon av Fjddrarna &dn, men din trénare tycker att du 4r mogen for Vita
Pilen (du &r 12 ar eller mer). D& méste du léra in alla kapitlen om praktiska och teoretiska
kunskaper for Roda Fjadern, Gula Fjadern och Vita Pilen. Din examinator ska anvénda
formulér C1.

b) Du har erdvrat den Réda Fjddern men inte den Gula Fjddern. Da bor du forst erdvra den
Gula Fjadern. Dérefter kan du fortsitta med den Via Pilen.

¢) Du har redan erdvrat den Gula Fjadern. Fortsitt direkt med den Vita Pilen. Din examinator
ska anvanda formular C2.
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13.4.2. Vita Pilen

(R
b (=571

13.4.2.1. Skjutresultat

Skjutavstand: 10 meter
Podngkrav: 115

13.4.2.2. Féardigheter - din skjutteknik ska innehilla foljande moment:

Fotstillning: For den som inte har erdvrat ndgon av WAs fjidrar, se avsnittet om skjutteknik
for den Roda Fjadern.

Pilpaldggning: For den som inte har erovrat ndgon av WAs fjddrar, se avsnittet om
skjutteknik for den Réda Fjadern.

Kroppsstillning, fore och under uppdrag: For den som inte har erdvrat ndgon av WAs
fjadrar: se avsnittet om skjutteknik for den Gula Fjadern.

Kroppsstillning, slutet av uppdraget: For den som inte har erdvrat ndgon av WAs fjadrar:
se avsnittet om skjutteknik for den Gula Fjadern.

Att héja bagen

Malsittning: Att genomfora de forberedande momenten med sé lite onddiga rorelser och sé
lite storning av kroppsstédllningen som mojligt, och skapa forutsittningar for ett effektivt
uppdrag.

Teknik: Baghanden och stringhanden lyfts samtidigt mot maélet tills bdda hinderna befinner
sig 1 hojd med nésan.

Under hela proceduren ska:
e Bagsidans axel vara sé lag som mojligt
e Overkroppen héllas si lagt som mojligt
e Pilen hela tiden vara riktad mot eller under
malet
e Ryggen behallas rak och huvudet uppritt
e Bickenet behillas i den vinkel man valt

Mot slutet av proceduren ska:
e Bdida hinderna vara pa samma hojd
e Pilen vara parallell med marken

Niér bagen ér lyft 1 slutposition ska:

e Pilen vara i hojd med nidsan

e Dragarmens axel vara lagre 4n pilen
e Handleden péd dragarmen vara i linje med underarmen

e Kroppsstillningen vara rak, men en liten lutning bakét kan accepteras

Varfor? Rorelsens enkelhet gor att den dr létt att upprepa. Den dr séker, inga skador kan
intrdffa &ven om pilen lossnar eller glider av hyllan. Den kroppsstéllning som redan dr intagen
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stors inte eller mdjligen stors mycket lite. Lyftet hjdlper till att halla axlarna nere. En latt
lutning mot dragsidan gor att tyngdpunktsforskjutningen nir bagen lyfts framat/uppat
motverkas (en latt bdge minskar behovet av denna bakatlutning).

13.4.2.3. Kunskaper - du méaste kunna foljande:

Bagsikerhet: For den som inte har erovrat ndgon av WAs fjadrar, se avsnittet om kunskaper
for den Roda Fjadern (12.3.2.3. Kunskaper).

Siker pilpalidggning: For den som inte har erovrat ndgon av WAs fjadrar, se avsnittet om
kunskaper for den Réda Fjadern (12.3.2.3. Kunskaper).

Séker pilhimtning: For den som inte har erovrat nagon av WAs fjddrar, se avsnittet om
kunskaper for den Roda Fjadern (12.3.2.3. Kunskaper).

Baghantering: For den som inte har erdvrat nigon av WAs fjadrar, se avsnittet om kunskaper
for den Roda Fjadern (12.3.2.3. Kunskaper) och for Gula Fjddern (13.3.3.3. Kunskaper).

Tillaten skjutriktning: For den som inte har erdvrat ndgon av WAs fjadrar, se avsnittet om
kunskaper for den Gula Fjiddern (13.3.3.3. Kunskaper).

Sidkerhet och upptridande pa skjutlinjen: For den som inte har erdvrat nagon av WAs
fjadrar, se avsnittet om kunskaper for den Roda Fjadern (12.3.2.3. Kunskaper).

Markering — poingberikning: Du ska kunna faststélla pilens podngvirde. Du ska kunna
fylla 1 ett resultatkort for en komplett skjutomgang for WAs Pilar. Varje protokollforare fyller
i pilarnas podangvirden i fallande ordning allt [ -
eftersom skytten meddelar dem. De 6vriga
skyttarna pa tavlan kontrollerar varje podngvérde
som anges, och dr man oense tillkallas domaren

som avgor tvisten.

Nedan visas exempel pa resultatkort for WAs Pilar,
ett blankt och ett fullstandigt ifyllt.

Y ETS
1 2 3 Serie | Total 1 2 3 Total
8 5 23
10 | 10 8 28 51
10 8 7 25 76
8 8 0 16 92
X 7 7 24 116
10: X: 10: 5 X: 2 116
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FORMULAR C1 FOR VITA PILEN (UTAN EROVRADE FJADRAR)
Sida 1 av 2
N 17757 4 TS 0 10 1o N
Datum............. Kompletterad datum..................
Skjutresultat Inte Resultat
Minimikrav Klart
Avstind klart poing
10 meter 115 poéng
Firdigheter Vad ska goras Se WA Trinare-
handbok nivi 1
Grensle over skjutlinjen 6.1.1
Fotterna en axelbredd isér 6.1.1
Fotstillning St.'%i Vipkelrétt mot 611
skjutlinjen o
Fotterna parallella med
RS 6.1.1
skjutlinjen
Med bagen vertikal 6.2.1
Saker och Inget fingertryck mot 6.2.1
korrekt pilhyllan o
pilpdldggning Tuppfjddern pekar fran
6.2.1
stocken
Vertikal kropp 6.5.1
Kroppsstillning | Balans och viktférdelning 6.5.1
fore och under pa bada fotterna h
uppdrag Ryggen rak och axlarna
220 6.5.1
lika laga.
Hianderna samtidiga 6.6.1
Hénderna hgjs, men 6.6.1
axlarna halls laga e
Lyfta bagen Hénderna slutar pd samma 6.6.1
hojd, nés- eller 6gonhdjd o
Pilens slutldge parallellt
6.6.1
med marken
arr s Strangen ska landa mot
Krop psstllning ansiktet (haka eller lappar)
vid slutet av o 6.8.1
Ingen huvudrdrelse mot
uppdraget strin
gen
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FORMULAR C1 FOR VITA PILEN (UTAN EROVRADE FJADRAR)

