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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, gér
klart dina visioner och mal samt vilken tid du har till férfogande och sedan noga noterar
trdningspass och tavlingsresultat. Da har du ett bra material for 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 infér de stora tavlingarna.

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

Hur just du skall trdna maste du préva dig fram till. | TD2000 ges endast allmanna
riktlinjer. De upptagna momenten bdr dock finnas med i varierande grad i din
traningsplan. Tycker du att det &r svart att sjalv géra upp en tréaningsplan kan du till en
bérjan ndja dig med att registrera vad du sysslar med néar du tranar och sedan be nagon
av SBF tréanarna hjalpa dig med planeringen fér 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 s& gér du klokt i att
skéta din traningsdagbok lika bra som din tavlingsutrustning.

Lycka till med trénandet och taviandet!

Kungsangen i juni 1993
Henry Jonson

Forord 2

Den teoretiska delen kan med férdel géras om till en SISU-cirkel.

Darfér finns det en SISU del langst bak i denna nya upplaga.

Jag har aven lagt till lite LB och 3D vilket saknades i den férra upplagan.

"TD 2000 — Med sikte mot framtiden” har dépts om till "TD 2000 — Jag har bestamt mig!”,
for att markera att det ar en ny upplaga.

Lycka till!
Borlange i november 2007

PeO Gunnars
SBF



Det viktigaste ar DINA Grundférutsattningar

Motivering

Vision

Mal - tidsatta och matbara

Grundférutsattningarna bestammer vad du behdver géra nagot at pa traningen for
att na malen och din vision.

5. Gor en traningsplan for att na malen utifran dina férutsattningar

PO~

Motivering

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

Om du vill bli sa bra som Du nagonsin kan bli, da ska du fortsatta lasa ....

Om du trénar utan att vara motiverad sa kommer du att tréttna ratt fort pa att satsa pa
din idrott.

Vision

En vision &r ndgot som du inte klarar nu men som du kan klara av att na, andra har ju
gjort det!

Mal

Det &r méalen som motiverar dig att fortsatta tills du har natt din vision. Fér at veta att du
har uppnatt ett mal s& maste det vara matbart pa nagot séatt och tidsatt, du kan skriva
dit delmal fram till ett huvudmal om du vill.

Traningen

Vad du ska trana pa fér att na malet beror pa hur arlig du ar nar du skriver in dina
férutsattningar pa nasta sida

Traningsplanen

Nu ar det dags att géra din egen traningsplan utifran dina férutsattningar och beroende
pa vad du behdver tréana fér att nd malen. Se traningsléran.



Traningslara

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

Traning &r nagot man goér 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 férbereda kropp och
hjarna fér nagot man skall utsattas for. Det vi skall utsattas fér ar tavlingen. Just denna ar
viktig for den seridst satsande. Kom ihag att du tranar mer &n du tavlar, for att uppna
toppresultat pa tavlingarna skall din traning vara serios.

Vad hander nar man tranar? Om man otrénad utfor ett fysiskt arbete, t ex. borjar
springa, kan man efterat kdnna traningsvark. Det som har hant &r, att aktiviteten har gjort
att vi, lokalt i benen i detta fall, dveranstrangt 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 férstarks kroppens muskler,
senor, ligament, etc sa att vi battre skall tdla samma pafrestning nasta gang vi tranar.

Grunden f6r fysisk traning ar, att vi alltid skall anpassa traningen individuellt. Tranar
man fér hart blir veranstrangningen i nasta steg en skada. Vi kdnner smérta och en
inflammation uppstar i det mest utsatta omradet. Kroppen maste ocksa fa tid att reparera
sig for dveranstrangning.

Tekniken blir ocksa lidande av fér mycket traning. 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
oOnskade teknik B gora sig gallande. All den tidigare traningen med teknik A skadas av
att man blandar tekniker (den orena skjutningen ger negativ tréaning).

Kroppen maste vara férberedd att ta emot den tréning du utsétter dig for.

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

Det Koreanska skyttet bygger pa att man ar extremt férberedd fysiskt innan man bérjar
trdna hart med bagen, just for att inte fa en teknik B.



Mera Traningslara

Vad vi &n gor sé& ar var hjarna med och bestdmmer, medvetet eller omedvetet.

Det vi gbr nar 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 sa bra resultat som majligt 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 trénaren.

