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FARDIGSTALLNING

Stallningen ar den bas varifran skottet skall byggas upp. Vad menas med ordet stéllning?
Stallning ar liktydigt med fétternas placering och kroppshallningen. Den éppna
fotstallningen ger den stabilitet, som kravs fér en god skjutning under svara

vindforhallanden.

Fotternas placering

Avstandet mellan fétterna (K-K) bér vara ungefar

lika som bredden dver héftpartiet. Vinkeln
anpassas till kroppslangd och ledstyvhet. Sta sa
rak som mojligt. Den bakre foten bér alltid vara i rat

vinkel mot skjutriktningen.

Fotstallningen skall kdnnas skén och avspand.
Hela fotbladet pa bagge fétterna skall alltid ha
kontakt med underlaget, med nagot stérre
belastning pa den fot som ar narmast malet.
Framvikten motverkar tendenser att luta kroppen
bakat vid uppdrag. Bilden visar en 6ppen
fotstallning. Genom att féra den fot som &r narmast
malet framat till att bli mer eller mindre parallell Srulnkmng ‘

med den fot som langst bort fran malet far man en

sluten fotstallning.

Kroppens hallning

Avspanning/lugn

Kroppen skall vara uppratt. Ryggkotpelaren skall
hallas i rat vinkel mot underlaget. Strack ut kroppen
sa att den befinner sig i sina andlagen (hela kroppen
inkl huvud hals och ben helt utstrackt), utan att
spanningar uppstar. Later du kroppen sjunka ihop
kan du fa variationer skott fran skott, fér hdr har du
inga dndldgen som gar att kontrollera, inga naturliga
stopp. Nar du stracker upp kroppen skall den
fortfarande vara avspéand.

En liten svank i korsryggen kan tillditas da denna
sanker kroppstyngden, samtidigt som tyngdpunkten
kommer mitt éver f6tternas trampdynor.

Hall alltid huvudet upplyft. Detta galler &ven den
klassiska stilen da huvudet lutas in éver pilen for att
fa en battre siktbild.

For att fa 6kad stabilitet i kroppen skall knélederna
lasas genom att de férs bakat. Undvik spanningar vid
knalasningen. En spanning nagonstans i kroppen har
tendens att fortplanta sig genom hela kroppen.

Nar du intagit fardigstallning skall du ta ett djupt andetag, koncentrera dig pa utandningen,
och spann av i hela kroppen utan att den goda hallningen férsamras.
Kann att kroppen blir avspand och lugn.



Baghandens placering

Det ar mojligt att valja olika handplaceringar i bagen t ex en hég
eller lag handplacering. | bada fallen skall handen placeras sa
nara pilen som bagen tillater. Den laga handplaceringen ar att
féredra, den hdga kraver stor styrka i handleden. Sviktar
handleden det allra minsta far man stor spridning i bade héjd och
sidled. Vid hég handplacering skall handleden vara rak och "stel"
och endast tumgreppet (ej handflatan) skall vara i kontakt med
handtaget.

Vid lag handplacering, placeras handen i handtagssektionens
djupaste del (pivotpunkt) sa att tryckpunkten kommer pa den
kéttiga delen av handen mellan tumme och pekfinger, med stérsta
tryck mot tumsidan. Handleden vinklas en aning nedat sa att
handen har god kontakt med baghandtaget. Beroende pa bagens
handtag vinklas handen olika mycket. Baghandens lillfingersida
vrids utat sa att lillfinger och tumme bildar en linje i ca 45 graders
vinkel i férhallande till bagens centrumlinje. Lat handloven sjunka
in mot handtaget. Tumme och pekfinger skall vara avslappnade
sa att de inte klAmmer mot bagen i skottdgonblicket och paverkar
pilens frigang. Spanningarna paverkar bagen. Anvand alltid
fangrem av nagot slag pa bagen.

Pa delbara bagar med handtagssektion i metall kan som regel baggreppet bytas ut. Valj
ett baggrepp som passar och kdnns naturligt fér dig. Oavsett om Iagt eller hégt grepp valjs,
sa boér du tillampa lag handplacering.

Pilens placering pa stréangen.

, . Pilen placeras pa strangen under évre nocklaget
(6vningsbagar bor vara férsedda med dubbla nocklagen)
sa att en av pilens fjadrar (vid 3-fjadrade pilar) pekar ut
fran bagen (mot ryggsidan). Var noga med att nocken
sitter lagomt hart pa strangen. Vid for 16s snappning finns
risk att pilen slapper fran strangen under uppdraget
(nocken bor bytas ut eller s& ar mittlindningen sliten och
behdver bytas). Vid fér hard snappning paverkas pilen
negativt av minsta teknikfel. Kontrollera att dina nockar
snapper lagom nar du gér mittlindningen pa strangen.
Snéppningen boér ej vara hardare an att pilen slapper fran
mittlindningen vid ett latt slag pa strangen.

Pilen skall vila pa pilhyllan. Inga fingrar skall behdvas pa pilen fér att halla den kvar pa
hyllan. Klammer du med ett finger éver pilen vid uppdraget, férstérs endast hyllan. Om inte
pilen vill ligga kvar pa pilhyllan under uppdrag ar det tekniken som bér kollas (under
forutsattning att pilhyllan ej &r defekt), troligen sker nocknypning eller ocksa lutar bagen
mot ryggsidan. Nocknypning ar ganska vanligt vid mellandrag.



Strangfattning, djup krok

Strangen fattas med tre fingrar: pek-, lang- och ringfinger.

Tummen och lillfingret skall inte vara med utan bdjs avspant in mot handflatan. Lillfingret
kan fa vara med pa strangen om den inte aktiveras. Tummen maste vara helt avslappad
sa att den inte stor vid kontaktlinjeringen och stréang/pil kommer langt ut fran kinden.

Ar greppsattningen fran bdrjan dalig, har man stora svarigheter att slappna av i slutskedet.