Sida 2 av 2
Se WA
Kunskaper Kunskapskrav Klart Inte Klart | Trsinare-
handbok niva 1
Ingen torrskjutning (slédpp
. . 23
aldrig utan pil)
Bagsikerhet :
Bégen i bagstéllet efter
= 222
skjutning
Bara nér a!la ar bakom 291 &322
Siker eller pa skjutlinjen
pilpéalaggning Bara vid ritt stdllning och
e 1 oqe- 222
pa skjutlinjen
Ga till tavlan, spring inte.
o o 23
Se upp for pilar pa marken
Séker Std vid sidan nér andra
e o 222
pilhdmtning drar sina pilar
Dra pilarna ritt ur tavlan 24

(eller graset)

Montera bagen

Montera och demontera
lemmarna rétt

Kan utgd om
bagen inte ar take-
down

Strdnga upp bagen 9.3.2
Sakerhet pa Dr'a upb bara fran .
skjutlinjen mot ett fritt
banan, . . 222
S mal, aldrig mot en person
skjutriktning o
eller uppat.
Stor inte andra skyttar 25
Séakerhet och med tal eller ber6ring. '
upptradande pé
skjutlinjen Hur ta upp en tappad pil 222
Bestdmma pilens
Markering och | Podngvérde
podngberdkning [ Korrekt ifyllt
skjutprotokoll
Alla 30 momenten ska Godkind......
Totalt
vara klara Inte godkiind......

Examinators underskrift
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FORMULAR C2 FOR VITA PILEN (MED GULA FJADERN KLAR)

Skyttens namn

Datum................ Kompletterad datum..................
Skjutresultat Inte Resultat
Minimikrav Klart
Avstand klart poing
10 meter 115 poéng
Firdigheter Vad ska goras Se WA Trinare-
handbok nivi 1
Héinderna samtidiga 6.6.1
Héanderna hdjs, men 6.6.1
axlarna halls laga e
Lyfta bagen Hinderna slutar pd samma 6.6.1
h6jd, nis- eller 6gonhojd e
Pilens slutldge parallellt
6.6.1
med marken
Kunskaper Kunskapskrav
Bestdmma pilens
Markering och podngvérde
poédngberdkning [ Korrekt ifyllt
skjutprotokoll
Alla 7 momenten ska Godkind......
Totalt
vara klara Inte godkiind......

Examinators underskrift
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13.4.3. Svarta Pilen

13.4.3.1. Skjutresultat

Skjutavstand: 14 meter
Poédngkrav: 115

13.4.3.2. Fardigheter - din skjutteknik ska innehilla féljande moment:
Uppdragsproceduren, se avsnittet om dverkroppen under Fardigheter for Gula Fjadern.
Fullt uppdrag:

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

Teknik: Overkroppen ska vara ororlig. Kroppsstillningen #r uppritt. Overkropp och axlar
pressas nedét och axlarna bakét. Rygg och huvud uppritt. Balans mellan tryck- och dragkraft.
Béda benen lika belastade. En del spdnning i magmuskulaturen. Féljande ska vara stabilt:

Det horisontella avstdndet mellan pilen och bagaxeln
Avstandet mellan hakan och bagaxeln
Hoéjdskillnaden mellan pilen och bagaxeln

Axlarnas hojd

Bagens vertikalldge

Overkroppen och huvudet

Varfor? Detta ger bésta dragkraft och minskar risken for kollaps pd grund av bagstyrkan.
Brostet dras in vilket ger bésta frigdng for straingen. Osymmetrisk stéllning undviks. Kraften i
uppdraget dr fordelad mellan flera muskelgrupper vilket underlittar symmetrin, ger mindre
uttrottning och reducerar risken for belastningsskador. Stora muskler anvénds for rorelsen och
kraftgenereringen och hjélper till med att halla ryggen rak vilket underlattar att std vertikalt
och uppritt. Alla dessa atgarder hjélper till att halla en konstant dragldngd och att halla
huvudet med det siktande dgat stabilt. Muskelstyrka och -traning &r viktigt for att orka hélla
draget utan risk for kollaps.

13.4.3.2. Kunskaper
Utrustningen, terminologi

Du ska kénna till namnen pa de olika delarna i utrustningen. Vid examinationen ska du kunna
ange minst 5 olika delar av en bage.

1) Pil
Crestning  Skyttens initialer
= / Fenor/fiadrar
.
-::‘u//’u/ ' L /}\\i N
Skaft Fjadring Nock
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2) Rekurvbage

Lemtopp

Overlem —_—

Siktfonster

Bdgens
baksida

Sikte
Klicker

Pilhylla

Langstab J [

Underlem

Kapitel 13

}Reh:unr

— Strang

| Stock

| Bdgens
framsida

— Stranghajd

— Mockldge

3) Compoundbige

Overlem —_—

Justerbar lembult

Stock

Pilhylla

N

[
=

Bagens baksida

77

N
Justerbar lembult —

Underlem

Excenter/hjul/kam
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Strang
Kablar

Peap

Bagens framsida
Slade
Cableguard

P— Strangdgla ach

nocklage
Mittindning
Pivapunkt
Grepp
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Pilsikerhet och pilkontroll

Under skjutningen kan det hénda att en pil inte fastnar ordentligt i tavlan utan blir hingande i
spetsen, langs tavlan. Stoppa da skjutningen och hdamta pilen. Annars &r det stor risk att den
triffas av en annan pil och skadas, eller skadar den andra pilen, eller orsakar pilstudsar.

En pil ska alltid vara rak. Dock, en liten bojning 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 pé synliga skador som sprickor, tryckmirken och
begynnande brott. Sddana skador gor pilen osdker 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 dr mycket léttare att vrida &n
ett helt.
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En trépil eller en aluminiumpil som &r krokt
utan att ha sprickor kan ofta ritas. Det finns
specialverktyg for detta, se bilden, eller s
kan man gora det for hand. Det fordrar dock
en hel del erfarenhet for att lyckas. Var
forsiktig, pilen kan gi av under forsoken.
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FORMULAR FOR SVARTA PILEN

Datum................ Kompletterad datum..................
Skjutresultat Inte Resultat
Minimikrav Klart
Avstand klart Poéng
14 meter 115 poéng
Firdigheter Vad ska goras Se WA Trinare-
handbok nivi 1
Béda hianderna pad samma
hojd och pilen parallell 6.8
Uppdrag med golvet/marken
Uppdraget i riktning mot
. 6.8
malet
Pilspetsen stilla, inget
kryp framat, eller annu 6.10
Vid fullt bittre, stadig rorelse bakéat
uppdrag Konstant avstdnd mellan
pil och bdgarmsaxel, bade 6.10
vertikalt och horisontellt
Kan observera sig sjélv i
, 6.12
en spegel under sliappet
Kunskaper Kunskapskrav
Utrustning, Kan bendmna fem detaljer 931
terminologi pa bagen o
Vad gora nér en pil hinger
: 2.4
kvar i tavlan
Pilsdkerhet och
pilkontroll Kan kontrollera rakheten
(aluminiumpil) och 9.4.5.5
sdkerheten (kolfiberpil)
Alla 9 momenten ska Godkind......
Totalt
vara klara Inte godkiind......