Fig. 1 Utvardering och aterkoppling
A 4

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

Utvéardering och
aterkoppling

A A

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

Tréningsplanen ska ta hansyn till skyttens alder, kén samt skyttens egen skjutstil och
kapacitet. | tonaren &r det skolan som tar den mesta tiden i ansprak och darefter fritiden.

Traningsplanen skall vara realistisk. Antalet traningstillfallen ar det férsta som man ska
fundera Over (prov, kompisar, lov. mm).

Darefter bor man fundera igenom vad man ska tréana dessa tillféallen. Vi tranar mycket
mera an vi skjuter tavlingar, darfor ar en effektiv traning viktig, ju farre tréaningstillfallen vi
har desto viktigare ar det med systematisk traning.

Det géller att f6lja traningsplanen sa mycket som mgjligt. Det kan ju uppsta férhinder av
olika slag som medfér att traningsplanen maste &ndras. Ar du sjuk ska du INTE tréana
fysiskt, lagg da mera tid pa den mentala biten istallet.

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

Planeringen delas in i:

— Arsplan med sommar sésong och vinter sasong
— Veckoperiodplan for de olika sésongerna

— Detaljplan for tréningspassen



Arsplanen
Arsplanen visar huvudmalen. Man brukar rita in dem i ett arsschema (se fig 2) som aven
visar huvudtraningen vissa perioder samt uppfdljningar.

April  [Maj [Juni [Juli  JAug. [Sept. [Okt. [Nov. [Dec. [Jan. [Feb. [Mars
Sommarsédsong Vintersadsong
Grundstil Teknik Teknik Grundstil Teknik U
I~ 1 1 1 F
= Uppféljning |:| = 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 bér 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 infér de stora
malen.

Du kan aven ha ett riktigt stort huvudmal som t.ex. OS och da kan delmalen vara VM eller
EM, F6r-OS SM mm, da blir férstass aven arsschemat langre i tid.

Veckoperiodplanen delas in i 4-veckorsperioder (se fig 3, bilaga 1) dar du ékar
huvudtraningen ex tekniken varje vecka under perioden. Vid nasta 4v-period startar du pa
2:a veckans tex pilantal. Detta ger en trappformad ut6kning av din trédningsdos fram till
huvudmalet vad géller pilantalet.

Pil

A

1

1234 123412341234 Vecka
Fig. 3 Ett exempel pa ett 4-veckorsperioders diagram

»

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

Gor sa har:

— Du utgar fran den tid du har kvar efter skolarbetet.

— Borja med att kolla antalet traningstillféllen 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 &r bra om tavlingarna faller in ungefar i 2:a traningsveckan, detta ar individuellt och
kan vara olika fér alla.

— Kosta pa dig en viloperiod lite da och da.



Detaljplanen

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

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

Traningspasset delas t.ex. in i:

— Uppvarmning — tdjning

— Skytte pa korthall utan tavla

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

— Tdjning 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 goér kan plockas ned i mindre delar. Det ar vad man gér med grenanalys.
Vi skall har ge ett exempel pa hur bagskytte kan se ut efter en uppdelning. Din
grenanalys finner du pa sidan 15.

Biomekaniskt, hur jag ser ut i kroppen, férhallande mellan benen i kroppen, rérligheten
Over leder (kan férandras med hjalp av stretching), stora férandringar under uppvéaxten
och framfor allt i puberteten.

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

Den allménna styrkan &r ocksa viktig att halla efter. Pa sid. 11 finner du traningsférslag.

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 &r i god fysisk form.

Grundstilen kallar vi hela skjutcykeln, alltsa fran och med det att du bestamt dig for att
bérja skjuta skottet (lagga fingrarna eller satta releasen pa strangen) till dess att skottet ar
helt genomfért. Du kan lIasa mer om grundstilen i SBF:s hafte "Bagskytteteknik.”
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 specialtrdning som
behdvs.

Tryggheten i din narmiljé ar en viktig grund fér bra prestationer. Se éver om du har
stérande férvantningar etc fran dina ndrmaste. En diskussion med de berérda kan géra
under. Féraldrar som vill ditt bésta kan anda handla pa fel satt, sa att det kdnns som en
belastning.

Sjalvfértroendet kan ga upp och ned beroende av vad som hander omkring oss. De
faktorer som styr sjalvfértroendet kan du starkt paverka. Instéllningen till hur du skall satsa
och hur du skall agera i tavlingssituationen bestdammer du helt sjalv éver.