Fingersattning:

Stréangen placeras pa tabben sa att den ligger i
forsta led (1) pa pek- och ringfinger samt ca 5
mm bakom férsta led pa langfinger.

Fingrarna viks sa att langfingrets andra led ar
vinklad ca 90 grader, djup krok.

Langfinger fran andra led, handens utsida,
handlov och underarm skall bilda en rat linje (2).
Den djupa kroken (90 grader pa langfinger) ar
en férutsattning fér att under uppdraget kunna
sldppa nagot pa kroken och férbereda avdrag.
(Lat ej strangen glida fér mycket pa fingrarna.)
(3) Endast handens bdjmuskler skall vara
aktiverade vid fingersattningen, uppdraget och
timingen.

Viktigt ar att vara avspand i hela handen anda fran handleden ut till fingrarnas yttersta
leder.

Vissa av oss ar lite stela i handleden. Om du &ar det, lat strangen bestdmma hur fingrarna
skall placeras. Lagg hellre fingrarna lite snett pa strangen an att du tvingar in en rak
fingersattning som sedan resulterar i att strdngen vrids under uppdraget. Denna vridning
benamns "att twista strangen”. Vid twistning ar det latt att bagen féljer med och att vi far en
o6nskad lutning som f6ljd.

Underdrag:

Samtliga tre fingrar placeras pa strangen under pilen.
For att fa bra siktbilder pa olika avstand kan
strangvandring tilldmpas. Beroende pa avstandet till
malet kan fingersattningen géras med varierande
avstand mellan pekfinger och nock.




Mellandrag

Pekfinger placeras pa strangen 6ver pilen, lang- och
ringfinger placeras under pil. Mellan pek- och langfinger
skall vara ett mellanrum, f6r att motverka nocknypning.
Fingrarna har tendens att glida ihop under uppdraget, f6r
att i nagon man motverka detta kan fingerspridare
monterad pa tabben anvandas.

Pekfingret kan ge problem. Det ar svarare att slappa med
pekfingret dels for att det lattare kommer i klam mellan
strangen och nocken men aven for att vi ar mer kansliga i
detta finger. Dubbla nervbanor gor att vi har en finmotorik
som ar avpassad for helt andra saker an att slappa
strangen. Darfér kan det vara bra att ha en nagot mindre
greppning med pekfingret.

Release

Compoundskyttar far anvanda sig av release, mekanisk avslappningsanordning. Det finns
ett flertal olika modeller varfor detaljerad instruktion har ar utesluten. Releasen appliceras
pa strangen under nocken eller pa égla och lases.

ARBETET

Offensiv -tanke

Var bestamd. Nu skall du skjuta en bra pil. Den offensiva tanken skall vara riktad mot
nasta moment i skjutcykeln. Du far svarigheter om tanken férs in pa det du just nu sysslar
med eller pa nagot som just passerat. Hall alltid tanken riktad framat. Tank i
kontrollpunkter, i stora drag, enstavigt om det ar mdjligt. De automatiserade rorelserna
behdver du inte tadnka pa. Tankar kan férsamra och férdréja automatiken.

Upplyftet

Placera bagen lodratt framfér dig. Lat bagen vila mot insidan av
vaden pa det ben som befinner sig langst bort fran malet och nagot
ovanfdr knat pa det andra benet. Vertikal bage hindrar kringstaende
skyttar och kan ge upphov till att bagar skadas.

Drag ut bagen nagot och kann efter att finger-/releasesattningen pa
strangen och handplaceringen i bagen &r ratt.

Strack ut bagarmen sa att den blir rak och las armbagen. Rulla
armbagen at hoger eller vanster om du har dverstrackt armbage. Hall
bagarmen strackt. Rullning av dverstrackt armbage kan med férdel
tranas genom att halla handen tryckt mot nagot fast underlag (ex en
ddrrkarm) samtidigt som armbagen rullas. Rérelsen maste tranas sa
att den sker automatiskt i samband med uppdraget, fér att skador
skall undvikas.

Gor ett férdrag. Minst s& mycket att du kan k&dnna om bag- och strangfattning kanns riktig.
Ett langt férdrag kan underlatta uppdraget genom att farre muskelgrupper aktiveras under
upplyftet.

Lyft bagen mot tavlan sa att riktningen blir ungeférlig och draghand kommer ungefar i
nashdéjd. Armbagen pa dragarmen bér ligga nagot hdgre an draghanden, arbeta med bag-
och dragarmsskuldrorna sa att belastningen fran bagen kommer att pressa skuldrorna i



linje vid uppdraget. Kann att hand- och strangplacering ar ratt. Jobba "tatt" infér nasta
moment.

Har du problem med axlarna i samband med upplyftet, intala dig att det endast ar
handerna som skall lyftas till nashdéjd.

Kontaktlinjering

Kontaktlinjering ar ett battre uttryck fér det vedertagna begreppet "ankring". Varfér dépa
om ett vedertaget begrepp? Med ankring avses i de flesta sammanhang en fast fértdjning
vid ett stabilt underlag. Men i bagskytte skall kontaktlinjering vara dynamisk vid ett fast
underlag/punkt. Det arbete som startas vid upplyftet/-draget skall fortsatta i och med att
kontakt fas med kind eller haka. Denna kontakt &r en del i skyttens linjering. Darav ordet
kontaktlinjering.

Du skall s6ka upp en kontaktlinjeringspunkt, som du alltid kan hitta tillbaka till.

Klassiska skyttar:

For att inte komma fér langt tillbaka pa kinden sa kan du lampligen lata langfingertoppen
latt vila i mungipan och pekfingret (fran andra leden till knogen) stédja mot kindbenet.
Pekfinger far inte dra ut mungipan. Kontaktlinjeringspunkten bér ligga sa nara ndsan som
maojligt, utan att strangen slar i vid avslapp. Om islag i ndsan sker bér huvudvinkeln
korrigeras.

