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For all annan anvandning bestalls/trycks kompendiet

via kansliet.
BAGSKYTTETS BYGGSTENAR

Bagskytte ar i princip uppbyggt kring de tre grundbegreppen:
* STYRKA

- fysisk

- dynamisk styrka

- statisk styrka

- kondition

- allman styrka

- mental kontroll

- avslappning

- koncentration

- sjalvfortroende
* TEKNIK

- grundstil

- koordination (timing)
* MATERIEL

For att bli en bra bagskytt/idrottsutdvare maste en samverkan ske mellan ovanstaende
byggstenar.

Utan styrka kan tekniken inte fungera.

Har du styrka, bra teknik och ett fungerande materiel sa starker detta sjalvfortroendet och
det finns egentligen ingen grans for hur langt du kan na.

For att kunna skjuta avslappnat maste man ha en god mental kontroll (starkt psyke) sa att
omvarlden kan avskarmas i tavliingsmomentet.

Detta kallar vi helheten! Traningen skall omfatta alla delar. Den mentala kontrollen méaste
tranas lika val som tekniken och fysiken.

Bagskytte pa elitniva kraver god mentalkontroll, for att tekniken skall fungera i pressade
situationer.

For att psyket skall bli starkt behévs en god kondition.

Konditionen behdvs ocksa for att fa ut det du har av styrka och teknik. Men ocksa for att
du skall orka genomfora ett traningspass eller en tavling pa basta satt.

For att kunna forsta tekniktraningen ar det nédvandigt att kanna till vissa fysiologiska
forutsattningar i den egna kroppen. Hur benstomme och muskler ar uppbyggda och hur de
samverkar.

En bagskytt bor ha god kdnnedom om sin materiel for att kunna varda, reparera och
trimma detta, samt for att tillverka strangar och pilar. Har du iordningstallt och trimmat din
bage, tillverkat strangar och monterat pilar och gjort detta bra sa kan du lita mer pa din
utrustning. Ett fungerande materiel ar ett maste i tavlingssammanhang - materielfel &r ett
stressmoment som bor undvikas.



STATISK UTHALLIGHET

Den styrka du som bagskytt bor tréana ar den statiska uthalligheten och detta gor du bast

med bagen i hand. Under styrketraningspass galler det att skjuta manga pilar.

Kom ihag att varje pil skall ha teknisk kvalitet, sa fuska inte med tekniken bara for att du

tranar upp din styrka.

Ett program du kan trana jamsides med mangdtraningen for att trana den statiska

uthalligheten ar:

1. Drag upp bagen och hall den i fullt drag ca 6-15 sekunder.

2. Tag ned och vila 6-10 sekunder.

3. Upprepa program 1-2 under ca 3 minuter.

4. Vila darefter 3-4 minuter och upprepa darefter program 1-3 ytterligare tva ganger med
vilopaus mellan.

5. Mjuka upp musklerna och stretcha efter genomfort traningspass.

En annan metod att trana upp den statiska uthalligheten ar:

e Drag upp bage med pil pa och hall den i fullt drag med siktet i centrum av tavlan sa

lange du orkar.

Nar siktet borjar vandra ut ur centrum skjuter du pilen. Lat ndgon kamrat ta tid pa hur
lange du kan sta kvar i fullt uppdrag. Ca 60 sekunder ar en relativt bra normaltid for en
valtranad skytt.
Genomfdr inte dvningen forran du ar ordentligt uppvarmd. Lampligen kan denna 6vning
laggas som avslutande pass for kvallens traning. Gor inte flera uppdrag i foljd utan vila dig
nagon minut mellan uppdragen.
OBS! Denna traning ar bagskyttens specialstyrketraning och far ej sammanblandas med
skjuttekniken.



KONDITIONSTRANING

Konditionstraningen bor anpassas till den malsattning individen har med sin tranings- och
tavlingsverksamhet.

For att behalla en hygglig allman kondition bér man minst ett par ganger i veckan lagga in
ett pass for konditionstraning.

Konditionen forsamras snabbt om man gor langre uppehall. Med en bra genomford
grundkonditionstraning kommer du inte att enbart bli battre i ditt idrottsutdvande utan du
kommer att fa ett battre allmantillstand och orka med arbete eller skola pa ett enklare satt.
Nar du startar med konditionstraning far du inte ta i for mycket fran borjan.

Startar du konditionstraning med langa 16p pass i hart tempo kommer du att tréttna snabbt
och kanske lagga av, en for hard 6ppning av konditionsuppbyggnaden kan dven medfora
skador i muskelféasten o d.

Starta mjukt med promenader pa ca 15-30 minuter minst tva ganger per vecka.

Efter ndgra ganger nar benstyrkan borjar komma kan du véaxelvis lunka i 1-2 minuter och
ga 1-2 minuter under ditt 30 minuters pass.

Efter hand som du blir starkare kan du férlanga lunka perioderna eller byta ut lunka mot
joggning for att successivt sa smaningom 6verga till ren [6pning eller langa promenader.
Du kommer att snabbt kunna arbeta upp din I6pstyrka, medan din syreupptagnings-
formaga okar langsammare.

Cykla, simma, spela fotboll eller tennis ar kanske roligare satt att forbattra konditionen pa.
Valj ett satt att konditionstrana som passar dig och genomfor ditt program konsekvent utan
hansyn till de yttre forhallandena.

Stavgang rekommenderas numera istallet av de flesta radgivarna eftersom det aktiverar
betydligt flera muskelgrupper i kroppen och forstarker dessutom axelpartiets muskler,
vilket ger en stabilare bagarm.



STRETCHING

[ —

Slappna av, ga till nuvarande "stopp".

2 Spann muskeln eller muskelgruppen mot motstand och med ganska mycket kraft. Hall
kvar i 10 sekunder.

3 Slappna av under 2-5 sekunder.

4 Toj ut muskeln eller muskelgruppen mjukt sa langt du kan en gang till. Stanna i detta

nya lage i 10 sekunder. (OBS! Det far inte gora ont.)

Stretchovningar bor goras bade som uppvarmning fore och som avspanning efter traning
och tavling.

Tank pa den muskel du tojer (sa forstarker du effekten), var avslappnad och andas lugnt
under hela 6évningen.

Genomfor minst tre pass Stretchovningar per vecka och borja da alltid med den samsta
sidan.

Hall alltid huvudet rakt.

Gunga aldrig i ytterlagena.

Stretcha aldrig nar du &r skadad, har ont i muskler eller senor, har infektion i kroppen eller
har feber.

Undantag: Vid rehabilitering efter skada och da pa lakares inradan.

Vid belastning (traning) forkortas musklerna. Bindvaven anpassar sig till den korta
muskeln och rorligheten férsamras. Enstaka traningspass utan stretching minskar

ledrorligheten med 5-13% under 48 tim.

Denna minskning i rorlighet 6kar skaderisken.



MENTAL TRANING

Malet med den mentala traningen ar att du battre skall lara dig hur du reagerar i skilda
situationer och hur du skall komma till ratta med dig sjalv nar du rékar i svarigheter.

Alla mastare har rakat ut for svarigheter pa det mentala planet, om an av olika grad. Det
som gjorde dem till mastare ar just det att de har lart sig behéarska problemsituationer.

Att vara 6dmjuk &r en av de mest avgorande faktorerna inom den mentala tréaningen.

Ditt sjalvfortroendet kan du sjalv och tillsammans med andra forbattra. Grunden for denna
delen av sjalvutvecklingen ar att du lar dig att acceptera den du ar och det du gér. Den
storsta orsaken till daligt sjalvfortroende ar att vi jamfor oss i alldeles for hog grad med
andra.

AVSPANNING

Detta &r en introduktion till mental traning. Avspanningsovningen behdver bara besta av
att satta sig med, sluta 6gonen och andas djupt och lugnt samt kdnna att detta ger
valbefinnande.

Andningen ar bas i den mentala trdningen. Genom att endast sluta 6gonen utesluts
omvarlden och ett visst lugn intrader. Den mentala traningen kan lampligen starta med
dessa enkla dvningar fOr att successivt tillforas nya detaljer.



ANDNINGSTEKNIK

Andningen ar inte bara en viktig faktor i den mentala traningen. Ratt andningsteknik ar
viktig for ett val genomfort skott. Att andas under timing perioden &r inte sa bra. Rorelser i
brostkorgen under timingperioden kan ge en varierad traffbild. Du maste daremot ventilera
lungorna ordentligt mellan skotten, genom nagra kraftiga in- och utandningar.

Felaktig andningsteknik kan innebara att mjolksyrekoncentrationen i musklerna blir for hég
och du kommer att tréttas fortare.

Andningsfunktion:

1 Vid inandning spanns andningsmusklerna sa att lungorna utvidgar sig. Darvid bildas
undertryck i lungorna och luft pressas in av det yttre lufttrycket.

