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Forord

TD2000 kan anvandas av bade elitskytten och motionéaren.

TD2000 underlattar din traningsplanering genom att du férst analyserar var du star,
gor klart dina visioner och mal samt vilken tid du har till forfogande och sedan noga
noterar traningspass och tavlingsresultat. Da har du ett bra material fér att hitta
basta traningen for dig. TD2000 analysdel tacker troligen behoven hos alla
bagskyttar som tranar rationellt och vill ta reda pa hur toppningen skall ske infor de
stora tavlingarna.

For att bli en bagskytt av internationell elitklass racker det inte med intresse och
anlag, det kravs aven en vilja att bli bast.

Hur just du skall trana maste du prova dig fram till. | TD2000 ges endast allmanna
riktlinjer. De upptagna momenten bor dock finnas med i varierande grad i din
traningsplan. Tycker du att det &ar svart att sjalv géra upp en traningsplan kan du till
en bdrjan noja dig med att registrera vad du sysslar med nar du tranar och sedan be
nagon av SBF tranarna hjalpa dig med planeringen for ett kommande ar.

Ju mer du noterar desto lattare gar det att analysera sambandet mellan traningen
och tavlingsresultaten. Har du ambitionen och viljan att bli en bra bagskytt sa gor du
klokt i att skota din traningsdagbok lika bra som din tavlingsutrustning.

Lycka till med tranandet och taviandet!

Kungsangen i juni 1993
Henry Jonson

Forord 2

Traningsdagboken skall finnas med i Steg 2 utbildningen och som en del i nya
tranarutbildningar.

Vi har valt att komplettera Coach Manual Del 2 med text- & forklaringsdelarna av TD
2000

Tabeller kan hamtas fran www.bagskytte.se /utbildning

Ny utvecklingstrappa finns med i denna version.

Den teoretiska delen kan med fordel géras om till en SISU-Largrupp.
Darfor finns det en SISU del langst bak.
De finns @ven en forenklad version av traningsdagboken pa hemsidan.

Lycka till!
Borlange i november 2018

PeO Gunnars
SBF
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Det viktigaste ar DINA Grundfdrutsattningar

Motivering

Vision

Mal - tidsatta och matbara

Grundforutsattningarna bestammer vad du behdver gora nagot at pa traningen
for att n& malen och din vision.

5. GOr en traningsplan for att na malen utifran dina forutsattningar

PwbdPE

Motivering

Om Du skjuter bara for att det ar kul att traffa kompisar, da behéver du inte den
har traningsdagboken.

Om du vill bli s bra som Du nagonsin kan bli, d& ska du fortsatta lasa ....

Om du tranar utan att vara motiverad sa kommer du att trottna réatt fort pa att
satsa pa din idrott, det férebygger Du med denna bok dar framgang och
utveckling driver dig framat.

Vision
En vision ar nagot som du inte klarar nu men som du kan klara av att na, andra
har ju gjort det!

Mal

Det ar malen som motiverar dig att fortsatta tills du har natt din vision. Fér att veta
att du har uppnatt ett mal sa maste det vara matbart pa nagot satt och tidsatt, du
kan skriva dit fler delmal fram till ett huvudmal om du vill.

Traningen
Vad du ska trana pa for att na malet beror pa hur arlig du ar nar du skriver in dina
forutsattningar pd kommande sidor. Endast effektiv traning leder till uppsatta mal.

Traningsplanen
Nu ar det dags att gora din egen traningsplan utifran dina férutsattningar och
beroende pa vad du behdver trana for att na malen. Se traningslaran.



Traningslara

| detta kapitel skall vi kortfattat beskriva begreppet trdning och vad som hander i
kroppen nér vi tranar.

Traning ar ndgot man gor upprepade ganger for att t ex bli battre i att skjuta bage.
Gar man langre tillbaka och tittar pa sjalva processen, handlar det om att forbereda
kropp och hjarna for nagot man skall utsattas for. Det vi skall utsattas for ar
tavlingen. Just denna ar viktig for den seriost satsande. Kom ihag att du tranar mer
an du tavlar, for att uppna toppresultat pa tavlingarna skall din traning vara serios.

Vad hander nar man tranar? Om man otranad utfor ett fysiskt arbete, t ex. borjar
springa, kan man efterat kanna traningsvark. Det som har hant ar, att aktiviteten har
gjort att vi, lokalt i benen i detta fall, 6veranstrangt oss. Det har blivit sma bristningar
i muskulaturen. Det ar helt naturligt. Men da ar det viktigt att kroppen maste fa tid att
reparera dessa sma "skador". Under sjalva reparationen forstarks kroppens muskler,
senor, ligament, etc sa att vi battre skall tdla samma pafrestning nasta gang vi
tranar.

Utgangs-
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Traning Z\terhéimtning Superkom-  Tillbaka till
pensation utgangsnivan

Utmattnings-
niva

Grunden for fysisk traning &r, att vi alltid skall anpassa traningen individuellt.
Tranar man for hart blir dveranstrangningen i nasta steg en skada. Vi kdnner smarta
och en inflammation uppstar i det mest utsatta omradet. Kroppen maste ocksa fa tid
att reparera sig for 6veranstrangning.

Tekniken blir ocksa lidande av fér mycket tréaning. Man kan "glida" in i en skjutning
som man knappast alls har nagon framgang med.

All traning skall alltsa ge oss en utveckling i positiv riktning. Det géller att utféra just
den teknik man bestamt sig for, vi kan kalla den teknik A. Vid for hard traning kan
den obnskade teknik B gora sig gallande. All den tidigare traningen med teknik A
skadas av att man blandar tekniker (den orena skjutningen ger negativ traning).
Kroppen maste vara forberedd att ta emot den traning du utsatter dig for.

Skjut hellre ett mindre antal pilar med réatt teknik an att du varierar skjuttekniker pa
grund av trétthet. Muskulaturen fungerar sa att om vissa delar blir uttrottade gar
andra in. Helt naturligt! Men for oss blir tekniken en annan. Trana alltsa med frascha,
utvilade muskler.

Det Koreanska skyttet bygger pa att man ar extremt forberedd fysiskt innan man
borjar trana hart med bagen, just for att inte fa en teknik B.



Mera Traningslara

Vad vi &n gor sa ar var hjarna med och bestammer, medvetet eller omedvetet.

Det vi gor nér vi tranar ar att férbereda kropp och hjarna fér att hantera stressande
situationer. For oss ar det bagskyttetavlingen som ar det vi ska utsattas for.

For att det ska bli ett s& bra resultat som mojligt sa maste vi férbereda kroppen och
hjarnan for de pafrestningar den kommer att bli utsatt for.

Traningsplanen gors i lugn och ro, gemensamt av skytten och tranaren.

Fig. 1 Utvardering och aterkoppling
v

Analys och i Planering i Genomférande > "Tranings-
malformulering av traning effekt”

Utvardering och
aterkoppling

A A

For att traningsplanen ska ha ndgon mening, sa maste den foljas upp regelbundet
och eventuellt revideras (se fig. 1) tilsammans med tranaren. En ung skytt maste
andra planen ganska ofta eftersom han/hon véaxer bade fysiskt och psykiskt i tonaren.

Traningsplanen ska ta hansyn till skyttens alder, kon samt skyttens egen skjutstil och
kapacitet. | tonaren ar det skolan som tar den mesta tiden i ansprak och darefter
fritiden.

Tréaningsplanen skall vara realistisk. Antalet traningstillfallen ar det foérsta som man
ska fundera over (prov, kompisar, lov mm).

Déarefter bor man fundera igenom vad man ska tréna dessa tillfallen. Vi tranar mycket
mera an vi skjuter tavlingar, darfor ar en effektiv traning viktig, ju farre
traningstilifallen vi har desto viktigare ar det med systematisk traning.

Det galler att folja traningsplanen s& mycket som mojligt. Det kan ju uppsta forhinder
av olika slag som medfor att traningsplanen maste andras. Ar du sjuk ska du INTE
trana fysiskt, lagg da mera tid pa den mentala biten istallet.

Efter sjukdom ska skytten INTE tréana ikapp det han/hon har missat.
Var ALLTID positiv.

Planeringen delas in i:

— Arsplan med sommar séasong och vinter sasong
— Veckoperiodplan for de olika sasongerna

— Detaljplan for traningspassen



Arsplanen
Arsplanen visar huvudmaélen. Man brukar rita in dem i ett &rsschema (se fig 2) som
aven visar huvudtraningen vissa perioder samt uppfoljningar.

Apriil [Maj [duni  [Juli  [Aug. [Sept. [Okt. [Nov. [Dec. [Jan. [Feb. [Mars
Sommarsasong Vintersasong
Grundstil Teknik U | Teknik Grundstil Teknik U
S S
M M
l = Uppf6ljning [I = Huvudmal/USM

Fig. 2 Ett exempel pa ett arsschema.

Veckoperiodplan

Veckoperiodplanens syfte ar att pricka in en formtoppning till de olika huvudmalen du
har satt.

For att nd huvudmalen bor du ha nagra delmal fram till toppningen. Delmal kan vara
vilka tavlingar som helst fram till huvudmalet for att du ska se hur du ligger till infor de
stora malen.

Du kan aven ha ett riktigt stort huvudmal som t.ex. OS och da kan delmalen vara VM
eller EM, For-OS SM mm, da blir forstass aven arsschemat langre i tid.
Veckoperiodplanen delas in i 4-veckorsperioder (se fig 3, bilaga 1) dar du dkar
huvudtraningen ex tekniken varje vecka under perioden. Vid nasta 4v-period startar
du p& 2:a veckans tex pilantal. Detta ger en trappformad utékning av din traningsdos
fram till huvudmalet vad géller pilantalet.
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Fig. 3 Ett exempel pa ett 4-veckorsperioders diagram

Som du forstar sa kraver detta att du redan fran borjan maste rakna ut just din
realistiska maximala traningsdos (pilar, km, tid mm beroende pa sport)
Vara/dina traningsplaner ar just ett exempel pa dessa 4-veckoperioders planer.

Gor sé har:

Du utgar fran den tid du har kvar efter skolarbetet.

Borja med att kolla antalet traningstillfallen under veckan

Tank efter hur mycket du har orkat med pa tidigare traningar

Traningsdosen den sista veckan i den sista 4v-perioden skall vara det mesta du
orkar med.