Fristils skyttar:

De flesta fristilsskyttar har sin kontaktlinjeringspunkt under och vid sidan av hakan. For
undvikande av att handen glider upp pa kinden anvands tab med stdd. Stédet skall vara i
direkt kontakt med hakans undersida samtidigt som strangen ligger tatt an mot haka och
nasa.

Compound skyttar:

F6ér compoundskyttar som skjuter med fingrarna galler det samma som fér recurvskyttar.
For releaseskyttar ar det releasen som avgér var handen kommer da strangen far kontakt
med hakan.

Delningen

Drag bagstrangen med en jamn rérelse mot
kontaktlinjeringspunkten. Férdela belastningen lika
mellan bag- och draghand.

Handen skall alltsd komma uppifran (nashéjd) och
snett nedat (mot kontakt- linjeringpunkten).
Rorelsen skall minska, men aldrig upphéra.
Belastningen fran bagen/strangen skall éverforas till
ryggmusklerna medan armmusklerna skall slappna
av utan att Iasningen i bagarmen gar upp. Det skall
vara god balans mellan skuldrorna, ingen sida skall
belastas mer an den andra.

Under uppdraget kan du lampligen lata blicken kontrollera draglangden och férst néar du
nar kontaktlinjeringspunkten lata blicken ga in i malet f6r korrigering av siktbild.

Under upplyftet/-draget skall fétter, ben och héfter vara kvar i utgangslage. Vridningen av
O6verkroppen skall ske i midjan.

OBS! Fran det att upplyftet/-draget startar till dess avdrag ar utfort far rérelsen ej stanna
upp eller andra riktning.



SKOTTET
Timing

Timing &r den period som startar i och med att kontaktlinjering uppnas och avslutas med
skottet. Timingperioden bér vara maximalt ca 4-6 sekunder.

Timingen omfattar: koncentration, siktbild och avdrag. Under timingen bér en trigger (enkel
kommandotanke) anvandas.

Under timingen ar koncentrationen maximal och framatriktad.

Siktbilden

Det ar ingen stérre skillnad mellan siktbilden for fristilsskytten och den klassiska skytten,
som anvander system. Endast siktets finhet.

For en fristilsskytt byggs siktbilden upp av stranglinjering, siktring och tavla.

For de klassiska skyttarna galler gapet tavelcentrum och pil. Fér systemskytten &r
motsvarigheten stranglinjering, pilspets och detalj pa tavlan.

Fér compoundskytten byggs siktbilden upp av sikthal i strang, siktet (scope) och tavla.
Siktbilden kan vara skarp i nagon detalj. Men med hansyn till att 6gat knappast kan
uppfatta detaljer pa nagon centimeters avstand, armlangds avstand och ex. 30 meters
avstand skarpt samtidigt, blir vissa detaljer diffusa. Lat blicken tolka hela siktbilden. Forsdk
att férflytta samtliga detaljer till en bild i ett plan, oberoende av avstandet till tavian.
Siktbilden ar i sig sjalv endast en detalj i timingen och far inte pa nagot satt hindra arbetet
mot skottets fullbordan. I timingens slutskede skall siktbilden tas om hand av det
omedvetna medan det medvetna sysslar med arbetet (triggern).

Trigger

Trigger ar en positiv tanke, som anvands som avtryckare. Triggern bér vara ett ord/mening
som pekar mot kommande arbete, handelse (ex. tryck mot tavian).

Hjarnan kan bara bara en tanke at gangen. Tanken ar en starkt styrande kraft. Genom att

anvanda en trigger under timingen undviks onédiga tankar som hindrar jobbet mot skottet.

Avdrag

Nar siktbilden stabiliserats och ratt draglangd erhallits, gérs avdraget genom att fingrarna
slappnar av i bdjmusklerna. Avdraget blir med tiden automatiserat sa att nar full draglangd
och siktbild uppnatts, ger nervsystemet slappimpuls. Det ar strangen som skall slappa fran
fingrarna och inte tvartom. Under uppdraget férbereds avdraget genom att musklerna i
dragarmen avslappnas och fingrarna éppnas en aning. Inget aktivt fingeréppnande da
detta ger stor spridning av pilarna.

Fér compoundskyttar som skjuter med release galler det att nar siktbilden stabiliserat sig
gbra en lugn utldésning av releasen.

Fullfol]

Fullfélj skottet genom att bibehalla blicken i tavelcentrum
(eller den riktpunkt du valt) och bibehall bag- och dragarm i
dess slutpositioner till dess att pilen traffat malet.
Bagarmen skall kvarsta i upplyft tillstand och draghanden
skall smeka kinden med helt avslappnade fingrar och
stanna nagonstans bakom oérat.

Fullféljet ar ett kvitto pa hur bra din teknik fungerar.




Om skottet ar tekniskt val genomfért kommer bade bag- och
draghand att réra sig langst med kroppens centrallinje.
Fingrarna pa draghanden kommer att efter skottet aterta sin
naturliga bdjning. Bagen skall arbeta fritt. Greppa inte bagen i
: skottogonblicket.

¢ Tank pa 6gonfullfliet, sa att blicken lugnt blir kvar i malet
efter skott. S6k aldrig upp pilen i luften med blicken. Detta
kan ge till f6ljd att bagen rycks bort. Genom "vidsynen", 6gats
moijlighet att observera saker och handelser i synfaltets
ytterkanter, har man @anda kontroll éver pilens flykt och traff.

Analys

Analysen ar fullféljets sista del, och gors innan bag- och dragarm tas ned. Analysen av
skottet tar endast nagon tiondels sekund att utféra. Nar skottet har gatt far man en inre
kansla av hur bra skottet har genomférts. En snabbanalys skall ge dig den nédvandiga
informationen for att bygga upp nasta skott. GI6m snabbt ett misslyckat eller mindre bra
skott. Ge offensiva impulser f6r ett perfekt nasta skott.