Koncentration ar av avg6rande betydelse for hur du skall lyckas i bagskytte. Férméagan
att kunna rikta all sin uppmarksamhet pa det som skall géras, skjuta ivag en pil mot
tavlans mitt, ar just vad bagskytte handlar om. Dalig koncentration (splittrade tankar) ar
inkdérsporten 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 éar 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 goér du sa har:

Fundera hur viktiga de olika faktorerna ar fér 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 trédningen &r for dig. Om den biomekaniska stapeln ar orérd galler den som
100% (eller en person som har perfekt férhallande mellan éver- och underarm samt
perfekt rorlighet). Dra sedan en vagrat linje éver stapeln pa den niva du anser passa for
din status just nu.

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

30/6 2007

Du har en skuld att trdna igen

Du bestammer dig for att stretcha fére och efter varje traning. Du avverkar ett extra
stretchingpass varje lunch. Efter en tid mater du vilken effekt traningen gett. Dra ev
ett nytt streck. Darefter fortsatter traningen. OBS att traningsmangden ar omgjlig att
bestdmma i férvag. Det handlar ju om just dig.

Pa samma satt kan du géra med alla faktorerna i diagrammet pa sidan 10. Du kan
ocksa hitta pa egna delar som du anser saknas i forslaget.

Med denna metod far du en klarare éverblick av vad du trénar.

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 bestdmd instéllning att jag
skall bli bra.

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

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 ar t ex en tévling man beslutat att vinna eller géra bra resultat i. Notera en éver och
undre grans for resultat du bér kunna skjuta vid tavling. Den undre resultatgransen bor
vara lag.

Delmal ar tavlingar eller tréaningar pa vagen mot att n4 malet. Vid dessa kan man testa om

vissa uppgjorda taktiska planer héller. Jag vill kanske prova ett satt att tdnka under en
tavling. Om det fungerar ar det ratt, om inte far jag ldagga om tankemonster.
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Traningsplan

Nar du gatt genom all tid du har till férfogande, tittar du igenom traningslaran och
grenanalysen. Efter detta bérjar jobbet med traningsplaneringen. Det handlar om att ta
med alla faktorer sa att du far en helhet. Allt skall hdnga ihop! Mentala traningen fungerar
knappast om den enbart tranas hemma i kbkssoffan. Den skall ocksa vara med i den
vanliga tréningen.

Formkaénsla

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

Du har att valja mellan fem olika betyg:

5 tréaningen k&ndes mycket bra

4  traningen kandes ganska bra

3 tréningen var godkand

2 traningen orsakade mig vissa svarigheter

1 tréningen gick daligt

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

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

Atgardslista

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

Exempel pa en sadan lista (med plats fér egna noteringar) som omfattar alternativa
I6sningar i stressade situationer:

Nar jag fegskjuter Res upp dig och bestam dig for att gbra 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 nervés avslappningen
b) Ge dig sjalv tuffa eller positiva tankar

Traningsmodeller

Numera ar bagskyttesporten en allround sport, vilket innebar 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 fér mycket av det goda, dvs. man tavlar fér mycket.

| de fall man vill utveckla sin teknik bdr man ta en period under vilken man grundtranar
ordentligt och eventuellt arbetar med den teknikdetalj som skal ljusteras.

Har ett exempel hur man kan lagga upp sin traning:
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Grundtraningsperiod

Normalt efter att héstens utomhustavlingar ar slut.

Under denna tiden fram till april (januari fér toppning till inomhus-SM) kan man ta itu med
férbattring av den allmé&nna styrkan och konditionen. Skjuttraningen skall handla om
grundstil och tekniktréaning. Resultatkontroll ges underordnad betydelse.

Konditionstraningen &r kanske viktigast att férbattra under perioden. Att trana upp sin
uthallighet tar manga ar och darfér galler Iangsiktig planering.

Den effektivaste traningen gér man genom I6pning och skidakning. Om du simmar, cyklar
eller promenerar maste du halla pa i betydligt langre pass.

Ett bra konditionspass kan omfatta 30 minuters I16pning eller simning 1 timme, cykel 1,5
timme, promenad 2 timmar.

Gor du tva - tre sadana pass i veckan, kommer du att efter hand férbattra 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 fér att tala hard traning med bagen bér du ocksa hélla
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 alltfér hard styrketrédning kan ge séamre finmotorisk kénsla
(du har svart att inom dig uppfatta var den ratta kanslan finns).