Det ar bra om tavlingarna faller in ungefar i 2:a trdningsveckan, detta ar
individuellt och kan vara olika for alla.

Kosta pa dig en viloperiod lite da och da.

R

\
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Detaljplanen

Detaljplanen visar detaljerat hur du ska lagga upp din tréaning under de olika
huvudtraningsperioderna (se fig. 2 det fargade faltet).

Du utgar fran vad du skrev pa "planerat” raden i din veckoplan for att fa reda pa hur
mycket du t.ex. ska grundstilskjuta under traningen.

Traningspasset delas t.ex. in i:

— Uppvarmning — téjning

— Skytte pa korthall utan tavla

— Trana aktuell traningsform, t.ex. grundstil, teknik, tavling, mangdtraning
— Skytte pa korthall utan tavla

— Ta6jning och avslappning

Traningen skall vara rolig, utvecklande och stimulerande.
Tranar du tavlingslikt skall det vara just tavlingslikt med ljus, ljud, tavlingstrdja,
protokoll mm.

Grenanalys

Allt man gor kan plockas ned i mindre delar. Det & vad man gor i grenanalysen.
Vi skall har ge ett exempel pa hur bagskytte kan se ut efter en uppdelning. Bilagan
grenanalys finns pa sidan 30

Biomekaniskt, hur jag ser ut i kroppen, férhallande mellan benen i kroppen,
rorligheten 6ver leder (kan forandras med hjalp av stretching), stora férandringar
under uppvéaxten och framfér allt i puberteten.

Styrka, det ar viktigt att orka med sin bage pa ratt satt. Ett bra test ar att forsok halla
bagen i fullt drag under en minut. Om du kan det, utnyttjar du ca 50% av din
maximala styrka nar du skjuter. Det ar nédvandigt att ha den marginalen for att
bibehalla basta teknik.

Den allmanna styrkan &r ocksa viktig att halla efter. Pa sid. 11 finns traningsforslag.

Uthallighet eller kondition &ar viktig. Med en god kondition orkar du halla efter alla
faktorer som paverkar dig i skjutsituationen. Sarskilt paverkas de mentala faktorerna
positivt om du ar i god fysisk form.

Grundstilen kallar vi hela skjutcykeln, alltsa fran och med det att du bestamt dig for
att borja skjuta skottet (lagga fingrarna eller satta releasen pa strangen) till dess att
skottet ar helt genomfort. Du kan lasa mer om grundstilen i Coach Manual 1
Tekniken som just du arbetar med, dina speciella svarigheter eller det du just
utvecklar.

Det kan alltsa handla om en detalj t ex bagarmen.

Mangdtraning. Har du férmagan att kunna skjuta pil efter pil pa samma vis under en
tavling? Ar det svart, kan en 6kning av antalet skjutna pilar vara den specialtréaning
som behgvs.

Tryggheten i din narmiljo ar en viktig grund for bra prestationer. Se 6éver om du har
storande forvantningar etc fran dina narmaste. En diskussion med de berorda kan
gora under. Foraldrar som vill ditt basta kan anda handla pa fel satt, sa att det kanns
som en belastning.

Sjalvfortroendet kan ga upp och ned beroende av vad som hander omkring oss.
De faktorer som styr sjalvfortroendet kan du starkt paverka. Installningen till hur du
skall satsa och hur du skall agera i tavlingssituationen bestammer du helt sjalv dver.



Koncentration ar av avgérande betydelse for hur du skall lyckas i bagskytte.
Formagan att kunna rikta all sin uppmarksamhet pa det som skall goras, skjuta ivag
en pil mot tavlans mitt, &ar just vad bagskytte handlar om. Dalig koncentration
(splittrade tankar) ar inkorsporten till manga problem inom var sport.

Situation —tanke — handling &r det som paverkar oss mest i pressade situationer,
att andra negativa tankar till positiva framat riktade tankar ar mycket viktigt under
tavlingar.

Ovanstaende ar en kort introduktion i vilka traningskvaliteter bagskyttet omfattar.
Om du vill veta mer kan du kolla pa SBF:s hemsida www.bagskytte.se

Din egen grenanalys gor du sa har:

Fundera hur viktiga de olika faktorerna &r for dig. Om du anser att du efter
genomgang av biomekaniken bor trana mera stretching for att komma i linjering, sa
kan du uppskatta hur viktig den traningen ar for dig. Om den biomekaniska stapeln
ar orord galler den som 100% (eller en person som har perfekt forhallande mellan
over- och underarm samt perfekt rérlighet). Dra sedan en vagrét linje 6ver stapeln
pa den niva du anser passa for din status just nu.

Ex. Du tycker att du biomekaniskt maste forbattra dig med 25% (din egen eller med
tranaren uppskattade mangden). Da far du féljande:

30/6 2007

Du har en skuld att trana igen

Du bestdmmer dig for att stretcha fére och efter varje traning. Du avverkar ett extra
stretchingpass varje lunch. Efter en tid méater du vilken effekt traningen gett. Dra ev
ett nytt streck. Darefter fortsatter traningen. OBS att traningsmangden &r omgjlig att
bestamma i forvag. Det handlar ju om just dig.

Pa samma satt kan du gora med alla faktorerna i diagrammet pa sidan 30. Du kan
ocksa hitta pa egna delar som du anser saknas i forslaget.

Med denna metod far du en klarare 6verblick av vad du trénar.
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Hur bra kan jag bli?

Naturligtvis ar det svart att i férvag saga hur langt man kan ga inom bagskytte

Men sa mycket vet vi att det ar otroligt viktigt att ha en mycket bestamd installning
att jag skall bli bra.

Den uppfattningen ar avgorande. Visst ar det bra att ha viss talang. Men det racker
inte. Dessutom vet vi att manga som i borjan legat langre ner i prislistorna kommit att
bli mycket bra tack vare hard och viljeinriktad traning.

Vision &ar nagot av en drém, ett 6nsketankande eller en kansla av att jag kan bli bra
bagskytt. Det ar viktigt att ha visioner

Mal &r t ex en tavling man beslutat att vinna eller gora bra resultat i. Notera en éver
och undre gréans for resultat du boér kunna skjuta vid tavling. Den undre
resultatgransen bor vara lag.

Delmal ar tavlingar eller traningar pa vagen mot att na malet. Vid dessa kan man
testa om vissa uppgjorda taktiska planer haller. Jag vill kanske prova ett satt att
tanka under en tavling. Om det fungerar ar det ratt, om inte far jag lagga om
tankemonster.

Traningsplan

Nar du gatt genom all tid du har till forfogande, tittar du igenom traningslaran och
grenanalysen. Efter detta bdrjar jobbet med tréaningsplaneringen. Det handlar om att
ta med alla faktorer sa att du far en helhet. Allt skall hanga ihop! Mentala traningen
fungerar knappast om den enbart tranas hemma i kdkssoffan. Den skall ocksa vara
med i den vanliga traningen och pa jobbet eller i skolan

Formkénsla

Hur kéandes traningen idag? Det skall du ge svar pa genom att notera en siffra for
formkanslan. Du bedémer hur tréaningen i sin helhet kdndes.

Du har att valja mellan fem olika betyg:

5 traningen kdndes mycket bra

4  tr&ningen kandes ganska bra

3 traningen var godkand

2 traningen orsakade mig vissa svarigheter

1 traningen gick daligt

Man kan sedan rita en formkurva (kdnsloméassig) och jamféra med de resultat som
uppnatts. Traning som ger en bra kansla ger oftast bra resultat.

Det ar sedan intressant att i efterhand studera hur formkanslan varit under vissa
perioder eller efter en langre tid. Det &r sedan lattare att justera sin traning.



Atgardslista

Har jag problem vid traning eller tavling kan jag ha en lista, nedtecknad eller i
huvudet, som omfattar ett antal punkter 6ver atgarder jag kan vidta.

Exempel pa en sadan lista (med plats fér egna noteringar) som omfattar alternativa
|6sningar i stressade situationer:

Nar jag fegskjuter Res upp dig och bestam dig for att gora ett tufft jobb!

Nar pilarna sprider a) Hall kvar bagen mot tavlan i skottet!
b) Behall siktbilden genom hela skottet!

a) jobba med utandningen och
Om jag blir nervos avslappningen
b) Ge dig sjalv tuffa eller positiva tankar

Traningsmodeller

Numera ar bagskyttesporten en allround sport, vilket innebér att manga skyttar vill
halla god form aret runt. Manga klarar ocksa att skjuta bra aret om. Men det finns en
risk att det blir for mycket av det goda, dvs. man tavlar for mycket.

| de fall man vill utveckla sin teknik bér man ta en period under vilken man
grundtranar ordentligt och eventuellt arbetar med den teknikdetalj som skall justeras.
Har ett exempel hur man kan lagga upp sin traning:

Grundtraningsperiod

Normalt efter att hdstens utomhustavlingar ar slut.

Under denna tiden fram till april (januari for toppning till inomhus-SM) kan man ta itu
med forbattring av den allmanna styrkan och konditionen. Skjuttraningen skall
handla om grundstil och tekniktraning. Resultatkontroll ges underordnad betydelse.

Konditionstraningen ar kanske viktigast att forbattra under perioden. Att trana upp
sin uthallighet tar manga ar och darfoér galler langsiktig planering.

Den effektivaste traningen gér man genom lépning och skiddkning. Om du simmar,
cyklar eller promenerar maste du halla pa i betydligt langre pass.

Ett bra konditionspass kan omfatta 30 minuters I6pning eller simning 1 timme, cykel
1,5 timme, promenad 2 timmar.

Gor du tva - tre sddana pass i veckan, kommer du att efter hand forbattra din
kondition. Kom ihag att intensiteten skall vara anpassad efter din form nar du tranar.

Allman styrketraning gor du for att bli starkare i hela kroppen. Bagskytte ar ett
ensidigt arbete, for att undvika skador och for att tala hard traning med bagen bor du
ocksa halla pa med annan fystraning.

Den traningen handlar om gymnastik med kroppen som belastning, skivstang med
latta vikter eller hantlar.