SKJUTTEKNISKA AVVIKELSER OCH DESS ORSAKER

Orsaken till att man ibland far olika traffbilder eller att man helt plétsligt skjuter hdgt eller
lagt kan vara manga. Det kan vara skjuttekniska avvikelser, materielfel och inte att
féorgldmma olika grader av siktningssvarigheter. Vanligen har du gjort nagot skjutteknisk
avvikelse som du inte uppmarksammat darfér att du kanske har fér stor koncentration pa
siktningen.

Du bér i forsta hand kontrollera att du genomfér skottet riktigt. Genomfér nasta skott med
noggrann kontroll av varje skjutdetalj. Gar pilen i alla fall lika som den féregaende
kontrollerar du om det uppstatt nagot materielfel.

Sitter fjadrarna fast pa pilarna? Ar pilarna raka? Sitter sikte, pilhylla och stabilisatorerna
fast? Ar pilhyllan hel? Hur &r tillstandet med strangen, ar stranghdjden den rétta, sitter
nocklaget ratt? Hittar du nagot fel pa strangen sa byt ut den. Nagon kardel kan vara av fast
du inte ser det.

Kvarstar problemet ar det troligen nagot skjuttekniskt fel som ar orsaken till den felaktiga
traff bilden. Skjut nagra serier med speciell koncentration pa de stildetaljer du tror kan vara
orsaken till de daliga traffarna. Om du ar pa traningsbanan ta en kamrat till hjéalp och kolla.



Nedanstadende checklista kan kanske vara till hjalp nar du séker orsaken till att skjutningen
inte stdmmer:

Pilen faller av pilhyllan vid nockning:

a) Pilhyllan kan vara felaktig sa att den inte kan halla kvar pilen.
b) Du nyper kanske nocken nar du fattar strangen.

c) Du lutar bagen sa att pilen faller av.

Pilen faller av pilhyllan vid uppdrag:
a) Du klammer pekfingret mot nocken sa att pilen lyfts av.
b) Du bdjer dragfingrarna under uppdraget. Fingrarna skall vara maximalt béjda fore

uppdrag.

Pilen faller av pilhyllan vid fullt uppdrag:

a) Du férsOker att halla draglangden genom att béja dragfingrarna ytterligare. Fingrarna
skall vara maximalt béjda fére uppdrag. Hang ut kroken.

b) Du boéjer pekfingret for kraftigt.

Bagen arbetar ej tyst (smaller) vid avdraget. (Det gar ej att fa alla
bagar att arbeta tyst.)

a) Stranghdjden kan vara for lag.

b) Nocken sitter fér hart pa strangen.

c) Du har felaktig handsattning pa bagen.
d) Stréangen slar i bagarmen.

Stréangen slar i bagarmen:

a) Bagarmsskuldran ar for langt in.

) Du har felaktig bagarmslasning.

) Du har felaktig handsattning i baggreppet.
) Du pressar tummen mot baghandtaget.
e) Fel kladsel.

b
Cc
d

Nocken glider ur nocklaget vid fullt uppdrag:

a) Nocken sitter for 16st pa strangen.

b) Du haller inte spanningen i skuldermusklerna utan drar med fingrarna.
c) Tabben maste justeras. Skar bort skinn t ex.

Strangen slar i kladerna:

a) Du lutar dig bakat vid uppdraget.

b) Du trycker bagarmen fér mycket mot tavlan.
c) Du star i felaktig skjutstallning.
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PILGRUPPERING.

(Géaller hégerskytt)

Hoga pilar:

Nocklaget har glidit ner.

Stranghoéjden ar for lag.

Det ar medvind/motvind.

Du drar fér langt.

Du har sénkt kontaktlinjeringspunkt. (Munnen 6ppen?)
Du lyfter bagarmen fére avdrag.

Du rycker dragarmen nedat vid avdrag.

Du har for stor belastning pa pekfingret.

Du har for l1ag tryckpunkt i baggreppet.

Du har andrat huvudvinkeln. (Huvudet bdjs bakat.)

Vansterlage: Hogerlage:

Stranglinjering Stranglinjering

Bagen inte centerskjutande. Bagen for mycket urskuren i siktfénstret.
Pilhyllan ligger for langt ut. Pilhyllans tryckpunkt fér langt in.

Pilen ar for hard. Pilen ar fér mjuk.

Strangen slar i kladerna. Bagarmen gar till héger vid avdrag.(Du
Du river av strangen vid avdrag. slappnar av i skuldermusklerna fére
Du har spanda dragfingrar. avdrag.)

Du har strangen for langt till hdger pa Du har spanda dragfingrar.

hakan. Du har stréangen for langt till vanster pa
Du har fér kort draglangd. hakan.

Du lutar 6vre baglemmen till vanster. Du har fér lang draglangd.

Du héller fér hart i bAghandtaget. Du lutar évre baglemmen till hdger.

Du siktar med fel 6ga. Du tvistar (vrider) baghandtaget.

Laga pilar:

Mittlindningen har delat sig sa att nocklaget har glidit upp.
Stranghoéjden ar fér hog.

Det ar motvind/medvind/regn.

Du drar fér kort.

Du har héjt kontaktlinjeringspunkt.

Du sanker bagarmen fére avdrag.

Du rycker upp hakan vid avdrag.

Du har fér stor belastning pa ringfingret.

Du har for hég tryckpunkt i baggreppet

Du h ar andrat huvudvinkeln. (Huvudet bdjs framat.)

Du slapper fram pilen fére avdrag (Oférmaga att halla muskelspanning i skuldermuskler).
Du har slapande (aktivt) avdrag. (Medveten fingeréppning.)
Muskelkollaps i avdragségonblicket.

Bagarmslasning "gar upp" fére avdrag.

Aven andra orsaker kan férekomma sasom fér hard eller tung bage, muskeltrétthet, slarvig
siktning mm.

Kontrollera alltid din grundteknik med utgangspunkt fran checklista, du kan snabbare
komma tillbaka till ratt skjutteknik genom att "séka felorsaken".