Examinators underskrift
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13.4.4. Bla Pilen m
-

13.4.4.1. SKkjutresultat

Skjutavstaind: 18 meter
Poédngkrav: 115

13.4.4.2. Fardigheter - din skjutteknik ska innehélla foljande moment:
Draghanden, djup krok

Malsittning: Konsekvent fingerplacering pa stringen, mellandrag eller underdrag.

Teknik: Fingrarna griper om strdngen och haller
den mellan de tva yttersta lederna. Handflatan &r
avslappad och handryggen rak.

Vid bagskytte utan sikte anvinder man i regel tre
fingrar placerade under pilnocken (underdrag). Pa
korta hall siktar man l4ngs pilen och haller da tva
till tre fingerbredder under nocken, beroende av
fingrarnas tjocklek och ansiktets byggnad.

De tre fingrarna fordelar dragkraften ungefar lika.
Efter sldppet ska handen vara sé vertikal som
mojligt, den ska vara 6ppen, och handleden ska
vara rak. Underarmens insida dr hela tiden
avslappad, och underarmen, handen och pilen
befinner sig i linje med varandra.

Med en korrekt krok dr handryggen 1 linje med
handleden (exempel for skytte med sikte och
mellandrag)

Varfor? Den djupa kroken medger att man drar
upp med minsta mdjliga muskelspanning i
underarmen (ddr musklerna som mandvrerar fingrarna sitter). Ju mindre spanningen &r hér,
desto léttare blir det att gora ett rent och mjukt sléapp.

Ansiktsreferens (beroende pa siktmetod)

Sikta liings pilen (linjir metod): Vid denna siktmetod syftar skytten lidngs pilskaftet mot en
riktpunkt i malet. Metoden har nagra fordelar:

e Inget problem med att hitta en ankringspunkt vid fullt uppdrag, det &r bara att sikta
langs pilskaftet fran nock till spets och mitt i tavlan.

e Inget problem med att fa stringen rétt i siktbilden.

e Inget problem med att fingrarna kniper om nocken.
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Striangklittring, ansiktsklittring (triangelmetod): Pilens bdda &ndar &r referenspunkter,
spetsen mot tavlan och nocken mot ansiktet via draghandens ankringspunkt. For att detta ska
fungera méste skytten dels ha en konsekvent draglangd, dels linjera upp 6gat med stringen
och tavlan, och dels ha en konsekvent ankring 1 ansiktet. Traffpunkten 1 hojdled i tavlan
bestdms av hur 1dngt under nocken fingrarna greppar strédngen (strangklattring) eller av var i
ansiktet ankringen sker (ansiktsklattring).
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Med sikte (fyrkantmetod): I stéllet for pilspetsen anvénds ett stéllbart sikte som
referenspunkt. Nocken &r ocksé hér bakre referenspunkt via stringhandens ankring. Férutom
en konsekvent dragldngd och strangen rétt i siktbilden maste skytten vara noga med att bagen
halls vertikalt (eller &tminstone med en konsekvent lutning).

Linjering dragarm — pil

Maiilséttning: Att hitta en stéllning som medfor minsta méjliga anstringning och bésta
stabilitet under fullt uppdrag.

Teknik: Dragsidans underarm ska sa
ndra som mojligt vara i samma
vertikalplan som pilen, dvs. sett
uppifrén ska de vara i linje med
varandra.

Varfor? Rent mekaniskt dr det detta
lage som kriaver minst kraft. Det
medger att en stor del av muskulaturen
i underarm och dverarm kan vara
avslappad, och gor det littare att
anvinda ryggmusklerna for att gora
uppdraget.

TRACTION REPULSION

Ova Kiinslan: For att verkligen kéinna funktionen hos olika muskelgrupper under uppdrag och
slipp, i detta fall draghanden, skjut p& nira hall (tre meter) med slutna gon. Aven att skjuta
pa en butt utan tavla (ingenting att sikta pa) 6kar mdjligheterna att kinna hur skjutningen
verkligen fungerar.
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13.4.4.3. Kunskaper
Bagkinnedom: Du ska kunna allmint beskriva tre olika typer av bagar.

Rekurvbage: Denna bagtyp kdnnetecknas av att lemtopparna ar bdjda, sé att de pekar bort
frén skytten. Det dr den enda bagtyp som skjuts vid de Olympiska Spelen.

Compoundbage: En compoundbége har kablar och excentriska hjul for att gora hallstyrkan
mindre, vanligen mindre &n hélften av den maximala styrkan i uppdraget.

Barebow: Detta dr en bage som ar utférd pa samma sétt som en rekurvbage, men varken sikte
eller stabilisering fir anvindas.

Pilreparation, byte av nock pa en aluminiumpil.

1. Ta forst bort alla eventuella rester av den
gamla nocken. Det kan ga ldttare om man
forsiktigt varmer plasten lite Gver en laga
eller med hett vatten.

2. Tvitta fastytan pa pilen med isopropanol.

Om det finns limrester pa ett

aluminiumskaft dr det bra att innan dess

jdmna av det koniska fastet lite med fint sandpapper.

Men slipa aldrig pa en kolfiberpil.

Satt en droppe lim pa féstytan, se bilden.