Har maste en varning in for att alltfor hard styrketraning kan ge samre finmotorisk
kansla (du har svart att inom dig uppfatta var den ratta kanslan finns).
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1x10 Exempel pa stationstrédning i styrkemaskiner, 2-3 set x 8-12 reps

Skjutningen bor som sagt handla mycket om grundstil. En utmérkt metod ar att pa
mycket kort hall, utan tavla, arbeta igenom sin teknik om och om igen.

Det kan du kanske gora hemma i huset eller lagenheten

Det finns tavelunderlag (buttar) att kdpa som ar skrapfria, tar liten plats och ar latta
att ta fram och plocka undan.

Vad du ska justera pa din skjutteknik diskuterar du med din tranare eller
skyttekompis.

Antal skjutpass bor vara tre per vecka. Ju mer du tranar pa korthall utan tavla ju mer
forbattrar du din skjutteknik. Det &r vanligt att skyttar efter utomhussasongen kanner
att det skall bli skont att komma in. Man skjuter mycket hdoga resultat i borjan av
inomhusséasongen. Men allteftersom inomhusperioden fortskrider, uppkommer fler
och fler mentala problem. Anledningarna kan vara flera men ett av skalen ar att
inomhusskyttet handlar om att skjuta i mitten hela tiden, ingen stérande vind, ingen
avstandsbedtmning, fa yttre stérande faktorer.

Denna omstandighet gor att man under skjutningen far mer tid pa sig att fundera
over vad man gor. Aven den som normalt har bra koncentration, néter pa dess
grund under en lang inomhusséasong.

Inomhusskjutningen kan alltsa vara bade nyttig och riskfylld. Det ar darfér mycket
viktigt att du under denna period varierar din traning pa ett roligt och givande satt.



Mentala traningen handlar nu for de flesta om att lara sig grunderna: andning,
avslappning, malbilder, sjalvfortroende, etc.

Den mentala traningen skall finnas med i tanken vid all annan tréning, da blir den
integrerad i hela ditt bagskytte. Det &r mycket viktigt att du alltid tanker att du kan bli
bra.

Specialtraningsperioden (Eller vergangsperioden mellan grundtranings och
tavlingsperioden.)

Nu bdrjar ndgon eller ndgra manaders anpassning (den kortare tiden galler for
specialtoppning infor t ex inomhus-SM) till den viktiga tavlingsperioden. Det &ar nu du
skall borja anpassa dig till tavlingsmiljon. Ha delmal for att via dessa fortsatta att
justera tréning och tankar infér det som komma skall.

Traningen gar alltmer ut pa att skjuta precision. Du trimmar och raknar poang, tavlar
med kompisar for att pa sa vis vanja dig vid att prestera under stress. Det ar bra att
ha en flytande 6vergang fran traning till tavling. En alltfor "skyddad traning" gor dig
sarbar i tavlingens mer stressande miljo.

Konditionstraningen haller du igang. Men kanske minskar du till tva pass per vecka.
Allménna styrkan minskas betydligt. Du kor kanske ett pass per vecka och da relativt
latt traning.

Skjutningen okas till fyra, fem eller sex dagar i veckan (beroende pa vilket mal du
satt upp). Passen handlar alltmer om att skjuta ronder, anpassa sig till det som skall
galla i tavlingarna.

Mangdtraning fors in allt mer for att battra pa styrkan och tuffheten.

Mentala trdningen handlar nu om hur du skall agera i tavlingssituationen. Du skall ha
som mal att alltid sjalv ha kontrollen 6ver dig sjalv. Gor upp en plan infor varje
tavling, en plan som beskriver hur du skall agera och tédnka under skjutning och vila.

Tavlingssasongen

Om allt gar efter planerna skall du bli allt battre. Mycket av grunden &r nu lagd. En
viktig skillnad ar att du nu skall lata dagsformen styra din traning allt mer. Kanner du
att det behdvs ett hart mangdtraningspass, kor det! Vill du kora ett "njutpass”, gor
det! Arbeta in en kansla av att det skall bli intressant och roligt att aka till tavlingen.
Du har mangder av omstandigheter att lara och ta reda pa.

Har det gatt daligt en tid, prova annan typ av tréning. Forsok att analysera genom
Traningsnoteringar, hur du tranat, hur din form varit och varfér du hamnat i en
svacka.

Konditionstraningen skall du underhalla. Normalt tranar man kortare pass och lattare
traning under tavlingssasongen. Tavlingarna ger en hel del traning i sig.
Uppladdning infor en tavling kan goras pa manga olika sétt. Det &r du som skall ha
fantasi och kunskap att lagga upp den uppladdning som passar dig bast. Det kan
vara sa att du alltid vill gbra pa samma sétt infor alla tavlingar.

Medan andra vill variera. Det finns exempel pa alla varianter. Om man kanner sig
oséaker, kan det vara bra att kora ett tufft mangdtraningspass nara inpa tavlingen.
Det kan ocksa vara bra att kora ett tufft Ioppass.

Triggers ar en tanke pa nagot som skall utlésa skottet. Du kan t ex tanka pa fullfoljet
under det att gar in i tavlan och soker siktbild och perfekt balans. Genom att ha en
eller flera triggers far du en bra forsakring om det borjar bli svart att skjuta ivag
skottet.



Materieltrimning

For att fa basta mojliga uppfattning om hur det gar till att trimma, ber vi dig studera
SBF:s hafte Bagskyttens materiel och Coach’s manual del 2.

| traningsdagboken noterar du bara de installningar din bage har och vilka pilar du
skjuter med. Den forst beskrivna utrustningen kan du kalla A. Gor du sedan
férandringar déper du utrustningarna eller installningarna i alfabetisk ordning A, B,
C, etc.

Analys

Nar du vill kan och skall du ga in i TD2000 och gora analyser. Alltsa titta igenom vad
din traning ger. | boken finns ett par analysscheman som du kan anvanda.

Prickar du i analysschemat in hur din traning och din kansla varit och sammanbinder
dessa, far du kurvor som borde ge dig viss information om varfor det gick som det
gick. TD 2000 finns som en Excel fil pa hemsidan dar kurvornas visas automatiskt.
Om hard tréaning visar vissa svackor, kan det efter en tid visa sig resultera i en
mycket bra grund for senare toppar. All hard traning ar nedbrytande (bade
vavnadsmassigt i kroppen och mentalt i "knoppen").

De kunskaper du fatt efter en tids-, eller flera ars traning, skall sedan ligga till grund
for hur din framtida traning skall planeras.

Lycka till med din traning!



Sa har skall du fyllai din traningsdagbok
Borja med skjutillfallena darefter prioriterar du utifréan din analys vad Du behover
trana dessa traningstillfallen. Har galler det att vara realistisk och arlig mot sig sjalv.

Traningsplan

Vecka nr | | |
Pilar totalt plan Styrketraning plan
verkl verkl
Skjuttillfallen | plan Mental traning plan
verkl verkl
Mangdtranin
g plan Fysisk tréning plan
verkl verkl
Grundstil plan Allman styrka plan
verkl verkl
Teknik plan
verkl

Skall utféras efter varje foérandring i skjutmaterialet och efter varje
Materieltest skjutstilsférandring

Avstadndsbeddmning | Skaffa en billig avstandsmatare och trama

Uppfdljning av plan Ofta i bérjan och nar skytten ej har uppnatt puberteten

Testtavling Tavlingslika

Form (1 - 10)

Testtavling

Form (1 —10)

Huvudtavling

Form (1 —10)

Pa sidorna med traningsnoteringar finns det ett antal rader (varje rad kan motsvara
ett traningspass). Raderna ar sedan indelade i kolumner:

- I Méangd .
Datum Plats Traningstyp Ovning Pil /kr?w tid Form iakttagelser
10/5 Aspvik | Mangd 30p/5m, 100 pil/'50m 130 4 Bra kénsla +21, blast frén va

Du fyller i de rutor som du har nytta av i den kommande analysen.

Det viktigaste ar att fylla i vilken typ av traning du gjort och hur. Notera aven alla
forandringar som gors pa din utrustning. Det att notera antal pilar skall vara ett
positivt satt att fa en uppfattning om hur manga skott man avlossat. Ibland har man
hort att skyttar kant sig pressade av att man skjutit for fa pilar. Man skjuter da ett
"Gverantal" for att battra pa statistiken. Ett sddant beteende skadar bade skytten och
statistiken, den som du skall ha nytta av.

RAad i samband med traning och tavling

Vid all traning och tavling starta med en ordentlig uppvarmning och goér nagra
tojningsovningar (se forslag till uppvarmning pa sista sidan) - tank ut nagra
bestamda, positiva tankar som du anvander under skjutningen - bdrja din traning pa
korta avstand, utan tavla, var bestamd, skjut igenom skotten tills du har ett bra "flyt" -
utfor aktuell skjuttraning - upprepa korthallsskjutningen - gér nagra téjningsévningar -
avsluta med massage.

TRANA ALDRIG NAR DU AR SJUK!




Forslag till traningsprogram

Ingen tranare kan ge annat an allmanna riktlinjer for hur du skall trana. Darfor maste
du sjalv utforma ditt traningsprogram efter dina forutsattningar.

Nedanstaende moment bér ingd i ett val genomténkt traningsprogram om du vill
forbattra din skjutning och uppna formtoppar vid 6nskade tidpunkter.

Grundtraningsperiod
(Oktober - mars for utomhusskytte)

+
+
+

+

Konditionstraning 2-3 ggr per vecka

Allman styrketraning 1-2 ggr per vecka

Skjuttraning 2-3 ggr per vecka (inleds med traning av grundstilen). Under
periodens senare del forlangs traningspassen och kompletteras allt mer med
skjutning mot tavla pa aktuella skjutavstand.

Specialstyrketraning 1-2 ggr per vecka (kan utformas som mangdtraning).

Specialtraningsperiod
(Ca tva manader fére den viktigaste tavlingen)

S
*

++ 4+

Underhall av grundkondition

Specialstyrketraning

a) mangdtraning

b) syreskuldstraning (ca tva manader fére dnskad formtopp)
Tekniktraning

Trimning av utrustning

Koncentrationstraning (avskarmande av omgivning)

Psykisk traning (bemastrande av tavlingspress)

Tavlingsperiod

IR

Underhall av grundkondition

Underhall av specialstyrka

Underhall av grundstil (tranas omedelbart efter tavling
Kontroll av siktbild

Mental tr&ning

Underhall av utrustning



Specialtraningsperiod

Program for forsta delen av perioden

Mandag
Tisdag

Onsdag
Torsdag
Fredag
Lordag
Soéndag

Konditionstréaning.