2 Nar lungorna utvidgat sig till den grad som fordras med hansyn till aktuell
arbetsbelastning, slappnar andningsmusklerna av och bréstkorgen sjunker ihop och
koldioxid och forbrukad luft pressas ut.

3 Andningsmusklerna blir nu i vila till dess att koldioxidkoncentrationen blivit sa hog att
hjarnans andningscentrum ger impuls till ny andningsrérelse.

En méanniska gér normalt 12-18 andningsrorelser per minut. En andningscykel varar alltsa

i ca 4-5 sekunder. Efter utandningen uppstar en paus pa ca 2-3 sekunder. Denna paus

kan forlangas utan storre anstrangning.

Under inandningens slutskede férekommer ingen naturlig paus utan andningsmusklerna

slappnar av omedelbart sedan dnskad luftvolym tagits in i lungorna.

For att f de basta forutsattningarna for en lugn siktbild skall man lugnt slappa ut luften ur

lungorna i samband med uppdraget och halla andan i utandningslage (avslappnad

andningsmuskulatur) under timingen.

For att rada bot mot det syreunderskott som uppkommer under den forlangda

andningspausen skall du ta nagra kraftiga inandningar i pausen mellan skotten. Pa detta

satt rensar du lungorna, syresatter musklerna och forbattrar din maojlighet till koncentration.

Din andningscykel fran uppdrag till skott bor alltsa bli:
¢ Inandning och utandning ca 2 sek. (Uppdrag.)
e Andningspaus 10-15 sekunder. (Uppdrag - skott.)

Far du inte ivag skottet under andningspausen (du maste andas under timingen) bor du ta
ned och borja om, - koncentrationen i skottet mar bra av detta.

Ovning: Koncentrera dig p& utandningen, da slappnar du lattare av i hela kroppen.



AVSLAPPNING

Det ar viktigt att veta skillnaden mellan en spand och avslappad muskel. Ar musklerna
spanda kan de inte arbeta maximalt. Har nagra olika metoder till avslappningsévningar
som alla bygger pa att kunna kanna skillnaden mellan spanning och avslappning.

Vid alla avslappningsévningar skall en bekvam och vilsam stallning intas. Lossa pa allt
som spanner i kladedrékten.

Av de metoder som beskrivs har nedan rekommenderas avslappningsévning i grupp,
metod 5, att anvandas vid traning.

Nar du blir lite mer van med mental traning bor aven évriga metoder inlaras, sa att du har
ett forrdd av metoder att ta till nar de behévs.

Metod 1.

Den mest narliggande metoden for avslappning ar anvandande av andningsmekanismen.
Andningen ingar som styrande element i de flesta avslappningsovningar.

Vid stress sker andningen hogt i brostet och har en snabb rytm. Nar man ar lugn och
avslappnad sker andningen djupare ner i magen och andningen ar langsam.

Du kan alltsa bli lugn och avslappnad genom att andas djupt nere i magen i langsam rytm.
Denna teknik for att bli lugn och avslappnad skall du lara dig. Den kan du ha nytta av pa
skjutlinjen om du kanner dig stressad.

Slappna bara av i hela kroppen och ta ett antal djupa inandningar och du blir ater lugn och
samlad.

Tank pa utandningen, som gor dig alltmer avspand!

Metod 2.

Ett enkelt séatt att slappna av ar att man helt enkelt lagger sig ned pa rygg och under
djupandning intalar sig att man ar lugn, tung och varm i hela kroppen. Detta gér man under
5-15 minuter en eller tva ganger per dag.

Metod 3.

En annan metod &r att man later sig sjalv uppleva kontrasten mellan spanning och
avslappning genom att spanna olika muskelgrupper och darefter slappna av.

Man kan bdrja med handerna, armarna, kakmusklerna etc och pa det viset systematiskt ga
genom hela kroppen. "Spann héger hand - hart - slappna av i handen - kann skillnaden
mellan spanning och avslappning - spann vanster hand - hart - slappna av i handen - kann
skillnaden " osv.

Metod 4.

En metod som ar lite snabbare an de andra men i gengald kraver mer traning ar fran
delvis till allm&n avslappning. Denna avslappningsévning riktas mot en bestamd
muskelgrupp. "Bestam dig for att slappna av - spann hoger/vanster hand - hart - slappna
av - kdnn hur avslappningen sprider sig i hela kroppen.” Har skall du anvanda héger hand
om du ar hégerhant och vanster hand om du ar vansterhant.



Metod 5.

Avslappningsovningar kan med fordel bedrivas i grupp. Nagon av gruppmedlemmarna
leder avslappningsprogrammet.

Satt dig bekvamt i sé kallad kuskstallning, handerna bor ligga i knat atskilda fran varandra.
Inga spanningar fran atsittande klader.

Bdrja med en allméan anspéanning i hela kroppen. Ta med alla allmanna muskelgrupper.
Starta avslappningen fran pannan och ga sakta nedat genom kroppen.

Anvand utandningen som styrmedel fér avslappningen. Pannan, dgonen, kakpartiet, hals
och nacke, axlar, dverarmar, underarmar, hander, brést, mage, benen 6ver knana och
benen under knéna

Nar samtliga grupper ar genomarbetade gor en anspanning av alla kroppens muskler.
Darefter gors anyo avslappningsdvning i muskelgrupperna enligt ovan for att fa en annu
djupare avslappning.

Gors avslappningsévningarna i grupp med en utbildad ledare som talar om vilka grupper
av muskler som skall slappna séa skall denna gora en kortare paus efter andra genom-
gangen for att deltagarna sjalva skall forsoka att fordjupa avslappningen.

Ledaren skall under hela évningen tala lugnt, tydligt och lagmaéit.

Nar 6vningen skall avbrytas anvandes inandningen som styrmedel och du skall bli mer
frasch och stark for varje inandning. Ledaren réaknar ner fran 15 till 1 och under denna tid
skall gruppen vakna till. Som avslutning pa évningen gors en anspanning och strackning
av hela kroppen.

Om du en gang lart dig avslappning, kan du alltid tekniken. Lagg ned jobb i bérjan av
utbildningen och du far resultat pa en gang.

Genomgaende for dessa avslappningsdévningar ar att de bor tranas regelbundet for att
kunna ge bra effekt.

INSTRUKTION ATT ANVANDAS VID AVSPANNINGSOVNINGAR

(Att anvandas som sjalvtraning)

1 Du skall se till att du sitter eller ligger bekvamt. Lossa baltet om det trycker pa magen,
trojor som stramar i halsen osv.
Efter det att du har kort nagra évningar kan du luta bak huvudet mot en vagg eller
stolsrygg for att pa s vis avlasta nacken.
Efter ytterligare en tids 6vning kan du ligga pa golvet eller pa marken.
Nar man ligger ner blir man mer avspand om huvudet ar nagot hogre (en kudde kan
vara bra) och om man dessutom bojer benen i kndleden.

2 Lyssna pa videobandet Svenska Modellen eller tala med en lugn och relativt langsam
rost. Du skall kédnna efter att du sitter/ligger skont och att det kdanns behagligt.

3 Nar sjalva 6vningen borjar anvander du foljande inledning: Ta nagra djupa lugna
andetag och kann att du kan slappna av ytterligare, koncentrera dig pa utandningen.

4 Darefter borjar sjalva avspanningscykeln, da du gar igenom hela kroppen. Borja
uppifran och tala i forsta omgangen mycket lugnt igenom de olika kontrollpunktema.
Det ar mycket viktigt att verkligen hinna kanna efter.

5 Kontrollpunkter med pastétningsfraser: Kann efter att du har slappnat av i pannan,
ogonen, kaken, nacken, axlama (k&nn efter att axlama sjunkit ner ordentligt), brostet,
magen, armarna, handerna (kann efter att armar och hander &r tunga och avspanda).
Slappna av i benen dver knana och i benen under knana.

Kann nu efter att du ar mer avspand i hela kroppen och att du kdnner dig lugn och
behaglig.
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6 Nar duilugn och ro fatt slappna av, skall du ge dig instruktion for anspanning.
Anspanning goér man dels for att lara sig forsta/kanna skillnaden mellan spanning och
avslappning och pa sa vis lara sin kropp, men aven for att kunna bli an mer
avspand/avslappnad.

Du skall ge foljande instruktion: Borja anspanningen utan att rora dig, alltsa en
isometrisk spanning (man spanner musklerna pa bada sidorna av lederna) och gor
anspanningen hardare och hardare, under det att du raknar till fem, da skall du ater
slappna av i hela kroppen.

Gor inga ryckspanningar, utan forsok att efterhand komma at s& manga muskler som
mojligt.