4. Sitt nocken pa plats och vrid den ndgra varv sé att
limmet fordelas dver hela ytan.

(98]

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

6. Ge limmet tid att torka innan pilen skjuts med den nya
nocken.

En del nockar (insticksnockar, cylindriska utanpanockar) och piltyper (kolfiber och
aluminium/kolfiber) ska inte limmas utan nocken bara trycks fast. Aven pa en kona pa en
aluminiumpil kan nocken fastas utan lim, det ricker att trycka hért och vrida lite, under
forutsittning att det inte finns nagra limrester pa konan (den far inte ha varit limmad tidigare).
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FORMULAR FOR BLA PILEN
N 17757 4 TS 0 10 1o N
Datum................ Kompletterad datum..................
Skjutresultat Inte Resultat
Minimikrav Klart
Avstand klart Poéng
18 meter 115 poing
Firdigheter Firdighetskrav Se WA Trinare-
handbok nivi 1
Handryggen plan, inga
o 6.3.1
utstdende knogar
Uppdrag, -
draghanden Trefingerfattning 6.3.1
Handryggen vertikal 6.3.1
Konsekvent grepp 6.3.1
Konsekvent 6.9 1
ankringspunkt o
Ankring 1 — -
ansiktet Bra linjering mellan pil 6.9.1
och dragunderarm
Strangen ritt 1 siktbilden 6.9.2
" Kan skjuta (korthall!) med Intro till kapitel 6,
Kénsla "
slutna 6gon Standardprocedur
Kunskaper Kunskapskrav
Utrustning, Kan beskriva tre olika Regelbczkeg Bok 3
terminologi bactvper och 4 hinvisar till
& eyp resp. tavlingsform
Pilreparation Kan byta en nock 94.5.1
Alla 11 momenten ska Godkind......
Totalt
vara klara Inte godkiind......

Examinators UndersKrift .. ..o o
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13.4.5. Roda Pilen

13.4.5.1. Skjutresultat

e Skjutavstand: 22 meter

e Poingkrav: 115
13.4.5.2. Fardigheter - din skjutteknik ska innehalla foljande moment:
Béighand och bigarm:
Malsittning:

e Konsekvent fattning i baggreppet

e Minsta mojliga fasthdllning av bagen
med baghanden

e Tillrdcklig frigdng for stringen i skottet
(mer om detta under Gula Pilen)

Teknik: Fingrarna ir avslappade, lite krokta
framfOr greppet, men utan att hélla fast.
Handleden ar vinklad. Tumgreppets djupaste
del ligger i linje med underarmen. Béagtrycket
tas upp 1 det ”V” som bildas av tummens féste
och livslinjen i handen, ungefér 1 — 2,5 cm ner.
Handflatan pa andra sidan livslinjen ska inte ta upp
nagot tryck.

" .I'.

v=¢ ETTA
CoscHING Mayual Levee |
MAHUEL FENTRAIMELR MHiviEsdr |

Bégarmens underarm halls rak, men far inte overstrickas. Armbagen ska inte bdjas, och
armvecket ska vara vertikalt eller néra vertikalt.
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Varfor? Detta grepp med baghanden kraver mycket lite  {@}3;p0
muskelkraft och hjdlper darfor till med avslappningen. Mimors. SEmAEUR RIVERL |
Ju mer avslappad skytten ér desto béttre kan han prestera

och risken att tvinga pa bagen felaktiga rorelser minskar.

Avslidppet — vad ska hinda pa skyttens dragsida?

Malséttning: All aktivitet fortsatter oférdndrad genom
hela skottet, forutom sjilva sldppet.

Teknik: Vid sléppet fortsétter draghanden bakat i
skjutlinjens riktning, antingen ldngs kéken eller 1dngs
halsen, beroende pa hur skytten ankrat. Draghanden ror
sig ungefar till eller lite forbi orat och stannar upp néra
axeln.

Varfor? Eftersom musklerna pé dragaxelns bakre del
och 1 ryggen arbetar bakat fortsdtter hela dragarmen den
rorelse som pabdrjades vid uppdraget och som inte far
stoppa upp under hela skottet.

Avslidppet — vad ska hianda pa skyttens
bagsida?

Bigarmen

Malséttning: All aktivitet fortsitter ofordndrad
genom hela skottet, forutom sjélva slappet.
Béagarmen (och kanske hela kroppen) ror sig
ndgot framét.

Teknik: Efter slédppet ror sig bdgarmen nagot
mot ryggsidan.

Varfor? Bagarmens rorelse mot ryggsidan
beror huvudsakligen pa att muskulaturen pa
bigaxelns ryggsida fortsétter att arbeta.

Rorelsen framét mot malet kommer som en fortséittning pa
bigarmens och kroppens tryck framat pa bagen.

Bighanden

Malséttning: All fysisk aktivitet fortsdtter medan pilen
accelererar genom bagen, just efter sjdlva slappet. Utveckla
en passiv bdghand (dven fingrarna) sé att inga yttre krafter
och moment pé bagen kan fa den att rora sig ur lage under
den kinsliga fasen innan pilen ldamnar den.

Teknik: Nér bagen ror sig framét efter sldppet rétar
handleden ut sig, bdgslingan drar ut den. Dérefter, nir
bagen faller framat/nedat, bojs handleden nedét.

Bilden visar en baghand som varit vél avslappad genom
hela skottet. En slinga ar till god hjilp for att astadkomma
detta.

Varfor? Bagen trycker mot den avslappade handen och handleden. Nér bagen i skottet ror sig
framdt kan den helt avslappade handen f6lja med 1 bagens rorelser utan att paverka den.
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Bilderna visar ett enkelt sétt att simulera detta. Dra

mer ett finger i tumgreppet och slépp plotsligt. Liagg
marke till skillnaden 1 handens reaktion om = %l
handleden &r avslappad respektive spénd.

13.4.5.3. Kunskaper

Téavlingsgrenar i bagskytte
Tavelskytte utomhus

World Archerys tavelskytte utomhus skjuts bara med Recurve och Compound. I OS tévlar
bara Recurve. SBF didremot bedriver tavelskytte d&ven for Barebow och Langbége.

WA utomhusrond {for Recurve bestér av 72 pilar pd 70 meter (122 cm tavla) for Herrar,
Damer och Juniorer, 72 pilar pa 60 meter for Masters och Kadett. SBF har dven kortare
ronder for dldreklasser och ungdomsklasser.

WA utomhusrond for Compound bestar av 72 pilar pa 50 meter (80 cm tavla). 80 cm
deltavlor (ring 5 — 10) anvinds alltid.

SBF har motsvarande kortare ronder for dldreklasser och ungdomsklasser

WA utomhusrond 1440 bestar av 36 pilar pa vart och ett av dessa avstind, och skjuts i denna
ordning, eller omvénd:

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

Pé de tva ldngsta avstanden i varje rond anvédnds 122 cm tavla, pa de tva kortaste 80 cm. P&
50, 40 och 30 m far 80 cm deltavlor (ring 5 — 10) anvédndas. 1440-ronden anvinds numera inte
vid WA masterskap. SBF har motsvarande kortare ronder for dldre- och ungdomsklasser.

Tavelskytte inomhus

WA inomhusronder skjuts bade med Recurve och Compound, SBF inomhusronder finns
dessutom for Barebow och Langbége.