Skjuttraning (teknik ca 70 pilar med observator). Avsluta med
syreskuldstraning.

Mangdtraning, ca 120 pilar.

Konditionstréaning.

Skjuttraning (tisdagens program).

Vila.

Materielkontroll (omkretsskjutning ca 70 pilar).

Program for nast sista veckan

Mandag
Tisdag
Onsdag
Torsdag
Fredag

Lordag
Sondag

Konditionstréaning.

Mangdtraning/mental kontroll (ca 120 pilar).

Mangd- och syreskuldstréning (ca 120 pilar).
Konditionstraning.

Skjuttraning (teknik ca 70 pilar med observattr). Avsluta med
syreskulds-traning.

Materieléversyn med test (ca 90 pilar).

Tranings- eller testtavling. Kontrollera skjutrytmen med tidur
eller mentometer.

Program for sista veckan (uppladdning)

Mandag
Tisdag

Onsdag
Torsdag

Fredag
Lordag
Sondag

Konditionstraning

Skjuttraning (mangd och grundstil ca 120 pilar).

Skjuttraning (méngd och grundstil ca 150 pilar).

Eventuellt 1att skjutning (ca 50 pilar). (At kolhydratrik mat fram till
tavlingsdagen.)

Tavlingsforberedelser och latt skjutning

Vila.

Tavling.



Svenska bagskytteforbundet

Utvecklingstrappa bagskytte

Version 4.0
2018-01-29

Forord

Svenska Bagskytteforbundets vision dr formulerad pa foljande vis:
Bagskytte for alla 6verallt alltid.

Malsattningen for elitverksamheten &r att i det olympiska och paralympiska skyttet ha medaljméjligheter vid
framtida Olympiska spel(OS) och Paralympics. For 6vriga grenar ar méalsittningen att fortsétta vara en
varldsledande nation i falt, 3D och compound tavla.

Svenska bagskytteférbundets verksamhet styrs av féljande varderingar:
Fokuserad kraft i gladje och gemenskap.

Svenska Bagskytteforbundets utvecklingstrappa beskriver vilka kunskaper och egenskaper en bagskytt bor ta till
sig pa vagen fran nyborjare till elitbagskytt. Det finns inga genvégar till mélsittningen, ndmnd ovan, det 4r idag
otroligt svart att 6verhuvudtaget kvalificera sig till OS/Paralympics och att behélla varldsledande stéllning kraver
ocksd mycket av oss alla.

I Svenska Bégskyttebundets olika utbildningar fir ledare inom svenskt bagskytte kunskap om hur de nédviandiga
fardigheterna kan liras ut. Utvecklingstrappan och de olika utbildningsmaterialen dr tillsammans med det 6vriga
innehallet i Svenska Bagskytteforbundets utbildningar utomordentligt viktiga i forsoken att nd de mal svenskt
bégskytte satt for sin verksamhet.

Arbetet inom svenskt bagskytte ska ocksé praglas av svensk idrotts
gemensamma program “Idrotten vill”, som antogs vid RF-stimman
2005. Dir sigs

"Vi utformar var idrott sa att alla som vill, oavsett nationalitet,
etniskt ursprung, religion, dlder, kon eller sexuell liggning samt
fysiska eller psykiska forutsdttningar, far vara med i
foreningsdriven idrottsverksamhet.”

Vér utvecklingstrappa bygger pa Grunden ar hdmtad dels frén den kanadensiska modellen for utveckling, Long-
Term-Atlet- Development (LTAD) (Ford et. al., 2011; Baylie et. al, 2005)

Stockholm den 29 januari 2018
SVENSKA BAGSKYTTEFORBUNDET
Styrelsen



Utvecklingstrappans syfte

En utvecklingstrappa for bagskytte syftar till att pd basta sitt beskriva hur en bagskytt kan utvecklas genom sin
karridr. Beskrivningen gors genom att dela in karridren i olika faser dér olika kunskapsmal fokuseras med
utgangspunkt i inlarningsmetodik samt fysisk och psykisk utvecklingsniva. Utvecklingstrappan ska vara en
integrerad komponent i ett system dar aven kravprofil/grenprofil, 1&ngsiktig utvecklingsplan for den idrottsliga
verksamheten (inklusive organisation och andra institutionella faktorer), utbildningssystem, bagskyttemarken
med mera ingdr. Malet ar att skapa en traningskultur som innebar att vi tranar for hela livet med bagskyttet som
grund.

Utvecklingsfaser

Svenska Bagskytteforbundets utvecklingstrappa foljer den en utvecklingsmodell for idrottare som numera ar
vedertagen inom svensk toppidrott. Bagskyttesportens utvecklingstrappa innehéller sex faser:

Prestationsstadi
Kapacitetsstadium um (Trana for
(Trana for att att prestera)
tavla)

Grundstadium
(Trana for
traning)

Larstadium
(Lara att trana)

Lekstadium
(Roliga
grunder)

Aktiv hela livet (Trana for att ha kul och mé bra)

Faserna beskriver en "idealbild” av en bagskytts utveckling. Verkligheten ser ofta annorlunda ut och for en enskild
individ finns det alltid variationer. Utvecklingstrappan utgér fran att man bérjar skjuta pilbage efter
forskolealdern. De flesta bagskytteforeningar i Sverige erbjuder tyvarr inte verksamhet fore lagstadiealder, av
utrymmes- och sikerhetsskal, det dr dock inte ett hinder for utveckling av svenskt bagskytte da barnen med fordel
kan dgna sig at annan idrott. Forutsattningarna for bagskytteutbildningen praglas i hog grad av hur vél barnen
tillagnat sig centrala motoriska och rorelsefardigheter under den tidigare barndomen. Mer eller mindre ar de faser
som utvecklingstrappan anger identiska med de faser som en vuxen nybdorjare behover ta sig i genom i sin
utveckling, &ven om tiden som &gnas varje fas forstas kan vara annorlunda. Det dr vil kint att under uppvéxten
varierar utvecklingen mellan enskilda barn. Skillnaden mellan tvd barn med samma kronologiska &lder kan vara
fem &r i biologisk alder. Generellt ar utvecklingen snabbare for flickor &n for pojkar. Det bedoms darfor som en
fordel om de yngsta utdvarna har en bakgrund i exempelvis gymnastik vilket vl kompenserar det faktum att de
kanske ar litet dldre nir de hittar till bagskyttesporten. Darmed inte sagt att vi inte ska ta emot unga nyfikna
skyttar, det naturliga stillet att prova sina vingar som Legolas, Robin Hood, Katniss eller annan superbagskytt ar
givetvis hos bagskytteklubben.

Alla som skjuter pilbage ska gora det med gladje, varfor man maste lagga svarighetsgraden sa att den utvecklar
och inte hindrar skytten. Exempelvis far ingen ldmna véra skjutlokaler gratande for att de inte klarar av det vi
normalt kallar Guldskrick, ar det ett problem sé ska tranaren 16sa det med de hjalpmedel som finns, klicker,
annan bagtyp mm.

Hur ldnge man stannar i respektive fas varierar ocksé i en s komplex och individrelaterad idrott som béagskytte,
dar koordinationen &r av stor betydelse och paverkas av hur individen véxer. Generellt &r bedomningen att i
princip alla svenska bagskyttar ligger ett antal ar efter utvecklingstrappans fasindelning fran den internationella
kadettaldern, 16-17 &r, och uppat jamfoért med de Olympiskt ledande nationerna d& de ordnar sin idrott med andra
resurser an vi kan i var ideella foreningsmiljo. Vilken fas individen befinner sig i beror oftast inte pa kronologisk
alder utan pa hans eller hennes intellektuella, fysiska, sociala och kdnslomassiga utvecklingsniva samt pa de
bagskyttekunskaper som finns. Utvecklingstrappan kan inte anviandas for att placera in en enskild bagskytt i en
speciell fas efter dennes élder. Det ar tranarens uppgift att mota varje individ dér han eller hon i verkligheten
befinner sig och inte utifran indikationer i ett policydokument. Ovanstdende illustrerar den brist pd precision som
det medfor att arbeta med kronologisk élder som indelningsgrund. Samtidigt utgér centrala indelningar som till
exempel skolsystemet och tavlingsklasser fran kronologisk &lder eftersom det &r svart att utan stora kostnader
anvinda en annan princip. Av den anledningen presenterar vi nedan ungefirliga aldrar for de olika faserna. Lagg
marke till att det hir ar frdgan om en tankt ideal utveckling och att avvikelser pa flera ar &r helt normala.

Modern forskning, Eriksson, har visat pa att det tar mer &n 10 000 timmar av traning(och da réknas inte in den
tiden som man "tanker” eller transporteras pa/for sin idrott) att na varldsklass, oavsett om det géller idrott,
hantverk eller konstnarlig verksamhet. Nar det géller idrott har det sdkert de senaste &ren 6kats pé ytterligare da




professionaliseringen okar alltmer, vilket gor att de basta utnyttjar bade fritid och “arbetstid” for att na sin
absoluta toppniva.

Ungefarliga aldrar for utvecklingstrappans faser

Fas Téavlingsklasser
Lekstadium 5-8

Larstadium 9-11 10 och 13

Grundstadium 12-15 13 och 16
Kapacitetsstadium 16-18 16, 21 och Elit
Prestationsstadium 19- 16, 21 och Elit

Aktiv hela livet 5-99 10, 13, 16, 21, Elit, 50 och 60

For mer detaljerad beskrivning dver trdningsmdngd och innehdll se bilaga 2 i detta dokument
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Lekstadium(Roliga
grunder/Aktiv
bagskyttestart)

For mer detaljerad beskrivning dver trdningsmdngd och innehdll se bilaga 2
i detta dokument

Mal - Overgripande

Bagskytteklubben ska vara den naturliga platsen for
alla bagskytteintresserade barn att prova bagskytte.
Dirmed inte sagt att vi frin denna &lder ska driva
utveckling av tavlingsskyttar.