Som regel kan skjuttekniska fel korrigeras genom att bérja eller sluta rérelsen med
dverdrift i motsatt riktning.
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LINJERING

Vi skiljer mellan tre typer av linjering;
- kontaktlinjering.
- stranglinjering, ingar i siktbilden.
- kroppslinjering.

Kontaktlinjering
Kontaktlinjering behandlas under ARBETET, se sid 8.

Stranglinjering

Stranglinjeringen ar en del i siktbilden. For att fa repetitiva pilgrupperingar, sa racker det
inte att halla reda pa kontaktlinjeringspunkten och siktrings/pilspets placering i tavlan utan
aven strangens placering i férhallande till bagens sikte eller siktfénster. Detta maste kunna
upprepas lika fér varje skott. Var skall bilden av strangen placeras? Utgar vi fran en
fristilsskytt och att plungern ar trimmad sa att pilen ligger i lodlinjen fran siktringen, sa skall
bilden av stréangen falla ndgonstans i siktringens innerkant. Det &r nu nagot olika fran skytt
till skytt, men forsok att fa stranglinjeringen pa siktringen eller siktringsstolpen. Strangen
far ej upplevas som en skarp bild utan endast en diffus detalj i siktbilden.

Stranglinjering ersatts fér compoundskytten av sikthalet (peep) i strangen.

Kroppslinjering

Oavsett skjutstil bér alla skyttar ha en god kroppslinjering. Med kroppslinjering avses det
forhallande som rader mellan bagarm, pil och dragarm. Vid en perfekt linjering skall
skarningspunkten fran pilens férlangning bakat genom dragarmen vid fullt uppdrag traffa
dverarmen pa dragsidan strax innanfér armbagsleden. Nagot idealmatt gar ej att faststalla
med hansyn till att vi &r nagot olika i kroppskonstruktion. Beroende pa férhallande mellan
dver- och underarm pa dragsidan sa traffar skarningspunkten fér kroppslinjeringen
dverarmen pa olika avstand fran armbagsleden.

En bra kroppslinjering ar en férutsattning for att fa ett bra rérelsemdnster vid avdrag och
for att fa ut maximalt av bagstyrka, teknik och arbete samt att kunna fa repetitiva bra
grupperingar serie efter serie.

Vid underlinjering (pilens férlangning traffar dverarmen hdgt upp pa dragsidan) bér
kontrolleras om inte en férlangning av draglangden kan gdras, eventuellt flytta
kontaktlinjeringspunkten langre bakat pa kaken/kinden. En trolig orsak till underlinjering ar
att skytten hanger pa drag- och bagarmsmusklerna och inte kommit upp i ryggtryck.

Vid 6verlinjering (pilens férlangning traffar underarmen pa dragsidan) har skytten svart att
fa ivag skottet da redan i uppdraget maximal havstang ar passerad och genom mer arbete
endast erhaller kortare draglangd (pilspetsen glider framat). Skottet far krangas av, med
varierande och troligen daliga resultat som féljd. Fér dverlinjerande skytt ar enda I6sningen
att korta sitt drag, flytta kontaktlinjeringspunkten langre fram pa kaken/kinden.

For att totalbilden av kroppslinjeringen skall bli klar maste dven bagarmssidan vara "tat".
Alltsa kontrollera bade drag- och bagarmssida innan atgard vidtas.
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RYGGTRYCK

For att fa ratt bAgarms- och avdragsreaktion och for att undvika spanningar i
armmusklerna, som menligt paverkar skjutningen, maste bag- och dragarm avlastas och
arbetet dverforas till ryggmuskulaturen framst deltoidmusklerna.

Att skjuta pa ren armstyrka ger mycket varierande resultat pa grund av att man inte klart
kan kdnna om draglangden ar den ratta samt att armmusklerna lattare tréttas, med
successivt kortare draglangd som féljd. Sma variationer kan ge stora utslag framme vid
tavlan. Overfors arbetet till ryggmusklerna fas en stabilare skjutning. Genom att
ryggmuskulaturen belastas fixeras skulderbladen och detta ger en stabilare bagarm.

Det kan vara svart i bérjan att kdnna ryggtrycket. Men det gar att kontrollera, som regel ger
skjutning med ryggmusklerna inte reaktionen att bagarmen aker in mot kroppen eller att
dragarmen tenderar till framslapp.

Givetvis kan vi finna undantag.

OVNINGSFORRAD
PERSONLIG SKJUTSTALLNING

Skjutstallningen som lars ut i den inledande grundstilstraningen tar ingen hansyn till de
personliga férutsattningarna.

Blundmetoden

Den personliga skjutstallningen intranas genom att skytten efter upplyft, med pil pa
strangen, blundar och gar in i kontaktlinjering. Nar denna kanns "bra" éppnas 6égonen och
kontroll gérs av att siktbilden ar ratt mot tavlan i sidled. Efter kontrollen tas bagen ned.
Avviker siktbilden fran den 6nskade/tankta sa kan detta korrigeras genom att fot-
stallningen 6ppnas eller sluts. Fotstaliningen kan éppnas enligt bilden, genom att flytta
fétterna fran den streckade utgangslaget enligt de sma pilarna.

Ovningen upprepas till dess att dnskad siktbild erhalls. Den pa detta satt erhalina
fotstallningen ar den fér kroppen mest ideala. Du slipper vridningar och spanningar i
héftpartiet som latt kan fortplanta sig till évriga kroppen och menligt paverka din skjutning.

Den personliga skjutstallningen bor kontrolleras med jamna mellanrum. Den kan behéva
justeras med hansyn till andra férandringar du gjort i din skjutstil.

FINGERAVSLAPPNING | DRAGHANDEN.

For att en recurvskytt skall kunna skjuta det perfekta skottet maste fingrarna vara mjuka.
Nar skottet gar skall fingrarna bara "dé". Det &r viktigt att ingen aktivering férekommer i
fingrarna vid slappet. Nedanstaende évningar kan vara till viss hjalp vid traning av
fingeravslappning och genomféres lampligen som kommandoskjutning.