WA/SBF 25-metersrond bestér av 60 pilar pa 25 meter mot en 60 cm tavla eller en 60 cm
trippeltavla.

WA/SBF 18-metersrond bestér av 60 pilar pa 18 meter mot en 40 cm tavla eller en 40 cm
trippeltavla (triangel eller vertikal) for alla klasser utom langbédge, 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 WA inomhusronden bestar av en 25-metersrond och en 18-metersrond,
skjutna i den ordningen.

Inomhus anvinder alla compoundklasser utom C10 bara den inre 10-ringen som tia, den yttre
raknas som 9. Alla dvriga skjutstilar anvénder den yttre 10-ringen. Det finns numera skilda
tavlor for Compound och Recurve med bara liten 10-ring resp. bara stor 10-ring.
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Skogsskytte

World Archery Féltronder skjuts mot 6-ringade svarta tavlor i olika storlekar med gult
centrum placerade 1 terrdingen med kinda eller okdnda avstand. Skyttarna ar indelade i
patruller om normalt fyra och géir runt banan tillsammans. SBF faltronder bestér i regel av 12
mal med okédnda avstdnd och 12 mél med kénda avstdnd. Avstinden varierar mellan 5 och 60
meter beroende pa bagtyp och aldersklass.

World Archery 3D, liksom SBF 3D, skjuts mot tredimensionella djurfigurer utplacerade i
terrdngen pé avstand mellan 5 och 45 meter beroende pa bagtyp och aldersklass.

Svensk Jakt dr en tdvlingsform diar man skjuter pa djurfigurer av papper, placerade pa vanliga
buttar, pd okdnda avstand mellan 5 och 60 meter beroende pa bagtyp och éldersklass.

Pilreparation
Spetsbyte (virmelimmade spetsar):
Ta forst bort den gamla spetsen

1. HAll 1 pilskaftet ett par cm fran spetsen for att ha kontroll pa temperaturen.

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

Greppa genast spetsen med en tang.

Vrid och dra for att {4 ut spetsen.

Om spetsen inte lossnar, virm en gang till och forsok pa nytt.

Gor om steg 4 — 5 tills limmet mjuknat tillrackligt for att spetsen ska lossna.

SNk Ww

Montera en ny spets:
Material som behdvs

Isopropylalkohol
Pappersservetter
Bomullspinnar

Virmelim, avsett for pilspetsar
Gaslaga

Instruktionen hér dr avsedd bade for vanliga spetsar och for aluminiuminsatser for
skruvspetsar (spetsen ska vara iskruvad vid monteringen).

Folj instruktionen noga sa att inte spetsen och dirmed skaftet dverhettas. For mycket virme
kan forstora pilen.

e En aluminiumpil kan forlora hirdningen
e Pa en kol/aluminiumpil kan bindningen mellan kolfiber och aluminiumrér lossna
e P4 en ren kolfiberpil forstors epoxyhartset som héller ihop kolfibrerna.

Anvind alltid varmelim avsett for pilspetsar, det har en anpassad smélttemperatur.

1. Tvétta insidan pa pilskaftet, ungefdr 5 cm in, med bomullspinnar doppade i
isopropylalkohol. Tvitta tills en ren bomullspinne inte blir synligt nersmutsad. Lat
skaftet torka ordentligt fore limningen (det tar bara nagon minut).

2. Viarm forsiktigt dnden pa limstaven 6ver gasldgan tills den smilter pd ytan. Placera
sedan en ring av lim inne i ppningen pa pilskaftet. VARM INTE DIREKT PA
SKAFTET. Sméltpunkten pa limmet dr ldg nog for att inte skada skaftet under
limningen, men maste vara hog nog for att det inte ska smilta av friktionsvirmen nér
pilen tridnger in i butten, s att spetsen blir kvar ndr man drar ut pilen.
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3. Hall i spetsen med fingrarna, hall i den spetsiga dnden och vérm dnden som ska in i
skaftet tills spetsen borjar kdnnas varm. Héll inte med tdng, d& har du ingen kontroll
over temperaturen. Overhetta inte. Om spetsen blir for varm att halla ir den ocksa for
varm att fora in 1 pilskaftet. Ldgg den pd nagot varmetéligt och 1at den svalna.

4. Viarm limmet och tack spetsens skaftdel med ett tunt lager lim.

Omedelbart, medan limmet dnnu ar flytande, tryck in spetsen i skaftet, och vrid den

samtidigt, tills dess flins stoppar mot skaftets dnde. Vrid da gérna ett par varv till, sa

att limmet blir jdmnt fordelat. Tvinga inte in spetsen om den gér styvt, virm i stéllet
spetsen 2 — 3 sekunder till och forsok igen.

6. Vanta tills spetsen kallnat och peta loss ringen av overflodigt lim som trangt ut 1
skarven. Det gér att ateranvénda, varm det och placera det i 4nden pa limstaven.

b

Om skaftdnden dr skadad kan det 4nd4 gd att anvénda pilen, forutsatt att den &r 1dng nog.
Kapa bort den skadade biten och montera spetsen. For att fa pilarna i setet matchade kan man
kapa dven de andra pilarna.

Montera fjddrar pa pilen

Fjéadrar och fenor kan latt erséittas med
hjilp av en fjddringsapparat. Utan den ar
det svrt att fa fjadern rak och ratt vinklad
och att hélla den i lage tills limmet torkat.
De flesta klubbar har fjadringsapparater att
lana ut. Se pa bilden hér intill hur det gar
till.

En utforligare anvisning finns i
Tranarehandbok niva 1 i avsnitt 9.4.5.3.

358
COACHING g ¢ d MANUAL

WA archery



World Archery Tréanarehandbok Nivi 1

Kapitel 13
FORMULAR FOR RODA PILEN
N 17757 4 TS 0 10 1o N
Datum................ Kompletterad datum..................
Skjutresultat Inte Resultat
Minimikrav Klart
Avstand klart Poéng
22 meter 115 podng
R I Se WA Trinare-
Fardigheter Fardighetskrav handbok niva 1
Handen lings kéken eller 6.12.1
halsen
Slépp Handen ror sig bakét pa
grund av fullfoljt drag i
6.12.1
ryggens och skuldrans
muskulatur.
Konsekvent grepp 1 bagens
6.4.1
handtag
Béghanden Avslappad baghand sa att
slingan kan fungera som 6.14.2
avsett
Armbégen i ritt lage 6.4.1
. Bégarmen stilla i sldppet
Bagarmen eller en liten rorelse pa
e s 6.14.2
grund av fullfélj i ryggens
och skuldrans muskulatur
Kunskaper Kunskapskrav
- Kan beskriva tre olika
Téavlingsformer .1
tavlingsformer
Pilreparation K.a.m byta °n spets och 9452&945.3
fjddra en pil
Alla 9 momenten ska Godkind......
Totalt
vara klara Inte godkind......