Traningsmoment som kan genomfo6ras:
grundlaggande bagskytteteknik, sakerhet. Centrala
rorelse- och motoriska fardigheter: Balans,
koordination, rorlighet, styrka

Idrottspsykologiska fardigheter: Koncentration,
minne, sjilvkontroll, att vinna och férlora

De som provar bagskytte i denna alder kan mycket
vil vara sdidana som lamnar oss ganska snart men
det ska i sé fall ske med en positiv bild av bagskyttet.

Riktlinjer

Fysisk aktivitet upp till en(1) timme om dagen.
Spontanidrott ska uppmuntras.

Bagskyttetrining med mjuka pilbagar och korta
avstand och stora tavlor. Lekar som tranar rorlighet,
koordination, snabbhet och balans under lustfyllda
former. Gruppundervisning. Gladje

Annan traning

Barnen bor delta i andra aktiviteter och dven i 6vrigt
ha ett rérligt liv. Ovningar med ex balansboll.
Styrkeévningar med egen kroppsvikt.

Social traning och etik

Kunna genomféra traningstavlingar och forsté
pilbedémning och protokollféring

Hur gar det?

Robin Hood-skola for de allra minsta och ”Arrow
and Feathers”- mirken, 1 km pa 8 min

Tranare

Steg 1, noggrann planering av lektionerna och
terminen viktig. Kommunikation med foraldrar
viktig.

Tavling
For de som sa onskar, efter en kortare tid,
deltagande i tavling i grannskapet.

Utrustning och lokal

Bégskyttelokal eller gymnastiksal med utrustning
for lekar, plats for foraldrar som vi 6nskar tar aktiv
del i bagskyttet som instruktorer eller skyttar for att
det ger dem kunskap att stédja barnet framéover.
Lugn milj6 utan stérningar frdn andra grupper.

Mojligheter som bor beaktas

Balans
Koordination
Rorelsegladje och motorik

Rumsuppfattning

Timing

Tank pa detta

Finns ratt utrustning och
plats?

Har ni ledare?

Kan barnen trana pa egen
hand?

Far barnen ha kul?

Nar barnen att hamta sina
pilar?

1200

Timmar tvi farg resp pilar th linje

35,000
30,000
25,000
20,000
15,000
10,000

5,000




Larstadium (Lara att
trana/Bagskyttegrunder)

For mer detaljerad beskrivning dver triningsmdngd och innehdll se bilaga 2
i detta dokument

Mal - Overgripande
Behirska basteknik
Goda traningsvanor

Riktlinjer

Prioritera ldngsiktig utveckling framfor kortsiktiga
resultat, mjuka bagar.

Lekfulla traningsformer

Utveckla formaga att planera, ta ansvar, fatta beslut,
reflektera. Lira sig goda vanor sdsom att komma i
tid, rétt utrustning och plats.

Annan traning
Fystrianing med systematik

Social traning och etik
Korrekt upptriadande pa tavling och traning

Hur gar det?
”Arrow and Feathers”, Stjairndiplomet och 7*7%*7, 2
km pa 16 min

Tranare

Steg 2, noggrann planering av lektionerna och
terminen viktig. Kommunikation med forédldrar och
bagskytt viktig. Inledande utvecklingssamtal.

Tavling

Lokala och regionala tavlingar och nationella
tavlingar i ndromradet. Viktigt att inte fokusera pa
resultat utan “hur”. Enkel periodisering(ett mél)

Utrustning och lokal

Bagskyttelokal eller ggymnastiksal med utrustning
for lekar, plats for fordldrar(som vi onskar tar aktiv
del i bagskyttet som instruktorer eller skyttar for att
det ger dem kunskap att stédja barnet framover),
videomojlighet.

Lugn milj6 utan storningar frin andra grupper.

Mojligheter som bor beaktas
o Kroppskontroll,
rérelsetraning, motorik

e Balans
e Koncentration
e Styrka

e Motivation for tréning(eller
réttare ta inte bort
motivation...)

Tank pa detta
e Finns ratt utrustning och
plats?

e Har ni ledare?

e Vaxer barnen, tank pa
draglangd vs bagstyrka

e Far barnen ha kul?

e “Prehabtraning”

Timmar tvi farg resp pilar th linje

35,000
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20000
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Grundstadium (Tréana for
traning/bagskyttetrana)

For mer detaljerad beskrivning over trdningsmdangd och innehdll se bilaga 2
1 detta dokument

Mal - Overgripande

Utveckla, befista och forfina skjutteknik och taktik.
Automatisering av rorelser. Stiarka mental formaga
Utveckla bagskyttespecifik rorlighet, styrka och
uthéllighet.

Kunna anvinda och anpassa kunskaper i olika
tavlingssituationer

Kunna hantera somn och vila, kost, uppvarmning,
forberedelse for tavling, terhdmtning.

Riktlinjer

Prioritera lngsiktig utveckling framfor kortsiktiga
resultat

Individuell tranings- och tavlingsplanering.
Traningsdagbok.

En sjilvstandig, ansvarsfull idrottare med formaga
att mota och anpassa sig i olika situationer.
Korrekt upptradande pa tiavling och traning

Annan traning
Fys- och konditionstridning med systematik

Social traning och etik
Forma "traningsgrupper”
Utbildning i dopingregler
Klubbdomarutbildning
Tavlingsfunktionir

Idrottspsykologisk traning

Milsdttning och ambition

Spanningsreglering, anstrangning och intensitet
Fokusering, Sjalvfértroende

Imagery, Inre samtal

Hur gar det?

Arrow and feathers, 7*7*7, 60 sek, 3 km pé 24 min
Regionalt traningsldger med nationellt testprogram
frén 14 ar

Tranare

Bégskyttetranare: Steg 2, flera kompetenser
nodvandiga:

helhetsansvarig for integrerat stod,
bagskytteinstruktor, fystranare, mental trénare,
sjukgymnast, ldkare.

Individualiserad planering. Regelbundna
utvecklingssamtal.

Tavling

Huvudsyftet med tavlingar ar att utvecklas och att
lara sig att tivla.

Undvik resultatfokus!

Lokala, regionala och nationella tdvlingar och
masterskap, &k inte langt om det finns tavling i
niaromréadet.

Utlandstéavlingar pé “ratt niva”
(utvecklingstavlingar)

Enkel periodisering

Planering med “traningstavlingar” och 10-15
tavlingar per sdsong.

Utrustning och lokal

Bagskyttelokal eller gymnastiksal med utrustning
for tekniktraning, speglar och video.

Lugn miljé men girna blandning med andra
grupper for medhorning.

Mojligheter som bor beaktas
o Kraft- och tidsdifferentiering

o Individuell stil
e Styrka

e Koncentration

Tank pa detta
e Finns rétt utrustning och
plats?

e Vad ar malet for bagskytten?

e Finns tillrackliga
traningsmojligheter?

Timmar tvi farg resp pilar th linje
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Kapacitetsstadium (Trana
tavling eller for motion
och valbefinnande)

For mer detaljerad beskrivning dver triningsmdngd och innehall se Michail
Tonkonogis Den Olympiska bagskyttens kravprofil (den fysiska delen)

Mal — Overgripande

Att bygga upp visionen av att bli en bagskytt pa
internationell toppniva

Forbereda for intréde i topp- och talangsatsningar
Utveckla forméga att hélla jamn, hog nivd med
bibehéllet fokus pa langsiktig utveckling snarare an
kortsiktiga framgéngar.

Utveckla sin teknik och metod med tillimpning i
tavlingssituationer

Optimera fysiska forutsittningar for prestation
Framgangsrikt hantera sémn och vila, kost,
uppvarmning, forberedelse for tavling,
aterhamtning.

Bemastra mentala forberedelser for framgéngsrik
prestation pa tavling och traning

Lyckade 6vergéngar till nya livssituationer: Eget
hem, flytt till annan ort, utbildning/arbete etc

Riktlinjer

Prioritera lngsiktig utveckling framfor kortsiktig
Internationella erfarenheter av trianing och tévling
Anvind evidensbaserad idrottsvetenskaplig kunskap
for att optimera skyttens utveckling som individ
Individuell tranings- och sdsongsplanering.
Traningsdagbok. Elitinriktade traningsgrupper pé
klubb- eller regional niva for att skapa framgang och
dynamik i vardagstraningen. Nationella
traningslager.

Annan traning

Fys- och konditionstréaning med systematik, minst
2-3 pass i veckan.

Tester enligt kravprofil

Social traning och etik

Domarutbildning, Barn & Ungdomsledarutbildning
Forebild for yngre bagskyttar

Folja SOK:s och RF:s riktlinjer for kost och
kosttillskott.

Idrottspsykologisk traning

Avancerad mental traning integrerad i traningen.
Idrottaren ska utveckla emotionell mognad och ett
sjalvstandigt, "vuxet” forhallningssatt med
andamalsenlig attityd till sitt idrottande:
Beslutsamhet, Initiativ, Mod, Sjalvdisciplin
Konsekvent handlande, mental motstandskraft och
uthallighet. Vilja att vinna, stark formaga att
koncentrera sig och fokusera, sjalvfortroende,
emotionell balans. Anpassning till ovintade
omstandigheter Precision och sdkerhet i utférandet.
Blockera negativa tankar

Hur gar det?
7*7%7. 60 sek, 10¥10, 4 km pa 32 min

Successiv 6kad dragvikt till mal for
tavlingsprestation. Minimikrav for fysisk
prestationsforméga. 3-4 traningsldger per siasong.
Regionala och nationella traningslager/helger.

Tranare

Kvalificerad bagskyttetranare, med professionell
utbildning, HTU, och erfarenhet, med kontinuerliga
mojligheter till kompetensutveckling pa nationell
och internationell niva. Idrottarens trianing
planeras och hanteras inom ramen fér nigon typ av
integrerad stodgrupp med en huvudansvarig och
tydligt definierade ansvarsomréden. Former for
standigt pdgdende kommunikation med fokus

p4 alla faktorer som har betydelse for idrottarens
utveckling.

Tavling

Bagskyttens egen sdsongsplanering bestimmer
maélsattningen for varje tavling: Traning och
utveckling, kvalificering, topprestation.

Tavlingar bor fokusera utveckling och inte enbart
handla om att jaga poing eller kvalificering.

Bade junior- och seniortivlingar. Lokala, regionala
och nationella tavlingar och masterskap.

NUM, JEM, JVM, EJC, nationella kvalificerings-
tavlingar. Enkel periodisering

Utrustning och lokal

Bagskyttelokal eller gymnastiksal med utrustning
for tekniktraning, speglar och video.