7 Tadig tid att ater slappna av, ge foljande instruktion: Ta nagra djupa andetag och kann
ett lugn inom hela kroppen, andningen gor dig lugn och behaglig, férsdk nu att slappna
av sjalv.

Efter denna instruktion gar du igenom hela kroppen igen, men med nagot snabbare
tempo an mycket lugnt.

8 Nu kor du igenom anspanningsprogrammet en gang till och sa for tredje gangen
avspanningskontrollen, som du kor ytterligare nagot snabbare, kalla det nu lugnt
tempo.

9 Du kan lagga in en paus for att ténka dig in i en situation eller nagon speciell uppgift.
Detta hor egentligen till autogen traning. Skall det fungera bra sa maste man ha varit
med nagra ganger och ha lart in ndgra symboler (sadana som gor att en tanke far dig
att gora det du skall).

10 Uppvaknandet skall ske efter foljande ménster: Du skall vakna upp igen om en liten
stund, du k&nner hur energi strommar upp i kroppen genom ben och armar. Du blir allt
mer pigg, frdsch och vaken.

Ta nagra djupa friska andetag - kann sarskilt pa inandningen - och kann att kroppen
blir lattare och starkare. Energin som tillkommer gor dig alltmer pigg, frdsch och vaken
och om en liten stund &r du sa vaken att du kan sla upp égonen.

Réakna fran 15 till 1, under tiden du raknar skall du kanna hur energin stromma till i
kroppen och att du blir vaken, latt och pigg. Innan du har kommit till 1 skall du ha slagit
upp 6gonen.

11 Nar du har slagit upp 6gonen - boj ihop armar och ben och gor en liten press i denna
positionen. Gor darefter en utstrackning! Det &r inte ovanligt att man efter eller under
ovningen kanner sig vimsig eller yr. Det beror troligast pa att blodkarlen éppnar sig, nar
muskelspanningen minskar, darmed far blodet chans att "strémma lattare". Efter mer
traning brukar detta bli battre.

12 Nar det galler ditt tal, sa skall du hela tiden veta vad du skall sdga och ge klara
formuleringar.
Variera dessutom synonymer som: avslappning - avspanning, frasch - pigg, klar - latt,
lugn - trygg - sdker osv. Det gbr dvningen béttre.

13 Traningen ger bast effekt om man borjar med korta pass 3-5 min. Mental tréning i
samband med det att man skall ga och lagga sig for att sova bor undvikas. Risk finns

o

att man da "6var in" trotthet i stallet for tuffhet.
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AVKOPPLING
Detta ar en fordjupning av avslappningen. Har kan lampligen modelltraning (man tanker
sig in i en kommande tavling och vad som kan h&nda) laggas in. | pausen i metod 5 enligt
avslappningen kan dvning goras av:
e varme i hander, varme i fotter, kyla i hjarnan och kan eventuellt mentalt
genomforande av skott utféras. Du gér en bild av dig sjalv, inifran. Din bild skall
motsvara det du kan uppleva i tavlingssituationen.

MENTAL TRANING - GRUPPEN
Det mentala tillstdndet kan vara av avgérande betydelse for hur en person lyckas i en viss
situation exempelvis en tavling.

Kommer man till tavlingsplatsen och kanner sig i underlage, ar deppig eller har negativa
tankar/kanslor sa har man troligtvis redan forlorat.

Det galler att genom mental trédning bygga upp en kansla av trygghet och sakerhet hos de
enskilda skyttarna och inom gruppen/klubben.

Tanken har en starkt styrande inverkan pa allt man féretar sig. Hjarnan kan bara béra en
tanke at gangen, sa det galler att 1ata denna tanke vara positiv.

Kroppen/hjarnan kan inte skilja mellan om en handling endast ar utford i tanken eller om
den &r fysiskt genomférd (galler motorisk inlarning, sattet att utféra t ex ett skott).

For att kunna utféra en prestation som &r hogre an tidigare personliga rekord sa maste det
medvetna eller omedvetna motstandet mot denna hdgre prestation forst brytas i tankarna.
Alla negativa tankar/ord/kanslor sénker prestationsformagan. Darfor maste alla tankar med
negativa innehall undvikas och bytas mot ett positivt tankande.

Har kommer tryggheten i gruppen in som en starkt paverkande faktor. Det galler for
gruppmedlemmarna/klubbkompisarna att om nagon har negativa tankar/asikter under
tavlingen snabbt forsdka hjalpa kamraten in pa positiva tankebanor.

For att kunna klara att hjalpa sina kamrater ur de negativa tankebanorna, s& maste detta
tranas.

Bagskytte ar en individuell sport, men trots detta ar gruppen viktig.

| gruppen/klubben bor alla stétta varandra och stérka den gemensamma positiva
installningen till tavlingen.

For att gruppen skall kunna stétta individen, s& maste inom gruppen finnas kannedom hur
olika individer fungerar.

Lat gruppen under avslappning uppleva stamningen pa en tavling och aven starta
tavlingen och skjuta nagra tavlingspilar eller serier.

Efter det mentala traningspasset bor var och en redogéra for vad de upplevt:
© kanner man ovilja infor ndgot moment?

© hur vill man samla sig/ladda upp infor téavlingen?

© hur uppfattar man motstandarna kontra sig sjalv?

Finns upplevelsen negativa kanslor sa bor dessa pa ett konstruktivt och medvetet satt
bearbetas i den fortsatta mentala traningen.
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MENTAL TRANING - BETEENDE | TAVLING

For att starta en aktivitet maste det finnas nagon form av mental styrimpuls. Det finns i
princip tre huvudtyper av styrimpulser:

1 Kanslor

2 Tankar

3 Psykisk energi

Dessa kan vara positivt eller negativt laddade. En person ar inte alltid endera positiv eller
negativ, utan &r till stor del paverkad av sin omgivning.

Inom bagskytte behdver vi all psykisk energi som vi har pa lager for att genomféra sjalva
tavlandet. Darfor maste vi trana pa att kunna eliminera faktorer som tar pa energin utan att
tillféra taviandet nagra goda kvalitéer.

Analysera ditt eget beteende i tavlings- och traningssituationer. Notera dina iakttagelser
dver ditt beteende bade positiva och negativa tankar och kanslor.

For att andra ett beteende sa maste man kanna till hur man reagerar i en viss situation.
Var arlig i det analytiska arbetet med dig sjalv.

Byt ut de negativa kédnslorna och tankarna under traningen. Anvand energin till att "l6sa"
uppgifter - det du skall géra.

Efter ett intensivt tranings-/tavlingspass kan du kanna dig moér och trétt i huvudet. Du har
alltsa tart pa forradet av psykisk energi. Nervositet, koncentration, osakerhet, konflikter och
enformighet ar energikravande.

For att kunna ha tillrackligt med psykisk energi for att klara det intensiva tranings- eller
tavlingspasset maste de dvriga faktorerna som tar pa den psykiska energin elimineras sa
mycket som majligt.

SOmn ar en bra energiuppbyggare. Skoéter du din sémn, konditionstraning och har bra och
sunda matvanor s& har du lagt en god grund fér en hog psykisk energi. Anvand denna
resurs till konstruktiva och positiva kanslor och tankar.

Avslappningsovningar 6kar aven de pa den psykiska energin. Darfor bor du bedriva
avslappningsévningar regelbundet, aven under tavling.
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MENTAL TRANING - KONCENTRATION

For att lyckas i sina féresatser sa maste man kunna koncentrera sig pa den uppgift man
har framfor sig. Det kan vara en traning, tavling eller annan aktivitet.

Koncentrationen i samband med tavlande gar ut pa att eliminera stérningar i omgivningen.
Under koncentrationen skall samtliga obefogade tankar och k&nslor elimineras. Hjarnan
kan endast "erbjuda” dig en medveten tanke &t gdngen, sa denna tanke bor vara positiv
och syssla med det du just da gor.

Det finns olika stadier av koncentration. Det vi normalt inom bagskytte benamner
koncentration &r de 4-6 sekunder under timingen da all energi skall koncentreras kring att
skjuta en pil med god precision och teknik.

Under denna koncentrationsperiod far endast en tanke (trigger) finnas. Kommer andra
tankar och bryter monstret, s& maste dessa tankar elimineras och processen fran uppdrag
till skott startas om.

En annan typ av koncentration kan vi kalla "samling” och ar den process som startar nér
du gér fram till skjutlinjen/-stationen.

Fran det att du intagit skjutstallning sa skall all onddig omgivning elimineras. Det finns bara
du, bagen, pilen och malet.

Hela din aktivitet bade fysiskt och psykiskt skall koncentreras kring att skjuta dina pilar mot
malet under den for tavlingsformen gallande tiden. Omgivningen ar bara nagot diffust, du
har gatt in i ett rum déar du sjalv beharskar alla handelser.