Examinators underskrift
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13.4.6 Gula Pilen

13.4.6.1. Skjutresultat

e Skjutavstind: 26 meter
e Poéngkrav: 115

13.4.4.2. Fardigheter - din skjutteknik ska innehilla féljande moment:

Stringfrigang

Malséttning: Strangen ska ha full frigdng medan pilen dr kvar i nocklaget.

Teknik: 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 rorelseriktning och hastighet blir densamma varje gang.

Test pa bigarmen

Utan att halla i stringen, hdj bagen och
kontrollera var pa armskyddet stringen gor
kontakt. Ungefdr en centimeter framfor den
punkten, sitt en remsa tejp eller ett plaster
vertikalt 6ver armskyddet sé 19st att den bildar en
Ogla (som en liten tunnel), cirka tvd millimeter
hog.

Den kant av tejpen som dr ndrmast strangen ska
vara markt med ett pennstreck (gor det innan du
faster tejpen pa armskyddet) sa att det syns om

strangen triffade tejpen pa vidg framét eller bakat.

Skjut en pil med tejpen pé plats (se till att du inte
plattar till 6glan under uppdraget). Kontrollera
tejpen efterdt. Om den visar tecken pa att ha
traffats av stringen pa dess vig framat har du

MANUEL u‘Eur’amz'uw Niveau |

dalig eller ingen frigang, och behover tranarens hjélp med att forbéttra den.

Test pa brostskyddet

Se efter pa brostskyddet om och 1 sé fall var
strdngen ligger an i fullt uppdrag. Anvénd en
spegel eller ta hjdlp av ndgon annan. Nagon
centimeter framfor den punkten, sitt en remsa
tejp eller ett plaster pa samma sitt som i det forra
testet. Prova ocksd med tejpen néra kanten pa
brostskyddet, eftersom islag i kantsémmen har
stor inverkan pa strdngen. Skjut en pil och
kontrollera om tejpen visar tecken pa islag.
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Fullfolj skottet

Malsittning: All aktivitet utom sjdlva sldppet, inte bara rent fysisk, utan ocksé mental och
visuell, ska fortsdtta ofordndrad genom och efter skottet.

Teknik: En askadare ska
Overraskas av skottet.
Inga tecken pa att skottet
kommer ska mérkas i
forvig. Kropp, minspel,
blick ska vara
oforandrade fore, under
och efter skottet.

Fotstdllningen Nockning

Béghanden Draghanden
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Hoj bagen

Uppdraget Stranglinjeringen
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9. i EITA
- HING MANUAL LEveEr |
ITELD ERTFRIRED Hvesy |

Siktandet
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Fullfoljet, fortsétt sikta

Kunskaper
Hur man anmiiler sig till en tivling:

Du ska sjédlv kunna anmila dig till en tdvling. Frdga pa den egna klubben hur det gér till och
vilka uppgifter du behdver ange (skjutklass, skjutstil mm)

Pilens lige pa bagen:
Pilhyllan

Pilhyllan har till uppgift att hélla pilen pa plats fore och under skottet, men med minsta
mdjliga paverkan i form av friktion och islag nér pilen ror sig efter sldppet. Pilhyllor finns i
manga olika utforanden, gjorda av plast eller metall.

Normalt placeras hyllan rakt ovanfor pivipunkten pa bagen (handtagets djupaste del) och
vinkelrdtt mot strangen. Det bor vara minst 15 mm mellan pilskaftet och bagens klack nér
pilen ligger rétt pa hyllan. Har bagen en plunger méaste naturligtvis den fa bestimma hyllans
lage.

LEFT HANDED POSITION
POSITION POUR GALUCHER
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Nockliget

©rrma

Ratt placering av nockliget pa stringen beror
pa manga faktorer. Men det brukar vara ett bra
forsta forsok att placera det s att underkanten
pa nocken hamnar 10 mm 6ver den punkt dér
pilen dr vinkelrdt 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 startvirde.

Nocklidgen kan man ordna pa flera sitt.
Enklast &r att kopa fardiga sédana av metall,
som klams fast med en specialtang. Annars
knyter man sina nockligen med samma typ av
trad som anvénds till stringens mittlindning.
En metod visas hér intill. Linda jimnt och dra

at ordentligt. Gor gédrna tva nockldgen,
bade 6ver och under nocken.

Lagg traden 1 en 6gla langs strangen.
Linda den ena dnden runt 6glan och
strangen.

Linda 5 - 6 varv och for traddnden

genom dglan. Dra i bada trdddndarna.
T, ——

Kapa dndarna och 1as lindningen med
lite lim.

Stringhojd

Strangho6jden bor vara som tillverkaren
av bagen rekommenderar.

Om den behover justeras gér man det
latt genom att vrida stringen. Fler
varv kortar stringen och 6kar
stringhdjden. Ar den for hog, minska
antalet varv.
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FORMULAR FOR GULA PILEN

Datum................ Kompletterad datum..................
Skjutresultat Inte Resultat
Minimikrav Klart
Avstand Kklart Poéng
26 meter 115 podng
I I Se WA Trinare-
Fardigheter Fardighetskrav handbok niva 1
Klarat minst ett test for
Stréangfrigang frigdng (med tejp enligt 6.13
ovan)
Of6réndrat minspel genom 6.14.1
) hela skottet o
Fullfolj
Of6riandrat siktande vid
) 6.14.1
och efter sldppet
Gepomfor konsekvent hela Kapitel 2 och
skjutsekvensen upprepade . . .
J Ovningar 1 kapitel 10
Skjutsekvens ganger
Konsekvent skjuttid 6.15
(+/- 10 sekunder) '
Kunskaper Kunskapskrav
- N Kan anmiila sig till en lokal .
Tévlingsanmailan avling (cgna klubben) Klubben internt
. . Kan montera en pilhylla
Pilplacering och gbra ett nocklige 9.12.2 0ch 9.13.3
Alla 9 momenten ska Godkind......
Totalt
vara klara Inte godkiind......