Ovning 1
e Nara intill pilfang ca 3-4 meter. Inga tavlor.
e Deltagarna skall med pil pa dra upp bagen sa langt att de fortfarande kan titta ned
pa fingrarna.
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e Stréangen skall slappas genom att slappna av i underarmens muskler. Deltagarna
skall hela tiden titta pa draghanden.
e QOvningen upprepas 3-5 ganger (9-15 pil).

Ovning 2:
e Néra intill pilfang 3-4 meter. Inga tavlor.
e Full draglangd skall tillampas.
¢ Deltagarna skall blunda under uppdrag och skott och verkligen kanna att pilen
slappes genom avslappning i underarmens muskler.

FOR TIDIG SLAPPIMPULS

Ett av de svaraste problemen att avhjalpa inom bagskyttet ar tendenser till for tidig
slappimpuls.

Med fér tidig slappinpuls menas att skytten slapper ivag pilen utan full kontroll, d.v.s. innan
kontaktlinjering uppnatts, eller efter halltider om ca 1-2 sekunder. Visar nagon i gruppen
tendens till detta b6r Gvningen avbrytas omgéaende. Kontrollera om det rér sig om ett
tillfalligt problem. Ar detta inte fallet maste atgarder snabbt sattas in.

For tidig slappimpuls ar ett mentaltillstand som skytten i radande situation ej kan bemastra
utan hjalp utifran med koncentration av traning kring halltiden under en langre period.

Nagra metoder som var for sig kan tillampas for att hjalpa skytten beméastra situationen:
e Undvik att sikta i tavelcentrum.

Med klassisk tavla uppe skall skytten rikta i den svarta delen och férsdka att traffa i sin
riktpunkt.

Sta kvar i fulldragsposition sa lange skytten orkar. Endast en pil per serie skjuts medan
kamraterna skjuter 3 pilar (eller vad som ingar i en serie). Ovrig tid anvandes fér
avslappning i vantan pa nasta serie.

e Korthall utan tavla. Skytten blundar under timingen. Timingen bér vara férlangd.

e Stor tavla, nar det fungerar ga langre bak eller satt upp en mindre tavia. Véaxla
mellan stor och liten tavla.

Kommandoskjutning.

e Skytten raknar till mellan 5 och 8 under timingen. R&kningen skall bérja férst nar
kontaktlinjering uppnatts.

e En metod som fungerar ar, att under avslappning skapa en bild av den perfekta
timingen. Detta bdr fungera med hansyn till att det manskliga beteendet i stor
omfattning styrs av bilder och att kroppen och hjarnan ej kan skilja mellan tankt och
utférd handling.

For att ovanstaende metoder skall fungera kravs, att skytten helt och fullt bestammer sig
for att beméastra sitt problem. Som tranare kan man bara ge rad och anvisningar.
Genomférandet maste skytten sta for sjalv. Om ingen av ovanstaende metoder hjélper
(OBS | Det racker inte med att férs6ka nagra skott eller en traningskvall. Det kan ta lang
tid att jobba bort detta problem, sa innan ni ger upp sa maste férsék ha gjorts under minst
en manad) aterstar att prova med dragindikator (snapp), som ar en bra hjalp ocksa for
klassiska skyttar.
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AVDRAGS- OCH BAGARMSREAKTION.

Vid avdrag skall draghandens fingrar halvslutna hamna strax under érat. Spretar fingrarna
rakt ut har aktivt slapp tillampats. Detta kan och maste tranas bort.

e Tranare eller annan skytt haller en hand ca en decimeter bakom dragarmens
armbage. Under timingperioden skall skytten anvanda triggern "armbage bakat".
Efter avdrag skall skyttens armbage traffa medhjalparens hand.

e En annan metod ar att handledaren trycker latt pa baksidan av dragarmens
dverarm strax ovan armbagen. Skytten skall motverka trycket och slappa nar
trycket upphdr.

e Baghanden skall vid avdrag réra sig mot tavlan och i sidled mot ryggsidan i samma
hojd som fére avdrag. Baghanden far ej réra sig in mot kroppen.

e Bagarmsreaktionen kan trdnas genom att tranaren eller traningskamrat placerar en
hand ca 1 decimeter bakom baghanden. Skytten skall efter avdrag foérsdka traffa
handen.

e Reaktion av bag- och dragarm tranas forst var fér sig och nar detta fungerar skall
rérelserna koordineras genom att trédnarens eller traningskamratens ena hand halls
invid baghanden och den andra handen invid dragarmen armbage. Skytten skall nu
forsdka att traffa bada handerna.

Rorelserna kan éverdrivas under inlarningen. Under tavling rationaliserar kroppen bort
dverdrivna rérelser. Men var vaksam sa att inte fér mycket rationaliseras bort. Goér darfor
koll av fullféljet efter varje enskilt skott aven under tavling.

En bra bagarm "foérlater" en del andra teknikfel. Har du &ven ett bra fullfélj pa dragsidan
bdr de goda resultaten vara nara.

ARBETSVINKLAR

P& dragarmssidan har vi ett antal arbetsvinklar i fullféljet som paverkar skottets kvalitet:

1. Draghandens tathet i férhallande till kinden.

e Draghanden skall efter skottet avslappnat I6pa bakat tatt intill kinden. Kontrollera att
handen gar tatt intill kinden genom att en kamrat under traningen haller nockanden
pa en pil nagon millimeter utanfér handen. Handen far ej berdra pilnocken.
Tangeras pilnocken sa ar inte handen tillrackligt avslappnad.

2. Dragarmens "packning". Tatheten mellan dragarmens éver och underarm skall
bibehallas under fullféljet.

e Anvand en rem eller kasserad strang som traningskamraten lagger runt skyttens
dver- och underarm pa dragsidan vid kontaktlinjeringen. Bibehall trycket i remmen
under fullféljet. Packningen far ej 6ppna sig under fullféljet.