Nu finns det mycket som kan stéra koncentrationen/samlingen. Exempel: stérande ljud,
nervositet infor tavlingen och motstandarna, stress o0.d. Koncentration maste tranas liksom
allt annat.

Under tréaningspassen bor det vara lika livligt som pa tavlingar. De ljud som kan
forekomma i tavlingssituationen bor ocksa vara med da traning bedrivs.

Trana upp din koncentration genom att tanka framat mot nasta steg i din skjutcykel.

Vad dina motstandare/traningskamrater presterar/gor &r just da ointressant. Det du
presterar beror pa vad du utrattar moment for moment, det som redan passerat ar historia
eller statistik och det kan du inte gora nagot at.

Spar analysen till efter tavlingen. Redan genomfdérda oonskade moment tar du itu med vid
den kommande tréaningen. Da forbattrar du din teknik och ditt psyke.
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MENTAL TRANING — SJALVFORTROENDE

Sjalvfortroende ar en barande faktor for dem som lyckas i sina aktiviteter.

Tror du pa dig sjalv och din formaga ar manga hinder "6verhoppade"/avverkade.

Man forvaxla latt sjalvfortroendet med hogmod/skravel, du maste anda vara 6dmjuk infor
uppgiften.

Tror andra pa dig sa starks ditt sjalvfortroende. For att andra skall ha trof/tillit maste man
vara lojal mot gruppen.

Sjalvkontroll ar i grund och botten att ha kontroll 6ver sin situation. For att géra det lattare
for sig bér man avgransa kanslan av kontroll till ett mindre omrade.

Ett kontrollomrade kan vara din materiel. Ett annat kontrollomrade kan vara din teknik.
Borjar du bygga upp ditt kontrollomrade kring materielen tills du ar saker pa att du
beharskar detta, darefter kan du plocka in tekniken i rummet.

Kontrollerar du dessa bada element sa har du nagot att hanga upp din sjalvkansla pa.

Genom att fora ett inre samtal sa kan du starka ditt sjalvfortroende. Det inre samtalet skall
besta av korta positiva tankar. Har har du nagra exempel:

jag tror p& mig sjalv

jag accepterar mig sjalv

jag tror p& mina egna resurser
jag litar pa mitt materiel

jag kanner mig fri

jag skall gora sa

jag kanner mig obesvérad

jag vagar vara bra.

©OO0O0O0000O0

Positiv tréning starker sjalvfértroendet och gor skyttarna mer motiverade.

Slapp tankar som innehaller maste — bor.

Tank forsoka - vill - vagar.

Lyckas du uppfylla dessa 6nsketankar kommer sjalvfortroendet successivt att forbattras. |
annat fall uppkommer angest och du kommer att sysselsatta dig med nedbrytande

forsvarstankar i stallet for ett aktivt positivt framatriktat tankande.

Det inre samtalet pagar alltid aven da du inte lagger marke till detta. Nar du
tanker/fantiserar sa for du ett inre samtal.

Lat alltid i alla situationer det inre samtalet/tanken vara positiv och framatriktad.
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MENTAL TRANING - UPPLADDNING/AVSLAPPNING

For att starta en bilmotor kravs det ett laddat batteri, ju samre laddat ju svarare att starta.
Detta galler aven oss manniskor, vart batteri ar den psykiska energin.

| den totala uppladdningen ingar goda kostvanor, bra dygnsrytm och véal avvagd fysisk och
mental trdning. S6mnen ar den allra basta batteriladdaren fér psykisk energi.

Infor en tavling behover du ladda lite extra. Det kanske ar en ovan miljo, du har respekt for
dina konkurrenter och sjalva tavlandet ar energikravande.

Denna uppladdning gér du bést genom avslappningsovningar. Ett satt ar att anvanda sig
av modelltraning i samband med avslappning.

Satt dig i en behaglig stéllning. Lossa allt som spanner. Anvand andningen som styrmedel
att komma ned i avslappning. Lagg in ord och meningar som hjalper dig till ett lugnt och
avslappat tillstand:

© jag kadnner mig lugn
© jag kanner mig avslappnad
© jag kanner mig avspand

Nar du ar tillrackligt avslappnad bor det inre samtalet ga in i en trygghetsfas.
Du forestaller dig att du ar pa tavlingsplatsen:

© jag kanner mig trygg och séker

© jag kanner mig aktiv

© jag kanner mig stark

© jag kanner mig motiverad

© jag vagar skjuta bra

© jag riktar min koncentration framat

Som slutfas bor du mentalt genomféra nagra tekniskt bra skott.

© Det kanns bra att traffa mitt i malet.
Forsok bibehalla den kéanslan genom hela tavlingen.

Behover du ladda upp under sjalva tavlingen, kanske pa skjutlinjen. Blunda, tag nagra
djupa lugna andetag medan du for ett positivt inre samtal enligt ovan.

Det ar svart att komma till tavlingsplatsen och genomfora en bra uppladdning, forsta

gangen. For att det skall lyckas s& maste dven uppladdningen trénas in. Lagg in pass da
och da i samband med traningen dar du genomfor en mental uppladdning.
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TEKNIKTRANING.

Varfor skall man trana tekniken?
Ja nedanstaende kan ge en del av svaren:

Teknik ar att utféra en viss rorelse pa enklaste satt.

Tekniktraning ar att om och om igen upprepa samma rorelse pa samma satt. Om
man skjuter skotten lika, lar man musklerna hur de skall arbeta. Man far ett bra
"muskelminne"”, da tal man mer stress i tavlingen.

Tekniktraning ar nédvandig om man vill f& ut nagot mer av sin sport.

En utveckling av tekniken har ocksa en psykologisk effekt pa utévaren, traningen
upplevs oftast som "roligare" och lattare.

Ett riktigt utférande av en rorelse ar energibesparande, vilket innebar att utévaren
kan halla en hogre intensitet och darigenom fa en storre traningseffekt.

En val utvecklad teknik far ocksa till resultat att risken for skador minskar.

En val utvecklad teknik bor &ven svara mot battre tavlingsresultat, ge en hogre
sjalvkansla, minskar stressymptomen samt ge en béttre grund att jobba vidare fran.

Det ar viktigt att du som ledare lar ut den réatta tekniken fran borjan, da ett felaktigt inbanad
rorelsemonster ar mycket svart att andra.

TRANING AV TEKNIK

Grundstilstraning:

Grundstilen tranas regelbundet! Manga ganger ar det viktigt att trana omedelbart
efter en tavling. Under tavlingen har "kroppen" kanske forandrat vissa detaljer i
tekniken.

Grundstil tranas pa korta avstand. Undvik siktning, grovrikta i alla fall i borjan.
Fungerar din teknik far du anda grupperingar.

Grundstilstraningen syftar till att arbeta bort de eventuella hAmningar som uppstar i
nervmuskel funktionerna under tavlingspress.

Tekniktraning:

Teknik tranas efter behov och aven pa langa skjutavstand.

Tekniktraningen syftar till att standigt foérbattra den personliga skjuttekniken.

Vid tekniktraning kan en detalj i taget trdnas. Resultatet av trdningen utvarderas
innan nasta detalj tranas.

Mangdtraning (specialstyrketraning):

Méangdtraning gors infor och under tavlingsperioder.

Mangdtraning kan bedrivas pa alla skjutavstand.

Mangdtraning syftar till att 6ka muskelstyrkan i "skjutmusklerna" och spara in
likformigt skjutmonster.

Méangdtraningens forutsattning &r god teknik. Skjut till dess du blir trétt, sluta i tid.
Mangdtrana da tekniken fungerar.

Mangdtraning ger tuffhet i skjutningen.
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TRANING UTOMHUS

Den organiserade traningen utomhus kan indelas i tva grupper:

a) Jakt- 3D- och faltskytte dar samtliga stilar och aldrar bor kunna trana gemensamt
oavsett olika max avstand.

b) Tavelskytte dar de klassiska skyttarna med fordel kan deltaga pa de traningspass som
galler avstand 50 m eller kortare.

Traning av korthallsskytte pa tavelbanan kan anvandas som tekniktraning fér samtliga
skjutstilar och klasser.

Utomhussasongen startar med hansyn till vaderlek i mitten eller slutet av april och pagar
till slutet av september, med ett eventuellt uppehall under semesterperioden.

Det kan vara lampligt att géra ett uppehall i den organiserade traningsverksamheten fran
midsommar och fram till det att skolorna startar i slutet av augusti. Instruktorer och tranare
behover aven de tid for rekreation.

De aktiva tavlingsskyttarna maste fortsatta sin traning med hansyn till att junior-SM och
SM i tavla och falt normalt halls i juli och augusti.