Examinators underskrift
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Kapitel 14: Tranareutbildning

14.1 World Archery om trinareutbildning pa niva 1
Tranareutbildning pé niva 1 sker i allménhet pa nationell nivé eller distriktsniva.
14.1.1. Behorighet att delta i trinareutbildning

Kursinbjudan bor innehalla de krav som det arrangerande forbundet stiller pa en
trinarekandidat. Kraven bor vara sddana att utbildningsgruppen blir relativt homogen, till
exempel minst tva ars aktiv erfarenhet av bagskytte. Ytterligare detaljer som bor vara med kan
vara:

Tid och plats, namn pa instruktorer

Litteraturlista, att 14sa fore kursen

Lamplig klddsel och materiel att medfora

Beskrivning av examinationen och krav/kriterier for godkédnnande
Vad certifiering pa niva 1 innebir

Eventuellt krav och procedur for fornyelse av certifieringen

14.1.2. Utvirdering

WA certifierar INTE tranare. Det &r helt kursarrangorens uppgift, vanligen det nationella
bagskytteforbundet, dess trinareorganisation eller ndgon annan nationell idrottsorganisation.
Har foljer nagra forslag till utvérderingskriterier for tranarekandidater pa niva 1:

a) Demonstrera — trinarekandidaten ska pa ett bra sétt kunna demonstrera en korrekt
skjutteknik, anpassad efter sin fysiska formaga.

b) Lektion — trinarekandidaten ska forbereda och genomfGra ett trdningspass och dérvid
lara ut ett skjuttekniskt moment efter eget val. Planeringen ska vara fullstdndig och
skriftlig och ldmnas till examinatorerna i forvédg. Lektionstiden ska vara 30 minuter,
varav de sista 10 ska reserveras for diskussion mellan kandidaten och examinatorerna.

¢) Utrustning — trinarekandidaten ska demonstrera hur man reparerar eller justerar ndgon
utrustningsdetalj.

14.2. SBF trinareutbildning pa niva 1

Forutom World Archerys Tranarehandbok niva 1 finns det ett rikt material att anvénda, bade
bagskyttespecifikt frdn SBF, och allmént frdn SISU, idrottens utbildningsorganisation.

SBF har en annan syn pé tranareutbildningen pa niva 1 an World Archery, och lyfter fram
grupparbete som metodik i stillet for den mer formella kursformen med pafdljande
examination och certifiering.

SBFs motsvarighet till World Archerys niva 1 kallas Steg 1, men innehéllet, omfattningen
och mélsittningen dr desamma.
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14.2.1. Inledning

Vilkomna till en larorik Steg 1-utbildning!
Denna niva har anpassats med tanke pa nyborjarens behov. Vi vet pa det stadiet d&nnu inte
vilken skjutstil eller gren skytten kommer att vdlja i framtiden, vi behover alltsé ldra ut mer
allménna grunder. P4 sa sitt kan skytten latt ga vidare och anpassa sig till och utéva vilken
form av bagskytte som helst, alltsd vilken som helst typ av bdge, och vilken som helst
tavlingsgren. Trianaren pa niva 1 behover alltsa behérska och arbeta med foljande:
larande
sakerhet
utrustning, (val, anpassning och underhall)
grundliggande bagskytteteknik
forberedelse och genomfdrande av trdningspass
forberedelse och genomforande av hela nyborjarprogrammet
anpassning efter skyttens utveckling
hantera:
e varje nyborjare: barn, tonaring, vuxen, dldre, funktionsnedsatt
e en enstaka individ och hela grupper
e olika omgivningar: klubblokalen, skolan, utebanan, sommarliger etc.
Det ér ocksa viktigt att komma ihag att pa nyborjarnivan kommer trénaren att tréffa pa elever
med olika malséttning, tvd huvudkategorier kan man litt urskilja:
e Sadana som soker sig till bagskytte mest for att ha roligt och umgés med likasinnade.
e Sadana som valt bagskytte som sin sportgren.

HoFH H o H H H R

En utvérdering 2007 visade att det tar i medeltal sju ar for en nyborjare att na vérldsklass (for
de lyckliga f& som verkligen nar dit). For en trédnare pa hog niva tar det &nnu ldngre tid att
utvecklas. Att fa ett diplom efter kursen eller efter en veckoldng kurs och senare en
tranarelicens betyder inte att man omedelbart dr en bra trénare. Det innebér bara att man har
fatt nagra av forutsittningarna for att pa sikt bli en bra tridnare, men végen dit ar lang.

Det krévs troligen minst 20 timmar for att du som tranare ska fa de kunskaper som krédvs
ovan. Detta forutsitter att du som kursdeltagare har last Tranarechandboken niva 1 i forvag.

Utforliga forslag pa program kan hidmtas pa SBF:s hemsida:
http://www.bagskytte.se och vilj "utbildning" frdn menyn

och fran SISU:
http://www.sisuidrottsutbildarna.se/ImageVaultFiles/id _19185/cf 394/Att_vara_tr-nare.PDF

Numera finns det en Utbildningsmodul i IdrottOnline, er hemsida, dir anméler ni er kurs och
era kursdeltagare.

14.2.2. Forberedelser innan kursen

Oavsett hur ni véljer att arrangera denna Steg 1 utbildning krédvs det en del forberedelser. Om
ni har en utbildningsansvarig i styrelsen eller ndgon som dr bra pa att lira ut konsten att skjuta
bage till nyborjare sa foreslar jag att denne blir ledare for largruppen.

Tillsammans ar det ndgra saker som ska goras:

1. Ta kontakt med ert lokala SISU kontor, adresser finner ni under www.bagskytte.se /
utbildning/SISU-Idrottsutbildarna och registrera kursen i er utbildningsmodul pa er
hemsida samt skaffa fram studiematerialet. Material frin SBF bestills via
bagskytten@bagskytte.se.

2. Planera studierna i god tid och sa att kursen inte krockar med annan verksambhet (t.ex.
tavlingar).
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Kom 6verens om studiedagar, tid, plats och vem som ordnar fikat.

Kanske ert fritidskontor kan ge er ekonomiskt stod? Ta kontakt med dem.

5. Studieplanen och resten av studiematerialet ska delas ut i god tid fore kursstarten for
att ni ska kunna bekanta er med materialet och hinna ldsa det som ska tas upp under
utbildningen.

14.2.3. Studiematerial:

b

e Kompendiet skrivs ut fran hemsidan under utbildning eller bestélls via
bagskytten@bagskytte.se

e P4 www.bagskytte.se under utbildning finns det forslag pa program och mer material
som kan anvindas under kursen.

e Var noga med att anvdnda senaste versionen av studiematerialet!

14.2.4. Infor kursen:

1. Lés igenom studieplanen eller programmet, och skaffa det material som behdvs.

2. Forbered dig pa att berétta kortfattat for de andra i gruppen om dig sjélv och din forsta
kontakt med bagskyttesporten.

Skriv ner vad ni forvéntar er av denna kurs

Fundera 6ver hur du kan hjilpa till med att lira nyborjarna skjuta pilbage

Fundera 6ver hur du vill forkovra dig for att bli en d&nnu béttre tranare.