3. Dragarmens armbéages arbetsvinklar.
e Armbagen pa dragarmen skall under fullféljet réra sig i en linje, som motsvarar
vinkeln mellan under - och éverarm sedd bakifran. Lat skytten ga upp i
kontaktlinjering. Lagg en pil 6ver under- och éverarm (vid biceps) pa dragsidan. For
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pilen med bibehallen vinkel till strax bakom armbagen. Vid fullfélj skall armbagen
félja pilens vinkel.

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

KOMMANDOSKJUTNING

Att skjuta pa kommando ar en utmarkt metod vid inlérning av grundteknik.
e Du lar dig att halla siktet kvar i centrum utan att sldppa och far darmed en god
siktningstraning.
e Du forstarker effekten av avdragsreaktionen i drag- och bagarm.
En instruktér kan beharska och félja upp en ratt stor grupp och utéva individuell
kontroll av varje skytt genom att iakttaga skottets genomférande och avslutning fér
alla skyttar.

Metod:
Nagon kamrat eller instruktér skéter kommandogivningen:

e P3a kommandot LADDA satter samtliga skyttar pil pa strang och gér bag- och
stréangfattning.

e Pakommandot LYFT skall samtliga skyttar dra upp sina bagar till férdragsposition
samt lyfta bagen till nagot éver axelhdjd.

e Pa kommandot DRA skall samtliga skyttar ga in i kontaktlinjering.
Skuldermuskulaturens spanning skall successivt 6kas. Hall igang draget.

e Pakommandot EFTER HAND SKJUUUT skall samtliga skyttar géra avdrag och
arbeta ut fullféljet mot sina andlagen och kvarsta dar. Lat det bli variation i tid
mellan skyttarna.

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

Den som leder kommandoskjutningen bér ha en jamn rytm. Anvand klocka. Gor vid nagra
tillfallen en férlangning av timingen. Kontrollera att alla hinner med, om inte sank tempot.

SKJUTNING PA TID

Skjutningen bor ske pa skyttarnas normala tavlingsavstand inomhus (12, 18 eller 25 m)
och mot den tavla som anvands inom klassen. Det galler vid dessa dvningar att skjuta tre
pilar sa snabbt som méjligt, traff bilden och poangen skall ockséa vara bra.

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

Samtliga skott skall vara val genomfdrda rent skjuttekniskt, i annat fall skall dvningen
avbrytas.

Fran och med serie tre sanks tiden med 5 sekunder per serie. Skjutning av tre pilar pa
tider under 30 sekunder kan ge slarvigt genomfdrda skott och alltsa verka nedbrytande pa
skjutstilen. Avbryt i tid |
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TEKNIKTRANING.

Varfér skall man trana tekniken?
Ja nedanstaende kan ge en del av svaren:
e Tekniktraning ar ndédvandig om man vill fa ut nagot mer av sin sport.
e Ett riktigt utférande av en rorelse ar energibesparande vilket innebar att utévaren
kan halla en hégre intensitet och darigenom fa en stérre traningseffekt.
e En utveckling av tekniken har ocksa en psykologisk effekt pa utdévaren, traningen
upplevs oftast som "roligare”.
e En val utvecklad teknik far ocksa till resultat att risken fér skador minskar.
En val utvecklad teknik bér aven svara mot battre tavlingsresultat, ge en hdgre
sjalvkansla, minska stressymptomen samt ge en battre grund att jobba vidare fran.

Det ar viktigt att du som ledare lar ut den ratta tekniken fran bérjan, da ett invant
rorelsemodnster ar mycket svart att andra.

Analys grundstil

RUBRIKER INSTRUKTIONER
Avspénd
Stallning Héftbredd
Nagot 6ppet
Djupa andetag
Spann av i hela
Avspanning/Lugn kroppen
| Fardigstallining Ké&nn pa utandningen
Baghanden | Tryckpunkt
strangfattning Djupkrok

Avlasta pekfingret

Offensiv tanke

| Var bestamd

Balans

Upplyft

Bagarmsskuldra

| Arbetet

Hog armbage

Grovriktning

Uppdrag

Delning

Rotation

Linjering

Hall igang draget

Bagen mot tavlan

Timing

Hall igang draget

| Skottet

Analysera din egen skjutning, sdk fasta punkter och anteckna dem. Anvand sedan dina

Siktbild/skottet gar

Ogontfullfélj

Fullfol]

Arbetsriktning

Analys

anteckningar for att kontrollera att din teknik ej férsamras.
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Studieplan

Inledning

Bagskytteteknik

Valkomna till en gemensam stund kring bordet!

Styrelsepaketet syftar framst till att fa grundldggande kunskaper i bagskytteteknik

Leif Janson och Henry Jonson skrev de "Gula kompendierna” i bérjan av 90 talet . Mycket av materialet
kommer fran Leif Jansons artiklar i Bagskytten och hans arbete med "Svenska modellen”

FITA:s Coachs manual kan rekvireras fran Fita:s hemsida http://www.archery.org/

SBF utbildning PeO Gunnars

Forberedelser
Om ni har en utbildningsansvarig i styrelsen s& foreslar jag att han &r cirkelledare fér denna kurs.

Tillsammans ar det nagra saker som ska goras:
1. ta kontakt med ert lokala SISU kontor och registrera kursen samt fa hjalp med att skaffa fram
studiematerialet. Material fran SBF bestalls pa telefon 0143-125 05
planera studierna i god tid och s att den inte krockar med annan verksambhet (tex. tavlingar).
kom Gverens 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 studiematerialet ska delas ut i god tid fére kursstarten fér att ni ska kunna
bekanta er med materialet och hinna lasa det som ska tas upp pa férsta sammankomsten.

aopwD

Studiematerial:
e Kompendiet skrivs ut fran hemsidan under utbildning

Infor forsta sammankomsten:
Las igenom den har studieplanen, och skaffa det material som behdvs. Kom éverens om att tréffas forsta
gangen hos nagon som har Internet, datum och tid.