Maojlighet att trdana 1&nghéll dven vintertid.

Lugn miljé men girna blandning med andra
grupper for medhorning.

Timmar tv i farg resp pilar th linje
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Prestationsstadium(Tréana
for att prestera)

Mal - Overgripande

Helhjértad, 1angsiktig satsning pa bagskytte pa
landslagsniva

Internationell toppnivé

Klara att konsekvent leverera planerade
hoégnivaprestationer

Férmaga till anpassning till férdndring och standigt
forandrad kravbild

Mal i borjan: ?

Mal i senare delen: Medaljer pé internationella
masterskap

En fungerande helhet av tavling, traning, privatliv,
studier och arbete

Forberedelse for livet efter elitsatsningen

Riktlinjer

Mycket traning organiseras i forbundsregi
Evidensbaserad idrottsvetenskaplig kunskap
anvands for att optimera

bégskyttens utveckling som individ och undvika
skador

Individuell tranings- och sdsongsplanering.
Traningsdagbok.

Dynamisk planering for att hantera risker for fysisk
eller psykisk utbrandhet

Annan traning
I enlighet med individuellt traningsprogram
Test ca 4 tillfdllen/ar

Social traning och etik

Uppritthélla personlig integritet och kunna
representera bagskyttesporten och Sverige pa ett bra
sétt, mediatrdning och individuella avtal med SBF

Idrottspsykologisk traning
Emotionellt och mentalt sjalvstandig individ
Kontinuerlig forbattring av det mentala
traningsprogrammet. Sjalvfortroende,
tavlingsforméga, gilla att vara bast.

Hur gar det?

I enlighet med individuella traningsprogram.

Tranare

Kvalificerad bagskyttetranare, HTU, med
professionell utbildning och erfarenhet med
kontinuerliga mojligheter till kompetensutveckling
pa nationell och internationell niva.
Foérbundskaptenen ar huvudcoach for
landslagsskyttar och leder det integrerade
stodteamet for varje individ och arbetet for Gvriga
tranare och ledare

Former for stindigt pagdende kommunikation med
fokus pa alla faktorer som har betydelse for
idrottarens utveckling.

Tavling

Milet &r att vinna medaljer pa internationella
masterskapstéavlingar

Tavlandet utgors i stor utstrackning av landslagets
tavlingsprogram

Ett mycket stort inslag av utrikes resor och vistelse
borta frén hemmet

Enkel, dubbel, trippel eller multipel periodisering

Utrustning och lokal

Bagskyttelokal eller gymnastiksal med utrustning
Lugn milj6 utan storningar frdn andra grupper, men
med dterkommande regelbunden traning i den
lokala foreningen for medhorning och
kunskapsoverforing och inspiration.

Maojlighet att trdna 1anghéll dven vintertid.
Kompletterande funktioner i anslutning.

Timmar tv i farg resp pilar th
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Aktiv hela livet (Trana for

att ha kul och ma bra)
Mal - Overgripande

Halsa, vélbefinnande, gemenskap

Utveckling och uppratthéllande av
bagskyttekunskaper pa traning och tavling efter
individens

forutsittningar

Daglig fysisk aktivitet med bagskytte som storre
eller mindre inslag

Om intresse finns: Inriktning pd andra engagemang

eller en professionell karridr inom bagskyttesporten:

Tranare, ledare, domare ete.

Riktlinjer

Prestation utifran individens mal

Tranaren maéste inse och forsté att individernas
motivation och mal varierar

En bra och stimulerande social milj6 viktig. Ge
uppskattning for visade kunskaper och talanger
Vilkomna de erfarenheter, kunskaper och kontakter
som vuxna bagskyttar kan bidra med till
verksamheten.

Bagskyttetraning
Deltagandet maste anpassas till individens 6vriga
dtaganden och livsstil.

Kompletteringstraning

Rekommenderas for att uppratthalla fysiologiska
kompetenser, for att 6ka glddjen i bagskyttet och i
skadeforebyggande syfte.

Social traning och etik

Respekt for andra och for bagskyttesporten
Forstaelse for behovet av regler och struktur. Kan
fungera som forebilder for yngre bagskyttar

Idrottspsykologisk traning

Rekommenderas

Avstamning
Enligt individuella traningsprogram. 5 km pé 40
min.

Tranare

Bagskyttetranare med lamplig
kompetens/erfarenhet.

Forméga att kanalisera deltagarnas engagemang for
andra delar av bagskyttet

(domare, idrottsledare etc.) vidare ar onskvard.

Tavling

Lampliga tavlingar utifran individens mél {or att ge
utmaningar, inspiration till utveckling och

sociala kontakter

Utrustning och lokal

Bagskyttelokal eller gymnastiksal med utrustning
Lugn milj6 utan stérningar men girna tillsammans
med andra grupper.

Tank pa detta
e Finns ratt utrustning och
plats?

e Har niledare?
e Varieras traningen?

e Ardetkul?

Timmar tv i farg resp pilar th linje
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Ny Utvecklingstrappa (Gyllene traden)

Gynnsamt att

Stadium Aldersgrupp |utveckla Motorik Grundteknik Uthallighet
*Balans
Lekandestadiet 6- 8 ar
*Koodination *Koodination
*Balans *Lara om avspanning *Vad ar grundstil *Skjuta minst 80 pilar 3
Larandestadiet 9-12 ar ggrivecka:
*Stabilitet *Rorelsetraning *Titta pa bra skyttar *Jogga 2 km 2 ggr/vecka
*Anaerob *Kroppen bestammer
*Koordination
*Differentierings- *Kunna behalla *Teknikutveckling *Skjuta minst 100 pilar 4
formaga avspand teknik gariv
Grundstadiet 13-16 ar
*Muskeluppbyggnad *Lara in fler *Titta pa Video *Vad ar mangdtraning?
grundbegrepp
*Faktorer som *Titta pa You Tube *6-pilsserier
samverkar vid skott
*Vaxa in i draglangd *Drilla in ratt teknik *Springa 3 km 3 ggr/v
och bagstyrka
*Linjering (biomekanik) | *Filma eleven
*Muskeluppbyggnad *Avspanning och *Biomekanisk *Skjuta 150 pilar 5 ggr/v
rorlighet genomgang (39.000/ar)
Kapacitetstadiet 17 - 21 ar
*Diffrentierings-formaga | *Kunna hitta mina *Teknikutveckling *Méangdtraning (8-10-
muskler pilserier)
*Timing *Sa har gor de basta, *Springa 5 km 3 ggr/v
*Raétt bage och pilar for | *Sa har gor du! Vad vill
mig du utveckla
*Fokusering *Timing *Saker pa sin teknik *Klara av att skjuta set om
6 pilar med bibehallen
. . . teknik
Prestationstadiet 22 ar-
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*Clicker release time

*Avspanning och
rorlighet

*30 000 pilar/ar



Stadium Aldersgrupp  Styrketréning Mental tréning Tavlingar
Lekandestadiet 6- 8 ar
*Uppvarmning * Vi ar alla olika *Lekar
Larandestadiet 9-12ar
*Korthallsskjutning *Att vara nervos *10 tavlingar/ar
*Skjuta med svag bage | *Tranaren bygger
sjalvforfortroende
*Positiv instéllning
*Uppvarmning *Siktproblem, vad kan jag gora? | *Ha kul pa traning och
tavling
Grundstadiet 13- 16 ar
*Korthallsskjutning *Olika skjutstilar *Tuffhetstraning
*Lagom stark bage *Qlika discipliner *20 tavlingar/ar darav
*Halla bagen spand lite | *Vad kan jag gora om det borjar | Minst tvd SM och en i
langre ga daligt Norden
*Gymnastik och
styrkerorelser
*Uppvarmning *Att mentalt kunna upprepa ett | *Att vara offensiv
bra skott
Kapacitetstadiet 17 -21 ar
*Gymnastik *Konstruktivt beteende *Lara att vaga
*Trana Postural *Att aldrig gnalla infor *30 tavlingar, minst 3
muskulatur kamraterna i tavling SM, 2 t. i Norden el
Europa
*Trana med hantlar och | *Stresstalighet *Ett internationellt
latt skivstang tréaningslager i
kombination med
tavling
*Trana lokal *Bygga sjalvfortroende
mjolksyratalighet
*Jobba med koncentration
*Detaljerad och tydlig *Rutiner for tavlande *Internationella
periodisering masterskap
Prestationstadiet 22 ar-
*individuell planering av | *Hantera negativa tankar *Varldscuper
traningen pa Makro,
Meso och Mikronivaer
*Bygga sjalvfortronde *Europacuper
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*Bygga lag, vinnarkultur

*Trana med tanke, tavla med
kansla










Volymutveckling

Nagra ord och forklaring om volymutveckling och ett exempel byggd pa en
uppstéllning Per Bengtsson tagit fram for en tankt fristilskytts utveckling mot yppersta
Elit, dar "alder”, traningsvolym och resultat vags samman. Modellen &r anpassad till
de utvecklingsstadier som denna utvecklingsplan anvander.

Fullfjadrad seniorelit som satsar mot varldselit. Prestationsstadium

Nar en fristilsskytt satsar mot OS och framskjutna placeringar pa EM och VM sa har
han/hon foljande egenskaper:

e >1320 pa 1440-ronden
e >20 000 pilar/ar i traningsmangd, eftersom denne redan tillgodogjort sig den
hdgre volymen under kapacitetsstadiet och satt sin skjutteknik.

En lagskytt kan ha lite grann kvar till ovan poangniva men bor foljaktligen da ligga pa
en stérre pilvolym per ar, nara eller 6ver 30000 pil, men ambitionen ska vara att alla
tre i laget ska ha kapacitet att ta en individuell plats till OS.

Aren innan skytten blir fullfjadrad seniorelit, kapacitetsstadium

Pa vag till att klara av att ta steget mot varldseliten behdver skytten successivt 6ka
sin traningsmangd att han/hon kan klara av att under 2-6 ar underkasta sig den
traningsmangd som kravs for att ga mot varldseliten. Darav den stegrande
utvecklingen, har maste man ta hansyn till hur skytten vaxer(6kad dragléangd ger
ceteris paribus hogre styrka i bagen vid fullt drag), bagstyrkan (behover skytten 6ka
den for framkomlighet och prestation?, vilken konsekvens far det for det totala
kraftuttaget ur skytten vid dagens traningsvolym och framtida?)och eventuella
skador( som kanske beror pa for hard pilbage i forhallande till traningsvolym och
"kondition” hos skytten) som ger uppehall och maste undvikas for att inte hamma
utvecklingen.