Har foreningen tva eller fler organiserade traningspass per vecka bor minst ett av passen
under utomhusperioden omfatta jakt- 3D- eller faltskytte i de fGreningar dar man tavlar i
samtliga grenar.

For att bli bra i jakt- 3D- och faltskytte bér man trana bade pa hemmabanan och andra
banor.

Avstandsbeddmning maste tranas upp pa kanda och okanda avstand. Traningen kan
forlaggas till narliggande foreningars banor eller i samband med tavlingar.

Det gér givetvis att trana avstandsbedémning pa hemmabanan, har kan du skaffa dig
referenser till hur malen ser ut pa olika avstand. Avstandsbeddmning kan med fordel
tranas utan bage.

Skjuter du endast pa kanda banor kommer dina erfarenheter att styra dina bedémningar.
Du har kvar en bild av avstandet. Det har i och for sig fordelar - man lar att se
tavelstorleken pa ett bestamt avstand.
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UPPVARMNING

Varfor bor en idrottsman varme upp fore tavling och traning?

a)

b)

f)
g)

For att fa igang blodcirkulationen. Blodet dirigeras till de arbetande musklerna, vilket
innebar att syre lattare dverfors till musklerna.

Astadkomma en gynnsam temperatur i musklerna sé att de kemiska processerna i
kroppen gar fortare.

Syreupptagningen startar fran en hogre niva, vilket minskar mjolksyrebildning.

For att undvika skador. Musklerna blir mer elastiska. En uppvarmd muskel har mindre
bendgenhet att skadas &n en stel och kall muskel.

For att forbereda musklerna pa kommande belastningar och rérelsemonster.
Rorligheten okar vilket innebar battre prestationsformaga.

For att snabbare fa en god koordination i de muskelgrupper som kommer att anvandas.
For att 0ka valbefinnandet. Nervositet och psykiska spanningar dampas.

Uppvarmning i samband med tavling bor vara en naturlig del av forberedelserna, lika
naturlig som att stranga upp bagen. Uppvarmningen bor omfatta bade fysisk och mental
uppvarmning/uppladdning.

Vid fysisk uppvarmning:

e Borja med mjuka langsamma rorelser som kan kontrolleras.

e Undvik "konditionsfart" i rorlighetstraning.

e Vid téanjningar - ta ut rorelserna till rérelsegransen och Iat rorelsen sedan mjukt
fijadra tillbaka.

e FOr speciell rérelsetraning - arbeta enligt principen passiv tdjning aktiv spanning.

FORSLAG TILL PROGRAM FOR UPPVARMNING FORE TRANING OCH TAVLING

8
9

Joggning

Mycket latt, ar du orolig jogga mer!

Ben och skuldror

Sta isar med benen och pendla med armarna uppat bakat. Svang armarna nedat
samtidigt som du niger. Vaxla arm. (6 ganger.)

Sida och skuldror

Sta isar med benen och lyft ena armen 6ver huvudet. Svang armen 6ver huvudet och
t6j i midjan.(3 ganger at vardera hallet.)

Rygg och skuldror

Sta isar med benen med ena armen utstrackt at sidan och den andra bojd framfor
brostet, underarmen i vag som nar du skjuter. Toj den "raka" armen bakat. Vaxla arm.
(3 ganger at vardera hallet.)

Sta isar med benen med bada armarna utefter sidorna. Starta med att rulla armarna i
en vid bage framat. Vaxla om och rulla armarna bakat med. (3 ganger at vardera
hallet.)

Sta isar med benen med bada armarna i kors éver magen. Svang bada armarna uppat
bakat och t6j ut brostmuskulaturen. (3 ganger.)

HALSMUSKLER

Sta rak och isar med benen och med armarna utefter sidorna. Boj forst huvudet framat
sedan bakat samt darefter at sidorna. OBS! Rotera ej halsen. (3 ganger.)

Stretcha armarna i férdrags- och slutposition.

Stretcha och skaka 16s hander och fingrar.

10 Hjalp varandra med att massera skuldror, armar och hander.
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OVNINGSFORRAD
KOMMANDOSKJUTNING

Att skjuta pa kommando ar en utmarkt metod vid inlarning av grundteknik.
e Du lar dig att halla siktet kvar i centrum utan att slappa och far darmed en god
siktningstraning.
e Du forstarker effekten av avdragsreaktionen i drag- och bagarm.
e Eninstruktor kan beharska och folja upp en ratt stor grupp och utdva individuell
kontroll av varje skytt genom att iakttaga skottets avslutning for alla skyttar.

Metod:
Nagon ledare eller skytt skoter kommandogivningen:

e Pa kommandot LADDA satter samtliga skyttar pil pa strang och gér bag- och
strangfattning.

e Pa kommandot LYFT skall samtliga skyttar dra upp sina bagar till fordragsposition
samt lyfta bagen till ndgot éver axelhojd.

e P& kommandot DRA skall samtliga skyttar g in i kontaktlinjering.
Skuldermuskulaturens spanning skall successivt 6kas. (Hall igang draget.)

e Pa kommandot EFTER HAND SKJUUUT skall samtliga skyttar gora avdrag och
arbeta ut fullfoljet mot sina andlagen och kvarsta dar. (Lat det bli variation mellan
skyttarna.)

e P& kommandot TA NER gar samtliga skyttar ner i viloposition i vantan pa
kommandot ladda.

e Du som leder kommandoskjutningen, ha en jamn rytm. Anvand klocka. Kontrollera
att alla hanger med, sank tempot vid behov.

SKJUTNING PA TID

Skjutningen bor forsigga pa skyttens normala tavlingsavstand inomhus (12 eller 18m) och
mot den tavla som anvandes inom klassen.

Det géller vid dessa 6vningar att skjuta tre pilar s& snabbt som mojligt, traffbilden och
poangen skall ocksa vara bra.

Starta med att skjuta tre pilar pa 100 sekunder. Efter forsta serien sanks maximitiden for
serie tva till langsta tid i forsta serien om denna understiger 100 sekunder.

Samtliga skott skall vara val genomfdérda rent skjuttekniskt, i annat fall skall dvningen
avbrytas sa att oonskade effekter undviks.

Fran och med serie tre sanks tiden med 5 sekunder per serie. Skjutning av tre pilar pa tid
under 30 sekunder kan ge slarvigt genomférda skott och alltsa verka nedbrytande pa
skjutstilen. Avbryt i tid!
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AVDRAGS- OCH BAGARMSREAKTION.

Vid avdrag skall dragarmens armbage beskriva en linje bakat snett nedat och
draghandens fingrar halvslutna hamna strax under orat.

©

©

Spretar fingrarna rakt ut har antagligen aktivt slapp tillampats. Detta kan och maste
tranas bort.

Handledare eller annan skytt haller en hand ca en decimeter bakom och nagot lagre &n
dragarmens armbage.

Under timingen skall skytten anvanda triggern "armbage bakat".

Efter avdrag skall skyttens armbage traffa medhjalparens hand.

En annan metod &r att handledaren trycker latt pa baksidan av dragarmens éverarm
strax ovan armbagen.

Skytten skall motverka trycket och slappa nar trycket upphor.

Baghanden skall vid avdrag réra sig mot tavlan och i sidled nagon centimeter mot
ryggsidan i samma héjd som fére avdrag.

Vid kollaps, ror sig baghanden i skottet mot brostsidan, trycket tappas mot tavlan. Det
blir spridning och manga pound "forlorars" av bagens lagesenergi.
Bagarmsreaktionen kan tranas genom att handledare eller traningskamrat placerar en
hand ca 0,5-1 decimeter bakom baghanden.

Skytten skall efter avdrag soka traffa handledarens/traningskamratens hand.
Reaktion av bag- och dragarm tranas forst var for sig och nar detta fungerar skall
rorelserna koordineras genom att handledarens eller traningskamratens ena hand halls
invid baghanden och den andra handen invid dragarmen armbage. Skytten skall nu
forsoka att traffa bada handerna.

Rorelserna maste 6verdrivas under inlarningen. Under tavlingsskjutning kommer kroppen
att rationalisera bort de 6verdrivna rorelserna. Darfor bor fullféljet kollas av efter varje skott
aven under tavling.

Bagarmen ar viktig, en bra bagarm "forlater" en del andra teknikfel. Med ett bra fullfolj pa
dragsidan bor de goda resultaten vara inom rackhall.
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ARBETSVINKLAR
Pa dragarmssidan har vi ett antal arbetsvinklar, som paverkar skottets kvalitet i fullfljet:
© Draghandens tathet i forhallande till kinden / halsen.
Efter skottet skall draghanden avslappnat [6pa bakat tatt intill kinden.
Kontrollera att handen gar tatt intill kinden genom att en traningskamrat haller
nockanden pa en pil ndgon millimeter utanfér handen.
Om handen traffar pilnocken var den spand i skottet. TRANA MJUKHET | HELA
UNDERARMEN!