1. Gain pa www.google.se . Vad kan du hitta om bagskytteteknik?

2. Forbered dig pa att beratta kortfattat fér de andra i gruppen om dig sjalv och din férsta

kontakt med bagskyttesporten.

3. Skriv ner vad ni férvéntar 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.

Foérsta sammankomsten:

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

Ta garna en fikapaus som avbrott.

Arbeta med fragestéaliningarna infér varje sammankomst.
Avsluta med en kort sammanfattning.

De andra fem:

Lat alla beratta om vad de ha last om innan traffen.
Ta garna en fikapaus som avbrott.

Arbeta med fragestaliningar infér varje sammankomst.
Avsluta med en kort sammanfattning.
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Infor andra sammankomsten:
L&s sidorna 3-9 om alla moment i skyttet.
1. Skaffa videoband med bagskytte och beskriv hur de skjuter.
2. fundera 6ver din andningsteknik
3. fundera dver hur du kommer till avspanning/lugn
4. Egna fragor

Infor tredje sammankomsten

Las sidorna 9-11 om skjuttekniska avvikelser
1. Kan du hitta flera orsaker &n de exempel som det star om? Redovisa.
2. Préva pa nasta traning genom att férséka goéra dessa avvikelser, var hamnar dina pilar?
3. Egna fragor

Infor fjarde sammankomsten:

Lé&s sidorna 11-13 om kroppslinjering fram till fingeravslappning.
1. Forbered er sa att ni kan beskriva hela skjutmomentet fér varandra
2. Egna fragor

Infor femte sammankomsten:
Léas sidorna 13-17 som handlar om resten av évningsférradet.
1. Saknar du nagon 6vning? Kolla i klubbens Coaches manual dar finns det flera exempel.
2. Gor en traningsplan fér de kommande 10 traningarna och integrera de olika dvningarna som ni
tycker ar bra i dessa tillféllen. Diskutera vad ni har kommit fram till
3. Egna fragor

Infor sjatte sammankomsten:

Sista gangen skall ni presentera eran traningsplan for eran styrelse och se till sa att den blir av.
1. Dela ut trédningsplanen till skyttarna i er klubb nar ni har presenterat den for styrelsen
2. Egna fragor

Lycka till!
PeO Gunnars

SISU

|drottsutbildarna

Normer for studiecirklar

En godkéand studieplan eller egen gjord arbetsplan skall finnas

e Samtliga deltagare skall ha tillgang till studiemateriel
¢ Minst tre deltagare inklusive ledaren

e Arbetssattet skall skilja sig i form och innehall fran den traditionella kursformen. Deltagarna skall ha
ett aktivt inflytande vid planering och genomférande av studierna.

e Studiecirkeln ska vara anmald i férvag till ditt lokala SISU-kontor, bifoga &ven ev. egen gjord
arbetsplan.

Studiecirkel

e Minst tre traffar och 9 studietimmar (45min).
e Max antal deltagare ar 15 st

e Deltagarna skall vara fyllda 13 under innevarande aret
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e Studiebesdk, fackmanna medverkan och samverkan med annan studiecirkel kan tillféra studiecirkeln
ytterligare kunskap. Merparten av tiden (mer &n 50 %) skall dock utgéras av cirkelns eget arbete.

Cirkelledare

| SISU - idrottens studieférbund!
Det k&nns kanske lite ovant for dig att vara cirkelledare. Vad innebar uppgiften? Har jag tillrackligt med
kunskaper? Vad foérvéntar sig deltagarna av mig, etc? Fragorna du stéller ar sakert flera...

Samtidigt ar det en utmaning och stimulans att f4 vara med och leda en cirkel. Att far vara en i ganget men
samtidigt ha ansvaret for att arbetet gar framat - en roll som inte alls ar olik den du har som ledare, tranare
och funktionar i vanliga fall. Valkommen!

Att vara cirkelledare

Det ar SISU:s lokala avdelningar som godkanner cirkelledaren, och kraven ar rimliga, du ska helt enkelt vara
l[Amplig fér uppgiften att tilsammans med deltagarna né folkbildningens grundlaggande mal. En god
plattform f6ér det ar den kunskap som ocksa ar grundlaggande for ett bra ledarskap i idrotten, ndmligen att:

e Haintresse och kunskap om omradet/amnet.

¢ Kunna leda och férdela arbetet ("ordféranderollen"), samordna och driva pa - dvs fa arbetet i
gruppen att flyta smidigt.

e Vara lyhord for deltagarnas behov, férutsattningar och synpunkter - kunna skapa "vi-anda".
e Ha férmaga att strukturera arbetet och &mnet samt sammanfatta diskussionerna.

e Fungera som inspiratdr och idéklackare samt samla férslag och idéer.

Kontakta SDF:s utbildningsledare angaende féreningens och distriktets behov av utbildning eller narmste
SISU-ombudsman.

Har inte SISU lokala ombudsman pa din ort vand dig till DF: et.

SDF far bidrag fran DF/SISU f6r planerade och genomférda kurser. Darutéver kan DF ge bidrag till enskild
férening eller medlem fér bevistande av centrala kurser, som har intresse for hela distriktet.

Det kommer en kursinbjudan till féreningen/SDF: et — Var hamnar den? Jo, manga ganger i en
samlingsparm till ringa nytta fér verksamheten och den enskilde medlemmen.

- Behandla kursinbjudan, som viktig post!

- Kontakta dem du vet ar intresserade!

- Sétt upp kursinbjudan pa anslagstavlan i klubblokalen!

- Véck intresse for kursutbudet!

- Skicka lamplig folk till lokala, regionala och centrala kurser.
Ordna egna kurser. GlIém 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.

MATERIALET KAN KOPIERAS FOR EGET BRUK
OCH TILL STUDIECIRKLAR.

For all annan anvandning bestalls/trycks kompendiet
via kansliet.
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