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

Det kan du kanske géra 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 tréanare eller skyttekompis.
Antal skjutpass boér 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 sként att komma in. Man skjuter mycket héga resultat i bérjan av
inomhussasongen. Men allteftersom inomhusperioden fortskrider, uppkommer fler och fler
mentala problem. Anledningarna kan vara flera men ett av skélen ar att inomhusskyttet
handlar om att skjuta i mitten hela tiden, ingen stérande vind, ingen avstandsbedémning,
fa yttre stérande faktorer.

Denna omsténdighet gér att man under skjutningen far mer tid pa sig att fundera 6ver vad
man gor. Aven den som normalt har bra koncentration, néter pa dess grund under en lang
inomhussasong.

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, sjalvfértroende, etc.

Den mentala traningen skall finnas med i tanken vid all annan traning, da blir den
integrerad i hela ditt bagskytte. Det ar mycket viktigt att du alltid tAnker att du kan bli bra.
Specialtraningsperioden (Eller évergangsperioden mellan grundtranings och
tavlingsperioden.)

Nu bérjar nagon eller nagra manaders anpassning (den kortare tiden galler for
specialtoppning infér t ex inomhus-SM) till den viktiga tavlingsperioden. Det ar nu du skall
bdrja anpassa dig till tavlingsmiljon. Ha delmal fér att via dessa fortsatta att justera traning
och tankar infér det som komma skall.
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Traningen gar alltmer ut pa att skjuta precision. Du trimmar och rédknar poang, tavlar med
kompisar for att pa sa vis vanja dig vid att prestera under stress. Det ar bra att ha en
flytande évergang fran traning till tavling. En alltfér "skyddad tréaning" gér dig sarbar i
tavlingens mer stressande miljo.

Konditionstréaningen haller du igang. Men kanske minskar du till tva pass per vecka.
Allmanna styrkan minskas betydligt. Du kdr kanske ett pass per vecka och da relativt 1att
tréning.

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 férs in allt mer. Detta for att battra pa styrkan och tuffheten.

Mentala traningen handlar nu om hur du skall agera i tavlingssituationen.

Du skall ha som mal att alltid sjéalv ha kontrollen éver dig sjalv. Gér upp en plan infér varje
tavling, en plan som beskriver hur du skall agera och tanka under skjutning och vila.

Tavlingssasongen

Om allt gar efter planerna skall du bli allt battre. Mycket av grunden har du nu lagt. En
viktig skillnad &r att du nu skall Iata dagsformen styra din tréning allt mer. K&nner du att
det behdvs ett hart mangdtraningspass, kor det! Vill du kdra ett "njutpass”, gor det! Arbeta
in en kansla av att det skall bli intressant och roligt att aka till tdvlingen. Du har mangder
av omstandigheter att l1ara och ta reda pa.

Har det gatt daligt en tid, prova annan typ av traning. Férsok att analysera genom
traningsnoteringar hur du tranat, hur din form varit och varfér du hamnat i en svacka.
Konditionstréaningen skall du underhélla. Normalt trénar man kortare pass och lattare
traning under tavlingssdsongen. Tavlingarna ger en hel del tréning i sig.

Uppladdning inf6r en tavling kan géras pa manga olika séatt. Det ar du som skall ha fantasi
och kunskap att Iagga upp den uppladdning som passar dig bast. Det kan vara s att du
alltid vill géra pa samma satt infér alla tavlingar.

Medan andra vill variera. Det finns exempel pa alla varianter. Om man kanner sig oséker,
kan det vara bra att kéra ett tufft mangdtraningspass nara inpa tavlingen. Det kan ocksa
vara bra att kora ett tufft |6ppass.

Triggers ar en tanke pa nagot som skall utlésa skottet. Du kan t ex ténka pa fullféljet
under det att gar in i tavlan och séker siktbild och perfekt balans. Genom att ha en eller
flera triggers far du en bra férsakring 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.

| tréningsdagboken noterar du bara de instéllningar din bage har och vilka pilar du skjuter
med. Den férst beskrivna utrustningen kan du kalla A. Gér du sedan férandringar déper
du utrustningarna eller installningarna i alfabetisk ordning

A, B, C, etc.