© Dragarmens "packning”. Tatheten mellan dragarmens 6ver och underarm skall
bibehallas under fullfdljet.
Anvand en rem eller kasserad strang som traningskamraten lagger runt skyttens
over- och underarm vid fullt drag.
Bibehall trycket i remmen under fullfdljet.
Packningen skall behallas genom skottet.

© Dragarmbagens arbetsvinklar.
Armbagen pa dragarmen skall under fullfoljet réra sig i en linje, som motsvarar
vinkeln mellan under - och Gverarm sedd bakifran.
Lat skytten ga upp i fullt drag, lagg en pil 6ver under- och 6verarm (vid biceps) pa
dragsidan.
Vid fullfolj skall armbagen félja pilens vinkel (arbetsriktning).

Aven bagarmen skall bibehalla sin arbetsvinkel efter skottet. Det kan skytten sjalv
kontrollera genom att ta en referenspunkt i tavla/pilfang mot vilken baghanden riktas. Efter
skott skall baghanden kvarhallas i referenspunkten.

FINGER AVSLAPPNING | DRAGHANDEN

For att kunna skjuta det perfekta skottet maste fingrarna vara mjuka. Nar skottet gar skall
fingrarna bara "d¢". Det perfekta skottet far du om du trénat in avslappning nar skottet
skall ga.

Manga skyttar aktiverar (alltsa oppnar eller trycker av releasen med for mycket
muskelarbete) fingrarna vid slappet.

Nedanstaende 6vningar kan vara till viss hjalp vid traning av fingeravslappning och kan
genomféras som kommandoskjutning.

Ovning |

— Nara intill pilfang 3-4 meter, inga tavlor.

— Deltagarna skall med pil pa dra upp bagen en bit sa att de kan titta ned pa fingrarna.

— Strangen skall slappas genom att slappna av i underarmens muskler. Deltagarna skall
hela tiden titta pa draghanden.

— Ovningen upprepas 3-5 ganger (9-15 pil).

Ovning 2:

— Nara intill pilfang 3-4 meter, inga tavlor.

— Full draglangd skall tillampas.

— Deltagarna skall blunda under uppdrag och skott och verkligen kanna att pilen slappes
genom avslappning i underarmens muskler.

Kombinera bada évningarna.
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SYSTEMSKYTTE.

(En teknik i den klassiska stilen)

Den ursprungliga metoden for bagskytte var bar bage och da aven instinktivt (varifran den
tidigare svenska benamningen pa klassen kommit).

Den instinktiva stilen behéarskas for narvarande endast av ett fatal av de svenska
skyttarna.

For att hanga med i den internationella konkurrensen sa har vi utvecklat system som tagit
Over instinktivskyttet nastan helt.

De klassiska skyttarnas system ar narbeslaktat med fristilsskyttarnas metoder for att
bygga upp siktbilden.

| bada klasserna &r draghandens placering i ansiktet, strangens linjering mot bagen och
malet fundamentala delar i siktbilden. Det som skiljer sig ar fristilskyttens siktring och
avstandsskala. Dessa har for systemskytten utbytts mot pilspets eller detalj av bage t ex
pilhylla), vandring i ansikte och/eller pa strang.

Det galler att man kan utnyttja flera delar av malet &n centrum som riktpunkt, tavlan kan
"stallas" pa pilspetsen eller sa later man tavlan "hanga" pa pilspetsen. Med detta menas
att man endera kan ha riktpunkt i tavlans under- eller dverkant for att komplettera riktning
mot tavelcentrum

Flyttning av fingrarna nedat pa strangen ger pa kortare hall battre malkontroll. Pilen
kommer ndrmare dgat.

Flyttning nedat i ansiktet ger battre malkontroll pa langa avstand.

0-punkten ar nar du har din normala kontaktpunkt i ansiktet och pa ett visst avstand (35-40
m) kan sikta i mitten.

Det galler for systemskyttarna att ha fa punkter i ansikte eller pa strangen, att halla reda
pa. Man kan ju utnyttja tavlans majligheter.

Sedan har vi det faktum att bagen ar byggd for att draghanden skall komma sa nara pilen
som moijligt. Vandrar man pa strangen sa kan aldrig bagen trimmas sa att det stammer for
hela skalan. Piltrimning gors normalt med fingrarna direkt under nocken.

| dagens konkurrens racker det knappast med att kunna avstandsbedoma pa 5 meter nar.
Har galler det som f0r fristilsskyttarna att beddmningen bor ligga inom en felmarginal av
nagon meter.

Nar systemet skall skjutas in gors detta lampligen pa plan mark. Man startar vid 5 meter
och arbetat sig bakat mot det max. avstand som galler for klassen.

De korta avstanden tar man lampligen ut med hjalp av strangvandring. Medan man fér de
langre avstanden kan vandra i ansiktet (endast sakra distinkta punkter, som man har full
kontroll 6ver) och anvanda metoden att stélla eller hanga tavlan pa pilspetsen.

Har du svart att klara avstanden med pilspetsen kvar i tavlian bor du prova med pilhyllan
eller "klacken" pa bagen hellre an att férsoka sikta i luften ovanfor malet.
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BIOFEEDBACK

For att fa ett kvitto pa att traningen bedrivs ratt och ger dnskad effekt kan bagskyttens
muskelarbete matas.

Det vasentligaste muskelarbetet handlar om dragfingrarnas strackmuskler, som talar om
for oss hur bra skottet utférdes. Far man en signal eller ett matvarde som visar pa okad
aktivitet just i skottet, kan man konstatera att skytten 6ppnade fingrarna mekaniskt.

Man kan ocksa se om grundspanningen ar for hog dvs att skytten anvant alltfor mycket
onodig muskelkraft for att dra upp bagen och arbeta sig igenom skottet.

Grundspanning i fullt drag for vara basta skyttar ligger kring 10-20% av maximal styrka
(jamfort med att ta i allt man orkar med just de muskler som métningen omfattar). Det ar
mycket laga varden.

De flesta skyttar ligger upp mot 50% av maximal styrka.

Vara toppskyttar behéver darfor endast arbeta med 40% s& mycket spanning som en
medelskytt.

Tittar vi omvant pa skillnaden ser man att medelskytten har 2,5 ganger mer spanning an
toppskyttarnal

Med enkla medel kan man lara skyttarna att minska onddiga spanningar och pa sa vis
gora dem till battre skyttar.
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TRANINGS- OCH TAVLINGSPLANERING
Med hansyn till din malsattning och vad du vill ha ut av din bagskytteverksamhet, maste
traningen och tavlandet planeras darefter. Var noga med att f6lja upp din traning.

For att traning och tavling skall bli roliga, utvecklande och stimulerande maste du ta
hansyn till faktorerna:

— Motivation,

— Halsa,

— Traning som svarar mot malsattningen,
— Materiel,

— Ekonomi,

— Tidsatgang.

Planeringsarbetet ar standigt aterkommande. Vill du na framgang skall din planering och
uppfélining folja ett cykliskt monster. Det ar inte nagot du gor en gang for alla.

Planeringsverksamheten skall besta av:

Analys Hur gick det?

Mal Vad vill jag med min idrott i framtiden?

Planering Hur nar jag dit jag vill? Hur skall traningen och tavlandet laggas upp?
Planering

For att fa en bra planering bor du ha med;
grundstilstréning = hela skjutcykeln,
tekniktraning = en detalj i sander,
mangdtraning = mycket pil for att fa styrka,
konditionstraning,

mental traning,

sunda kostvanor,

dygnsrytm.

CHCNONCNCNENE®]

Traningsplanerna bor besta av féljande delar:

© langsiktig plan - traningsplan for flera ar (mycket grov), (=din vision)

© arsplan (ganska grov), (=ditt mal)

© periodplan - traningsplan for perioder under aret som har likartad tréaning (ganska
detaljerad). En periodplan fér inomhus och en periodplan fér utomhus.

© korttidsplan - traningsplan for en till tva veckor (mycket detaljerad).

Planeringen maste goras mot nagot bestamt mal for att vara matbar. Planeringen skall
omfatta tid, plats och mangd for den aktivitet som skall trdnas. Ger inte planeringen
onskad effekt bor den andras. Men ha inte for bratt med att andra en langsiktig planering.
Resultaten kanske inte 6kar sa snabbt som du forvantat dig. Det kan ocksa vara sa att
resultaten kortsiktigt forsamras om du forandrat din teknik radikalt, men att de pa sikt
kommer att stiga avsevart. Ha tdlamod. Med en langsiktig planering som f6ljs bor
resultaten komma. Goda stabila resultat ar inte nagot som bara dyker upp, det kravs
malmedveten traning under en langre period for att nivan skall kunna vara hog och jamn i
alla tankbara tavlingssituationer.