Detta stadium kan indelas ytterligare, det hbgre segmentet innebar att skytten
tranar >30 000 pil/ar och har en prestationsniva pa 1440-ronden p& >1300p. En skytt
som ar har behdver matchas internationellt mot europeiskt toppmotstand (kvartsfinal
pa EM) och aven genomfora langhallstraning kontinuerligt under vinterhalvaret for att
kunna utnyttja hela sommaren till tavlingar bade nationellt och internationellt. (+20 ar)
Nast "hdgsta” segmentet innan innebar att skytten tranar >27 000 pil/ar och har en
prestationsniva pa 1440-ronden pa >1260p. En skytt som ar har behover jobba med
att 6ka sin traningsmangd samtidigt som han/hon tavlar mycket nationellt med fokus
pa 1440-ronden. Genom ett strukturerat tranings- och tavlingsupplagg ska en skytt
pa niva 8 jobba med att uthilda sig i de olika momenten (avstanden) samtidigt som att
skytten har behover mycket stod med materialfragor sa att han/hon hela tiden kan
trana och tavla pa med sa optimerat material som mgjligt. (18-20 ar)

Tredje hogsta innebar att skytten tranar >24 000 pil/ar och har en prestationsniva pa
1440-ronden pa >1250p. En skytt som befinner sig pa niva 7 jobbar stenhart med
traningsprogression och traningssystematik med fokus pa planering och
genomférande av densamma. (17-19 ar)
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Fjarde hogsta innebar att skytten tranar >20 000 pil/ar och troligen befinner sig i nagon av
vara Regiondelsgrupper eller RIG (Olofstrom). En skytt som befinner sig pa niva 6 utbildar
sig inom traningslara, fystraning och jobbar med traningsprogression. (16-17 ar)

Grundstadium innebar att skytten tranar >16 000 pil/ar och tas in i ndgon av vara
Regiondelsgrupper dar skytten utbildas i traningsdagbok, tavlingsplanering och samtidigt
okar sin traningsmangd med >2000 pil/ar under de kommande aren. (13-16ar)

Larandestadiumet (och lekandestadiumet) innebar att skytten kommer in i idrotten och
genomgar foreningarnas och distriktens grundlaggande utbildning med fokus pa lek, teknik
och gladje som ska ligga till grund for den tréaningsprogression som kommer att komma
fran det att skytten borjar bli aktuell for en regiondelsgrupp. (0-16 000 pil/ar)

Traningsmangd (ver 200902)

14-

Niva5 |16ar >16000 pil
16-

Niva 6 |17ar >20000 pil
17-

Niva 7 |19ar >24000 pil
18-

Niva 8 |20ar >27000 pil
20-

Nivd 9 |50&r |>30000 pil

Niva 20-

Elit 50&r | >20000 pil

Poangnivaer under utvecklingsaren

12m 18m | 50-20 | 60-30 | 70-30 | 90-30 |Rating*
14-
15ar 564 526 1300 1181 1163 71.89
16ar 538 1216 1200 76
16-
17ar 554 1265 1250 82.5
16-
18ar 568 1311 1300 1264 90
17-
20ar 577 1340 1330 1300 95.5
20-50
ar 583 1357 1350 1320 99.5

*Rating tas fram i poangberéakningsmodul pad www.1440.se



http://www.1440.se/

Grenanalys (min status i férhallande till sportens krav)
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Grundférutséattningar

Vision

Delmal

Tidsram

Fysisk status

Skjutteknisk status

Psykisk status

Traningsmojligheter

Tillagg till tr&nare

Ovriga forutséattningar (tex viktiga tavlingar, skolan, mm mm)

Vanliga tankar vid pressade situationer
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Datum

Situation

Tanke

Kéansla

Handling

Analys
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Traningsplan

Vecka nr

Pilar totalt plan
verkl
Skjuttillfallen plan
verkl
Mangdtréaning plan
verkl
Grundstil plan
verkl
Teknik plan
verkl
Styrketraning plan
verkl
Mental traning plan
verkl
Fysisk traning plan
verkl
Allmén styrka plan
verkl

Materieltest

Avstandsbedémning

Uppfdljning av plan

Testtavling

Form (1 - 10)

Testtavling

Form (1 — 10)

Huvudtévling

Form (1 —10)

Anm.
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Traningsplan

Vecka nr

Pilar totalt plan
verkl
Skjuttillfallen plan
verkl
Mangdtréaning plan
verkl
Grundstil plan
verkl
Teknik plan
verkl
Styrketraning plan
verkl
Mental traning plan
verkl
Fysisk traning plan
verkl
Allmén styrka plan
verkl

Materieltest

Avstandsbedémning

Uppféljning av plan

Testtavling

Form (1 - 10)

Testtavling

Form (1 — 10)

Huvudtévling

Form (1 —10)

Anm.
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Traningsplan

Vecka nr

Pilar totalt plan
verkl
Skjuttillfallen plan
verkl
Mangdtréaning plan
verkl
Grundstil plan
verkl
Teknik plan
verkl
Styrketraning plan
verkl
Mental traning plan
verkl
Fysisk traning plan
verkl
Allmén styrka plan
verkl

Materieltest

Avstandsbedémning

Uppféljning av plan

Testtavling

Form (1 - 10)

Testtavling

Form (1 — 10)

Huvudtévling

Form (1 —10)

Anm.
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Traningsplan

Vecka nr

Pilar totalt plan
verkl
Skjuttillfallen plan
verkl
Mangdtréaning plan
verkl
Grundstil plan
verkl
Teknik plan
verkl
Styrketraning plan
verkl
Mental traning plan
verkl
Fysisk traning plan
verkl
Allmén styrka plan
verkl

Materieltest

Avstandsbedémning

Uppféljning av plan

Testtavling

Form (1 - 10)

Testtavling

Form (1 — 10)

Huvudtévling

Form (1 —10)

Anm.
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Tranin

snoteringar

Datum

Plats

Traningstyp

Ovning

Mangd
Pil/km/tid

Form

iakttagelser
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Tranin

snoteringar

Datum

Plats

Traningstyp

Ovning

Mangd
Pil/km/tid

Form

iakttagelser
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Tranin

snoteringar

Datum

Plats

Traningstyp

Ovning

Mangd
Pil/km/tid

Form

iakttagelser
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Tranin
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Plats

Traningstyp

Ovning

Mangd
Pil/km/tid

Form

iakttagelser
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snoteringar
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Plats

Traningstyp

Ovning

Mangd
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Tranin

snoteringar
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Plats

Traningstyp

Ovning

Mangd
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Tranin

snoteringar
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Plats

Traningstyp

Ovning

Mangd
Pil/km/tid
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Tranin

snoteringar

Datum

Plats

Traningstyp

Ovning

Mangd
Pil/km/tid
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Tranin

snoteringar
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Plats

Traningstyp
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Tranin
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Traningstyp

Ovning
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Tranin

snoteringar
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Plats

Traningstyp

Ovning

Mangd
Pil/km/tid
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Tranin

snoteringar

Datum

Plats

Traningstyp

Ovning
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Manad.........oooneei

Analys av traningen

6y x daielo
Buiuenax)ifQis

B feyuy
BuiuenaxniQis

Jauonnadal eluy
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Tavlingsplan

Manad

Dag

Tavling och plats

Form

Resultat

65




Tavlingsnoteringar

Datum | Plats Rond | Vader | lakttagelser Form | Utrustning | Podng
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Tavlingsnoteringar

Datum | Plats Rond | Vader | lakttagelser Form | Utrustning | Podng
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Formkurva, Tavlingsresultat, Veckoanalys

Vecka nr.
Tavla inomhus 10
Medel/pil 9
8
7
6
5
Tavla 70m 10
Medel/pil 9
8
7
6
5
Tavla ute 10
Medel/pil 9
8
7
6
5
Falt 2x12 mal 6
Medel/pil 5
4
3
2
Jakt 20
Medel/pil 19
18
17
16
15
14
13
12
11
10
3D 11
Medel/pil 10
9
8
7
6
5
4
3
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Formkurva, Tavlingsresultat, Veckoanalys

Vecka nr.
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Formkurva, Tavlingsresultat, Veckoanalys

Vecka nr.
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Formkurva, Tavlingsresultat, Veckoanalys

Vecka nr.
Tavla inomhus 10
Medel/pil 9
8
7
6
5
Tavla 70m 10
Medel/pil 9
8
7
6
5
Tavla ute 10
Medel/pil 9
8
7
6
5
Falt 2x12 mal 6
Medel/pil 5
4
3
2
Jakt 20
Medel/pil 19
18
17
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3D 11
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9
8
7
6
5
4
3
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Pilbagens data
Bagdata

Fabrikat, arsmodell

Langd AMO

Markt styrka

Verklig styrka

Let off %

Hjultyp

Kablar

Handtagslangd

Grepptyp

Tillerméatt

Nockléage dvre

Nocklage Nedre

Stranghdjd

Angreppsvinkel

Ovrigt

Pilhylla

Fabrikat, modell

Overdrag i mm

Plunger

Fabrikat

Fjadertyp

Fjadertryck

Dragindikator

Klickertyp

Avstand till plunger

Sikte

Fabrikat, modell

Siktnal/-ring, typ

Scoope typ

Forstoring

Peep modell

Stabilisatorer

V-bar, typ

V-bar vinkel

Svingbar typ

Langstabbe

Kortstabbe

kortstabbar cm

Ovrigt

Pildata

Fabrikat

Dimension

Dragléngd

Kapléangd

Spetstyp




Insatstyp- langd

Spetslim

Nocktyp & dimension

Nocklim

Fjadertyp & langd

Fjaderlim

Fingerskydd

| Fabrikat/ typ

Releaser

| Fabrikat/ typ

Bagslinga

| Fabrikat/ typ

Armskydd

| Fabrikat/ typ

Strangdata

Stréng

Material

Antal kardeler

Strangens langd

Ovre 6gla

Undre 6gla

Oglelindn. material

Mittlindning material

Nocklage

Munkula

Peep typ

Tvinnad antal varv

Stranghdjd

Antal pil

Anm stréng 1

Anm stréng 2

Anm stréng 3

Anm stréng 4

Anm stréng 5

Anm stréng 6

Anm stréng 7
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Inskjutning av sikte