Egna frdgor

Det ar viktigt for kursen att ni kommer pé egna fragor och pa vilken niva Ni som utbildare ska
vara pa sa att det passar alla i gruppen.

AR

14.2.5. Infor sista sammankomsten eller punkten pa programmet:

Den sista sammankomsten eller punkten pa programmet skall vara en utvérdering av hur det
var att lara nybdrjarna skjuta.
1. Egna fragor
2. GOr en utvérdering over denna kurs.
- Vad har vi lart oss som dr nytt?
- Vad har varit speciellt intressant?
- Har vi fatt svar pa véra frdgor och funderingar?
- Hur kan vi ha nytta av det vi kommit fram till?
- Vad har varit bra i vart sitt att arbeta och
- vad skulle vi kunna géra annorlunda?
- Ska vi fortsitta studierna tillsammans?

14.3. Largrupp

En largrupp kan jamforas med en studiecirkel. Metodiken ir sjélvlarande grupper, dér initiativ
och planering gors gemensamt av varje grupp. Lérande sker i planerade studier 6ver tid med
utgangspunkt fran ett lirandematerial som alla deltagare har tillgéng till. Larandet sker i
miljéer anpassade for 1argruppens arbete.

For att fa rdknas som en largrupp ska foljande villkor uppfyllas:

e Det ska finnas en inriktning/ett tema och en plan som inkluderar en tidsplanering.

e Minst tre deltagare inklusive largruppsledaren ska delta.

e Léargruppen ska pdga minst en utbildningstimme med 45 minuter sammanhidngande
tid.

e Lirgruppen kan innehélla praktik men ska domineras av det teoretiska inslaget.
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Studiebesok/ expertmedverkan/ samverkan med annan largrupp kan tillféra largruppen
vérdefull kunskap och vidga perspektiven.

Kriterier for kursbidrag skiljer sig mellan DIF 1 landet. Kolla vad som giller i ert distrikt.
14.4. Largruppsledare/ kursledare
14.4.1. Vilkommen som lirgruppsledare!

Nér man arbetar i en largrupp ska det finnas en largruppsledare. Det kénns kanske lite ovant
att ha den rollen och den kan skilja sig nagot fran den idrottsliga vardagen nir man mots i
sporthallen eller pratas vid i omklddningsrummet. Méinga av de erfarenheter och kunskaper
som du forvéarvar som largruppsledare kan du emellertid fa nytta av i den idrottsliga
verksamheten.

Vad ska jag gora? Hur ska jag vara? Vad maste jag tinka pa? Det dr nagra fragor alla
largruppsledare stéller sig. P4 de hir sidorna fir du tips och idéer som kan vara till hjélp i din

uppgift.
14.4.2. Liar av andra — Lir andra!

Largruppen dr en arbetsform som kénnetecknas av att en mindre grupp ménniskor, under en
langre tid, regelbundet triffas och tillsammans studerar och lar sig nagot i ett visst &mne eller
omrade.

Largruppen bygger pa samtalet mellan deltagarna ddr man utgér frén olika perspektiv,
erfarenheter och upplevelser. Som utgdngspunkt ska man ha ett studiematerial som kan vara
en bok eller annat material i &mnet man valt. Det kan ocksa rdra sig om tidningsurklipp,
videofilmer eller information som hémtas via Internet.

En lamplig gruppstorlek dr 6-9 personer. D4 ér forutsittningarna mycket goda for
meningsutbyte, gemenskap och delaktighet. Att deltagarna kénner sig horda, sedda och
respekterade dr avgdrande for om arbetet 1 largruppen ska bli lyckat och framgéngsrikt. Det &r
viktigt att deltagarna aktivt tar del i planeringen av arbetet.

14.4.3. Ha — Kunna — Vara

En largruppsledare behover ha foljande egenskaper och formégor:
e Ha intresse och engagemang i &mnet largruppen arbetar med.
e Kunna leda arbetet och diskussionerna, vara en ”ordférande” som samordnar,
inspirerar, driver pé, strukturerar och sammanfattar.
e Vara lyhord for deltagarnas behov, forutséttningar och synpunkter, kunna utveckla vi-
kdnsla och laganda.

Largruppsledaren behdver inte vara expert i amnet eller fungera som en specialist som har
svar pa alla fragor eller problemstillningar. De nya kunskaperna skaffar ni tillsammans 1
largruppen. Bjud gidrna in en fackman eller en expert eller gor studiebesok som kan tillfora
nya dimensioner.

14.44. Att leda en Lirgrupp / kurs

Som largruppsledare har du rollen som samordnare, padrivare och inspirator. Hér foljer nagra
ledstinger.

Lyssna!

Visa engagemang, uppmérksamhet och intresse nir en av deltagarna har ordet dven om du
inte delar asikterna eller synpunkterna. Alla ska mdtas med respekt men olika uppfattningar
kan och ska diskuteras.
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Fraga!

Det basta sittet att fa igang ett samtal ar att stélla fragor. Stor hjélp har man av forfattaren
Kiplings lilla ordlek: ’Sex trogna tjdnare jag har, jag allting 1dr av dem. De heta varfor, nir
och var, och vad och hur och vem.”

Fragor kan stillas pa olika stt:

Allmiin fraga — riktad till hela gruppen: Vad tycker ni om det hér?

Direkt fraga — riktas till en speciell person: Anna, vad tycker du om det har?

Lat fragan gi vidare: Den fraga som nu kom upp kanske du kan svara pd?
Returfraga: Intressant fraga du tar upp, vad tycker du sjilv?

Laget runt-fraga — gar runt till alla i gruppen: Var och en fér ge sin asikt under en
minut.

En friga ska ha ett svar — var tydlig med att sammanfatta och dra slutsatser, men bli inte
osdker om du inte kan svara. Bestdm i stdllet att ni tar reda pé fakta till nésta traff.

Styr!

Styr sa att alla kommer till tals. Det skapar aktivitet och engagemang.

Strukturera!
Led genom att strukturera arbets- och diskussionsuppgifter, bade de i materialet och
deltagarnas egna, sé att ni kommer framat och inte fastnar for lange i en fréga.

Déimpa!

Déampa genom att "bromsa” den eller de som stindigt yttrar sig, svarar forst pa fragor och
jamt har 16sningen pé alla problem.

14.4.5. Ordna egna kurser.

Gl16m inte funktiondrerna och de aktiva. Lat alla medlemmar fa del av aktuellt kursutbud!
Titta vad SISU riks http://www.sisuidrottsutbildarna.se/ och era lokala sisukontor har att
erbjuda.

Lycka till!
PeO Gunnars, SBF Utbildning
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