En enkel traningsplan kan hamtas hem fran SBF:s hemsida www.bagskytte.se
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UR TD 2000
Tréningsnoteringar

Datum |Plats Traningstyp Véader Pilar | Form lakttagelser

Uppféljning

For alltid traningsdagbok, sa att du kan kontrollera att den planerade traningen utfors. Du
kan méata resultatet av din tréaning i en tavling. Traningsdagboken bor férutom tid, plats och
mangd innehalla en verbal beskrivning av hur det kanns.

Tavlingen ger dig en fingervisning for den kommande traningsplaneringen och eventuell
andring av traningsinnehallet.

Traningsdagboken bor ge svar pd om traningsprogrammet ar ratt upplagt med hansyn till
uppsatta mal:

© Nar presterar jag bast? Vid traning eller tavling?
© Vilken effekt har traningen haft?
© Inféll formtoppen vid ratt tidpunkt?

© Paverkas tavlingsresultaten positivt eller negativt av viss traning dagen eller dagarna
fore en viktig tavling?

| ungdomsaren skall traningen stegras i forsta hand genom ¢kad traningsméangd - i stéllet
for okad belastning (starkare bage).

Hur mycket den aktive kan trana begransas dels av biologiska faktorer, dels av alder.
For att pa lang sikt fa en bra fysisk prestationsférmaga fordras en oavbruten traning med
gradvisa mjuka stegringar.

Nar du gor din traningsplanering bér du klargdra for dig sjalv:

behov, ambition och malsattning.

mina fysiska forutsattningar.

vilka faktorer paverkar prestationsférmagan i min idrottsgren (bagskytts)?
vilka av dessa faktorer kan jag forbattra?

har tidigare genomférd traning givit dnskad effekt?

pa vilket satt skall jag trana for att fa en god effekt?

hur mycket tid kan jag lagga ned pa traning?

kan jag gora andra prioriteringar for att fa mer tid till traning?

vad vill jag uppna med mitt idrottsutovande?

vilken hjalp kan jag fa av tranare?

tank pa helheten, alla delar hor ihop och kan kombineras i traningen.

CHCNCNCNCNCNCNCNONONE]

Séasongsanalys - sammanfattning

© Mitt MAl fOr SASONGEN VAI: ... e e
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KOSTVANOR

Det att ma bra genom fysisk aktivitet beror pa hur traningsaktiviteten genomfors. For att
ma bra och kunna prestera maximalt ar det viktigt att man har goda och regelbundna
matvanor. Detta galler i hog grad for vaxande barn och ungdom.

Din kropp behoéver standigt kolhydrater, protein, jarn och andra mineralamnen. Vi behover
aven vitaminer, men se upp med socker och fett! Man mar battre om man endast fortar
sma mangder av socker och fett.

Det ar inte nédvandigt att tillféra kroppen preparat i form av tabletter for att tillgodose
behovet av naringsdmnen. En allsidig kost ger dig ditt dagliga behov av kolhydrater,
protein, vitaminer, sparamnen och metaller.

Det ar viktigt att kroppen tillfors vatska i samband med bade traning och tavling. Drick
innan du blir torstig, annars ar det som regel forsent.

Man svettas utan att det marks vid utévandet av bagskytte, man far vatskeforluster oavsett
det ar kallt eller varmt. Vatskebrist paverkar i hog grad koncentrationen, gor det till en vana
att dricka regelbundet vid traning och vid tavling.

Dricka sma mangder at gangen, detta klarar magen.

Drick 2-4 dl i fore traning eller tavling.

Drick 1-2 dl var 15-20 minut under traning och tavling.

Drick rejalt efter traningspasset.

Se alltid till att starta med fyllda vatskedepaer fore en tavling.
3-5 dI ca 30 minuter fore tavlingen kan vara lagom.

Det ar vatskeforlusterna i kroppen som skall ersattas. Drycken skall alltsa innehélla en
liten mangd socker. Sportdryck, lask utan kolsyra, osétad saft och vanligt vatten ar bra
alternativ. Syftet med sportdrycker ar att de férutom att de ersatter vatskeforlusten aven
ersatter de salter som kroppen forlorar genom svettningen, samt att de bibehaller en
normal blodsockerniva och forser muskulaturen extra energi. Dryckerna bor varken vara
for varma eller kalla. Det tar 20 min for en 2,5 procentig sockerlésning att transporteras ut i
kroppens muskler fullstandigt. Ar sockerhalten hogre tar det langre tid.

| samband med tavling ar det viktigt:
e vad du ater och dricker
e hur mycket du ater och dricker & néar du ater och dricker.

Detta géller givetvis aven under traningsperioderna.

| samband med att du ater en kraftig maltid okar energin i kroppen medan prestationsnivan
sjunker.

Kroppen behover energi for att tillgodogora sig maltiden vilket medfér att den fysiska och
psykiska prestationsnivan sjunker. En stund efter en maltid kanner du dig ofta trott.

Infor en tavlingsdag bor darfor frukost intas senast 1,5 timmar fore tavlingsstart. Under
tavlingens gang bor du smaata brod och frukt samt tillféra dryck enligt ovan. Undvik kaffe
da detta kan vara vatskedrivande.

Tobaksrokning forsamrar konditionen genom att blodets formaga att transportera syre
minskar. Luftror och blodkérl dras samman. Darmed minskar &ven den maximala
andningsférmagan. Passiv rokning kan aven den paverka syretransportférmagan.
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Snus har ingen direkt paverkan pa prestationsformagan men langsiktigt har det negativ
effekt.

Aktiva idrottsutvare skall vara forsiktiga med alkoholhaltiga drycker da de bryter ned bade
hjarnceller och muskler och latt kan spoliera den nedlagda traningsmangden.

| samband med tavling ar alkohol férbjuden da den réknas in under otillaten stimulanstia.
Vill du na den oversta eliten bor du helt avhalla dig fran alkoholhaltiga drycker. De staller
endast till problem.

Nar du har en infektion med feber skall du inte trana eller tavla. Infektionen kan sprida sig
och ge mycket allvarliga foljder. Du bor vara feberfri minst ett dygn innan du borjar trana
igen.

Om du behover anvanda nagon form av medicin:

tala om for lakaren att du ar aktiv idrottsutovare.

kontrollera att medicinen inte star pa dopinglistan. Dopinglista finns pa alla apotek.
om medicinen finns med péa dopinglistan - fraga efter en alternativ medicin.

Kan lakaren inte erbjuda en tillaten medicin, begar ett intyg pa detta. Dispens kan
sbkas hos RF:s dopingkommission.

e kom ihag - det ar du sjalv som har ansvaret for din medicinering.
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Studieplan

Inledning

Traningslara
Valkomna till en gemensam stund kring bordet!
Styrelsepaketet syftar framst till att f& grundlaggande kunskaper i traningslara

Leif Janson och Henry Jonson skrev de "Gula kompendierna” i bérjan av 90 talet .
Materialet kommer fran artiklar i bagskytten, slutet av 80-talet.

| detta amne har det skrivits hylimetrar under 2000 talet, kolla vad SISU har att erbjuda for
bocker.

SBF utbildning PeO Gunnars

Forberedelser
Om ni har en utbildningsansvarig i styrelsen sa foreslar jag att han ar largruppsledare for denna largrupp.

Tillsammans &r det nagra saker som ska goras:

1. ta kontakt med ert lokala SISU kontor och registrera kursen i er utbildningsmodul p& er hemsida
samt skaffa fram studiematerialet. Material frin SBF bestélls via kansliet@bagskytte.se
planera studierna i god tid och sa att den inte krockar med annan verksamhet (tex. tavlingar).
kom overens om studiedagar, tid, var och vem som ordnar fikat
kanske ert fritidskontor kan ge er eventuellt ekonomiskt stdd, ta kontakt med dem.
studieplan och resten av largruppsmaterialet ska delas ut i god tid fére kursstarten for att ni ska
kunna bekanta er med materialet och hinna lasa det som ska tas upp pa férsta sammankomsten.

akrwn

Studiematerial:
e Kompendiet skrivs ut fran hemsidan under utbildning

Kvéllskurs/ endagars kurs
e Kom 6verens om hur ni ska arbeta, nar, tid och var.
Ta en fikapaus som avbrott.
Arbeta med fragestalliningar som kommer efterhand
Prata om de olika bitarna av tranings lara som tas upp i hafter och utfor nagra av de foreslagna
ovningarna.
Avsluta med en kort sammanfattning.
Vad vet vi redan nu om dmnet som vi samlats kring i largruppen?
Vad vill vi kunna och/eller géra nar largruppen ar éver?
Finns det nagra speciella fragor vi vill fa svar pa eller problem vi vill I6sa?
Vad &r egentligen en largrupp?
Berétta lite om SISU Idrottsutbildarna.