Avstand
meter

Siktvarde olika utrustning

Justerat i sidled mm

2

3

4

-2

-1

0

1

2

90

70

60

55

50

45

40

35

30

25

20

18

15

12

10

5

3

Alt 1

Alt 2

Alt 3

Alt 4

Alt5
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Fystest

Coopertestet

Det galler att springa strackan sa fort som mojligt

Strackan ar 2000 m for tjejer och 3000 m for killar

Banan ska vara sa flack som mgjligt

Man maste vara rejalt uppvarmd

Testvardet anger din maximala syreupptagning per kg kroppsvikt (ml/kgxmin)

2000 m | Testvardet bor ligga kring ca 40 och 6ver for tjejer
Minuter | .00sek | .15sek | .30sek | .45 sek
7 65 62 60 58
8 56 54 52 50
9 49 47 45 43
10 42 41 40 39
11 38 37 36 35
12 34 33 33 32
13 32 31 31 30
14 30 29 29 28
15 28 27 27 26
3000 m  Testvardet bor ligga kring ca 50 och 6ver for killar

minuter | .00sek | .15sek | .30sek | .45sek
8 84 82 80 78
9 76 74 72 70
10 68 66 65 63
11 61 60 58 57
12 56 55 53 52
13 51 50 49 48
14 47 46 45 44
15 42 41 40 39
16 39 38 38 37
17 37 36 36 35
18 35 34 34 33
19 33 32 32 31
Test 1 Cooper test
datum tid Form

Test 2 Specialstyrka, std med spand bage sa lange som mdjligt. Rek 1 minut, da

anvands 50% av max styrka

Datum

Tid
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Test 3 Myometer, dar vardet for antagonist i underarmen bor ligga under 50% av max

och aktivering ej 6ver15%.Genomsnittligt varde for 10 skott o= grund och

x= aktiveringsvarde

Datum
0
X

Test 4 Genomsnitt Snappreaktion 5 skott. ar reaktionen perfekt ges r=5 - samst =1
Timing t= timing i sekunder
Datum
r
t

Test 5 Twistning, bedoms med hjalp av pil som laggs pa strangen over
och underdraghanden. Ange matt i mm

Datum
Varde

Test 6 Strangfrigang, kan bedomas i fullt uppdrag med hjalp av pil som laggs pa
strdngen under draghand, ange deformationen i mm

Datum
Varde

Test 7 ROrlighetstest se nasta sida

datum

1. Rorlighet armbagsled A

2. Rorlighet skuldror B
hoger
vanster

3. Linjering C

4. Dragarm 6verarm D
underarm E
Kvoten D/E=

5. Vridmoment dver skuldror

M= bagens styrka(hg) x

langden F(m) Dragarm

M= bagens styrka(hg) x

langden G(m) Bagarm

OBS! 4. Forandras under uppvéxten/puberteten och det &r helt normalt.
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Analys grundstil

RUBRIKER

INSTRUKTIONER

Egna noteringar

Avspand

Stallning

Hoftbredd

Nagot 6ppet

Djupa andetag

Avspénning/Lugn

Spann av i hela
kroppen

| Fardigstallning

Kann pa utandningen

Baghanden

| Tryckpunkt

strangfattning

Djupkrok

Avlasta pekfingret

Offensiv tanke

| Var bestdmd

Balans

Upplyft

Bagarmsskuldra

Arbetet

Hog armbéage

Grovriktning

Uppdrag

Delning

Rotation

Linjering

Hall igang draget

Bagen mot tavlan

Timing

Hall igdng draget

Skottet

Siktbild/skottet gar

Ogonfullflj

Fullflj

Arbetsriktning

Analys
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Studieplan

Inledning

Tavelskytte
Valkomna till en gemensam stund kring bordet och vid skjutlinjen!
Styrelsepaketet syftar framst till att f& grundlaggande kunskaper i hur man fyller i en tréaningsdagbok.

TD-2000 Med sikte mot framtiden, skrevs av Leif Janson och Henry Jonsson 1993. sedan dess har vi fatt
skjutdisciplinen Langbage och i skogen skjuter vi d&ven 3D numera.
Materialet kan anvandas fritt pd andra SISU-kurser

SBF PeO Gunnars

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

Tillsammans ar det nagra saker som ska goras:

1. ta kontakt med ert lokala SISU kontor och registrera kursen i er utbildningsmodul samt f& hjalp med
att skaffa fram studiematerialet. Material fran SBF bestalls via kansliet@bagskytte.se
planera studierna i god tid och s 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 sidorna 60-63 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 forsta
sammankomsten.

arwN

Studiematerial:
e Kompendiet skrivs ut frdn hemsidan under utbildning

Infér forsta sammankomsten:
L&s igenom den héar studieplanen, och skaffa det material som behdvs. Kom éverens om att tréffas forsta
gangen hos nagon som har Internet, datum och tid.
1. Gain pad www.google.se . Vad kan du hitta om traningsdagbocker?
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 forvantar er av denna kurs
4. Egna fragor
Det ar viktigt for kursen att ni kommer pa egna fragor och pa vilken niv& Ni ska vara pa sa att det passar alla

i gruppen.

Forsta sammankomsten:
= Kom dverens om hur ni ska arbeta, nér, tid och var.
= Ta en fikapaus som avbrott.
= Arbeta med fragestaliningarna infor varje sammankomst.
= Avsluta med en kort sammanfattning.
= Vad vet vi redan nu om amnet som vi samlats kring i largruppen?
= Vad vill vi kunna och/eller géra nar largruppen ar éver?
* Finns det nagra speciella fragor vi vill f& svar pa eller problem vi vill I16sa?
= Vad ar egentligen en largrupp?
= Beréatta lite om SISU Idrottsutbildarna.

De andra tre:
= Lat alla beratta om vad de ha last om innan traffen.
= Tagarna en fikapaus som avbrott.
* Arbeta med fragestallningar infor varje sammankomst.
= Avsluta med en kort sammanfattning.

Infér andra sammankomsten:

Las sidorna 4-14 om grundférutséttningar och traningslara
1. Fylli Dina grundfoérutsattningar pé sid. 16 sa gott Du kan.
2. Fundera pa vad som skulle motivera dig mest s du fortsétter med TD 2000
3. Egna fragor
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Infor tredje sammankomsten

Fundera pa hur du ska fylla i foljande blanketter:
1. Grenanalysen, sidan 15
2. Situation — tanke — kéansla — handling, sidan 16
3. Egna fragor

Infér fjarde sammankomsten:

Fundera pa hur du ska fylla i traningsplanen pa sidan 17 och pa foljande fragor:
Hur varmer ni upp i eran klubb fore traningen?

Har Er klubb en traningsplan dar det star vad som ska handa vid varje traning?
Planera nar ni ska gtra uppféljningar och utvarderingar (sid.6)

Egna fragor

GOr en utvardering 6ver 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 satt att arbeta och

- vad skulle vi kunna géra annorlunda?

- Ska vi fortsatta studierna tillsammans?

agrwNE

Lycka till!
PeO Gunnars

SIsU

Idrottsutbildarn

Largrupp
En largrupp kan jamféras med studiecirkeln. Metodiken &r sjalvlarande grupper, dar initiativ och planering

gors gemensamt av varje grupp. Larande sker i planerade studier 6ver tid med utgangspunkt 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 foljande 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.

Studiebestk/expertmedverkan/samverkan med annan largrupp kan tillféra largruppen vardefull 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 férvarvar som largruppsledare kan
du emellertid f& nytta av i den idrottsliga verksamheten.
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Vad ska jag gora? Hur ska jag vara? Vad maste jag tanka pa? Det ar nagra fragor alla largruppsledare
staller sig. Pa de har sidorna far du tips och idéer som kan vara till hjalp i din uppgift.

LAR AV ANDRA - LAR VARANDRA!
Largruppen ar en arbetsform som k&nnetecknas 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 &r 6-9 personer. Da ar forutsattningarna mycket goda for meningsutbyte,
gemenskap och delaktighet. Att deltagarna kanner sig hérda, sedda och respekterade ar avgérande fér om
arbetet i largruppen ska bli lyckat och framgangsrikt. Det ar viktigt att deltagarna aktivt tar del i planering av
arbetet.

HA — KUNNA - VARA

En largruppsledare bor ha foliande egenskaper och forméga:

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

- Vara lyhord for deltagarnas behov, forutséttningar och synpunkter, kunna utveckla vi-kénsla 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
fragor eller problemstallningar. 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 ledstanger.

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

FRAGA!
Det basta sattet att fa igang ett samtal ar att stélla 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 frdgan ga vidare: Den fraga 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 osaker om du inte
kan svara. Bestam i stallet att ni tar reda pa fakta till nasta traff.

STYR!
Styr s& 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
pé 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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UPPVARMNING

vid tréning och fére TAVLING av SKJUTTEKNIK

Borja med latta uppmjukningsrérelser och I3t joggning. Undvik rorelser som farorsakar for stor

hijning av pulsen.
Barja darefter med uppmjukning av rygg- och skuldermuskler
Ga darefter dver till arm- och fingermuskler,

Vid tavling bér du borja uppmjukningen c:a 30 minuter fare start.

Musklerna skall hallas varma fram till dess tdvlingen bérjar. Darfar &r det viktigt att du inte avbryter

uppvarmningen for tidigt

AllmEn uppvérmning Rygg och shkuldror

1 2. Y

Géng eller joggning ett par Armbagsrirelse med armarna
minuter - bajda i armbagsled. Cirkel-
rérelse

+ Skuldror - armar Underarmar - fingrar

Armsvangning utdt-bakit
Strackta armar - knyt hander-
na - slappna av
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RAvgg ceh skuldror

Armrorelse med raka armar.
Cirkelrgreise i bdda riktning-
arns

Alla berd rdA\skeigrupper

Uppvarmningsskjutning nare
pilfang (utan sikte), Arbeta ut
rorelserna sa att slla raaktio-
ner dverdrives