Infor forsta sammankomsten:
Las igenom den har studieplanen, och skaffa det material som behdvs. Kom éverens om att tréffas forsta
gangen hos ndgon som har Internet, datum och tid.
1. Gain pad www.google.se . Vad kan du hitta om traningslara?
2. Forbered dig pa att beratta kortfattat for de andra i gruppen om dig sjalv och din forsta
kontakt med bagskyttesporten.
3. Skriv ner vad ni foérvantar er av denna kurs
4. Egna fragor
Det ar viktigt for kursen att ni kommer pa egna fragor och pa vilken niva Ni ska vara pa for att det passar alla

i gruppen.
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FOorsta sammankomsten:

Kom 6verens om hur ni ska arbeta, nar, tid och var.

Ta en fikapaus som avbrott.

Arbeta med fragestéllningarna infér varje sammankomst.

Avsluta med en kort sammanfattning.

Vad vet vi redan nu om &mnet som vi samlats kring i largruppen?

Vad vill vi kunna och/eller géra nar largruppen ar over?

Finns det nagra speciella fragor vi vill f svar pa eller problem vi vill l6sa?
Vad &r egentligen en largrupp?

Berétta lite om SISU Idrottsutbildarna.

De andra fem:
» L3t alla beratta om vad de ha last om innan traffen.
» Ta garna en fikapaus som avbrott.
* Arbeta med fragestallningar infor varje sammankomst.
= Avsluta med en kort sammanfattning.

Infor andra sammankomsten:
Las sidorna 3-10 fram till Instruktion att ....
Ta med nagot att ligga pa.
1. Vilka ar egentligen byggstenarna?
2. Hur lange kan Du halla din bage?
3. Tareda pa hur man gor vid stavgang.
4. Gor nagra av avslappningsovningarna, borja med andningstekniken.
5. Egna fragor

Infor tredje sammankomsten
Las sidorna 10-16 mera om mental traning
1. Ova pa instruktionen, sidorna 10-12, spela gérna in ditt egna band.
2. Ge exempel pa situationer i en tavling som det skulle vara bra att ta fram ndgon mental 6vning.
3. Hur fokuserar du pa en uppgift/ett jobb du ska géra?
4. Egna fragor

Infor fjarde sammankomsten:

Las sidorna 17-20 fram till 6vningsforrad
1. Fundera ut nagra tekniktraningsévningar som du kan forklara for de andra i gruppen
2. Testa uppvarmnings6vningarna och hitta pa nya 6vningar.
3. Egna fragor

Infor femte sammankomsten:

Las sidorna 20-24. Den har gangen ska ni 6va pa skjutbanan
1. Vilka av de har évningarna har du provat pa? Redovisa
2. testa de olika dvningarna som ni hittills har last om.
3. Egna fragor

Infor sjatte sammankomsten:
Lé slutliggen sidorna 25-28 som handlar om tréningsplanering och kostvanor
Ladda hem den enkla traningsdagboken som finns pa SBF:s hemsida
1. L&s om traningsplanering och forsok gora dina mal for kommande % ar
2. Gor eran egna sportdryck, kolla garna pa Internet.
3. Egna fragor
4. GOor en utvardering éver denna kurs.
- Vad har vi lart oss som ar nytt?
- Vad har varit speciellt intressant?
- Har vi fatt svar pa vara fragor och funderingar?
- Hur kan vi ha nytta av det vi kommit fram till?
- Vad har varit bra i vart séatt att arbeta och
- vad skulle vi kunna géra annorlunda?
- Ska vi fortséatta studierna tillsammans?
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Idrottsutbildarn

Largrupp

En largrupp kan jamforas med studiecirkeln. Metodiken ar sjalvlarande grupper, dar initiativ och planering
gors gemensamt av varje grupp. Larande sker i planerade studier 6ver tid med utgdngspunkt fran ett larande
material som alla deltagare har tillgang till. Larandet sker i miljoer anpassade for largruppens arbete.

For att raknas som en largrupp ska féljande uppfyllas:

* Det ska finnas en inriktning/ett tema och en plan som inkluderar en

tidsplanering.

* Det ska finnas en av SISU Idrottsutbildarna godkand largruppsledare.

« Largruppsledaren ar i regel utbildad av SISU Idrottsutbildarna.

» Minst tre deltagare inklusive largruppsledaren ska delta.

* Largruppen ska paga minst en utbildningstimme med 45 minuter sammanhangande tid.
« Largruppen kan innehalla praktik men ska domineras av det teoretiska inslaget.

Studiebesok/expertmedverkan/samverkan med annan largrupp kan tillféra largruppen véardefull kunskap och
vidga perspektiven.

Largruppsledare

Valkommen som largruppsledare!

Nar man arbetar i en largrupp ska det finnas en largruppsledare. Det kdnns kanske lite ovant att ha den
rollen och den kan skilja sig nagot fran den idrottsliga vardagen nar man mots i sporthallen eller pratas vid i
omkladningsrummet. Manga av de erfarenheter och kunskaper som du forvarvar som largruppsledare kan
du emellertid f& nytta av i den idrottsliga verksamheten.

Vad ska jag géra? Hur ska jag vara? Vad maste jag tdnka pa? Det ar nagra fragor alla largruppsledare
stéller sig. Pa de hér sidorna far du tips och idéer som kan vara till hjalp i din uppgift.

LAR AV ANDRA — LAR VARANDRA!
Largruppen ar en arbetsform som kadnnetecknas av att en mindre grupp manniskor, under en langre tid,
regelbundet traffas och tillsammans studerar och lar sig nagot i ett visst amne eller omrade.

Largruppen bygger pa samtalet mellan deltagarna dar man utgar fran olika perspektiv, erfarenheter och
upplevelser. Som utgdngspunkt ska man ha ett studiematerial som kan vara en bok eller annat material i
amnet man valt. Det kan ocksa rora sig om tidningsurklipp, videofilmer eller information som hamtas via
Internet.

En lamplig gruppstorlek ar 6-9 personer. D4 ar forutsattningarna mycket goda for meningsutbyte,
gemenskap och delaktighet. Att deltagarna kanner sig hérda, sedda och respekterade ar avgérande for om
arbetet i largruppen ska bli lyckat och framgangsrikt. Det &r viktigt att deltagarna aktivt tar del i planering av
arbetet.

HA — KUNNA - VARA

En largruppsledare bor ha féljande egenskaper och férmaga:

- Kunna leda arbetet och diskussionerna, vara en "ordférande” som samordnar, inspirerar, driver pa,
strukturerar och sammanfattar.

- Vara lyhoérd for deltagarnas behov, forutsattningar och synpunkter, kunna utveckla vi-k&nsla och teamanda.
- Ha intresse och engagemang i &mnet largruppen arbetar med.

Largruppsledaren behover inte vara expert i amnet eller fungera som en specialist som har svar pa alla
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fragor eller problemstéllningar. De nya kunskaperna skaffar ni tillsammans i largruppen. Bjud garna in en
fackman eller en expert eller gor studiebesdk som kan tillféra nya dimensioner.

Att leda en largrupp
Som largruppsledare har du rollen som samordnare, padrivare och inspirator. Har foljer nagra ledstéanger.

LYSSNA!

Visa engagemang, uppmarksamhet och intresse nar en av deltagarna har ordet &ven om inte asikterna och
synpunkterna delas. Alla ska motas med respekt men olika uppfattningar kan och ska diskuteras.

FRAGA!

Det basta sattet att fa igang ett samtal ar att stalla fragor. Stor hjalp har man av forfattaren Kiplings lilla
ordlek: "Sex trogna tjanare jag har, jag allting lar av dem. De heta varfor, nar och var, och vad och hur och

vem.

Fragor kan stallas pa olika satt:

- Allman fraga — riktad till hela gruppen: Vad tycker ni om det har?

- Direkt fraga — riktas till en speciell person: Anna, vad tycker du om det har?

- Lat fragan ga vidare: Den frdga som nu kom upp kanske du kan svara pa?

- Returfraga: Intressant fraga du tar upp, vad tycker du sjalv?

- Laget runt-fraga — gar runt till alla i gruppen: Var och en far ge sin asikt under en minut.

En fraga ska ha ett svar — var tydlig med att sammanfatta och dra slutsatser, men bli inte oséker om du inte
kan svara. Bestam i stéllet att ni tar reda pa fakta till nasta 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, sa
att ni kommer framat och inte fastnar for lange i en fraga.

DAMPA!

Dampa genom att "bromsa” den eller de som standigt yttrar sig, svarar forst pa fragor och jamt har I6sningen
pa alla problem.

Ordna egna kurser. Glom inte funktionarerna 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.
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