Analys
Nar du vill kan och skall du g& in i TD2000 och gbra analyser. Alltsa titta igenom vad din
traning ger. | boken finns ett par analysscheman som du kan anvanda.
Prickar du i analysschemat in hur din trédning och din kansla varit och sammanbinder
dessa, far du kurvor som borde ge dig viss information om varfér det gick som det gick.
Om hard traning givit 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!
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Sa har skall du fylla i din traningsdagbok
Pa sidorna med traningsnoteringar finns det ett antal rader (varje rad kan motsvara ett
traningspass). Raderna ar sedan indelade i kolumner:

Datum Plats Traningstyp Ovning ’I\Dﬂiiﬂr%\(;tid Form iakttagelser
10/5 Aspvik | Mé&ngd 30p/5m, 100 pil/50m 130 4 Bra kansla +21, blast fran 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. Utrustningen kan man
férandra och gldmma bort det. Darfér kan det vara bra att notera ocksa det. 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 fér fa pilar.
Man skjuter da ett "6verantal” for att battra pa statistiken. Ett sddant beteende skadar bade
skytten och statistiken, den som du skall ha nytta av.

Rad i samband med traning och tavling

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

TRANA ALDRIG NAR DU AR SJUK!

Forslag till traningsprogram

Ingen tranare kan ge annat &n allmanna riktlinjer fér hur du skall trana. Darfér maste
du sjalv utforma ditt traningsprogram efter dina férutsattningar.

Nedanstdende moment bdr inga i en i ett val genomtankt traningsprogram om du vill
férbattra din skjutning och uppna formtoppar vid énskade tidpunkter.

Grundtraningsperiod

(Oktober - mars fér utomhusskytte)

4+ Konditionstraning 2-3 ggr per vecka

+  Allmén styrketraning 1-2 ggr per vecka

+  Skjuttraning 2-3 ggr per vecka (inleds med tréning av grundstilen). Under
periodens senare del férlangs 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 fore den viktigaste tavlingen)

4+ Underhall av grundkondition

+  Specialstyrketraning

a) mangdtraning

b) syreskuldstraning (ca tva manader fére 6nskad formtopp)
Tekniktraning

Trimning av utrustning

Koncentrationstraning (avskdrmande av omgivning)
Psykisk traning (bemastrande av tavlingspress)

++ 44+
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Tavlingsperiod

Underhall av grundkondition

Underhall av specialstyrka

Underhall av grundstil (trdnas omedelbart efter tévling
Kontroll av siktbild

Mental tréning

Underhall av utrustning

e e

Specialtraningsperiod

Program for forsta delen av perioden

Mandag Konditionstraning.

Tisdag Skjuttréning (teknik ca 70 pilar med observatér). Avsluta med
syreskuldstraning.

Onsdag Mangdtraning, ca 120 pilar.

Torsdag Konditionstraning.

Fredag Skjuttréning (tisdagens program).

Lérdag Vila.

Sdéndag Materielkontroll (omkretsskjutning ca 70 pilar).

Program for nast sista veckan

Méandag Konditionstraning.

Tisdag Méangdtraning/mental kontroll (ca 120 pilar).
Onsdag Mangd- och syreskuldstraning (ca 120 pilar).
Torsdag Konditionstraning.

Fredag Skjuttréning (teknik ca 70 pilar med observatér). Avsluta med syreskulds-
traning.
Lérdag Materieléversyn med test (ca 90 pilar).

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

Program for sista veckan (uppladdning)

Mandag Konditionstraning

Tisdag Skjuttraning (méangd och grundstil ca 120 pilar).

Onsdag Skjuttraning (méangd och grundstil ca 150 pilar).

Torsdag Eventuellt 14tt skjutning (ca 50 pilar). (At kolhydratrik mat fram till
tavlingsdagen.)

Fredag Tavlingsforberedelser och latt skjutning

Lérdag Vila.

Séndag Téavling.
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Grenanalys (min status i férhallande till sportens krav)
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Grundstil Teknik Mangdtraning

Skjutteknik

Procent
100

80

60

_ 40|

20

Trygghet Sjalvfértroende Koncentration

Mentalt
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Grundforutsattningar

Vission

Mal

Delmal

Tidsram

Fysisk status

Skjutteknisk status

Psykisk status

Traningsmdjligheter

Tillagg till trdnare

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

Vanliga tankar vid pressade situationer
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Datum

Situation

Tanke

Kansla

Handling

Analys
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Traningsplan

Vecka nr
Pilar totalt plan
verkl
Skijuttillfallen plan
verkl
Mangdtraning plan
verkl
Grundstil plan
verkl
Teknik plan
verkl
Styrketraning plan
verkl
Mental traning plan
verkl
Fysisk tréning plan
verkl
Allman styrka plan
verkl

Materieltest

Avstandsbeddmning

Uppféljning av plan

Testtavling

Form (1 -10)

Testtavling

Form (1 -10)

Huvudtavling

Form (1 —10)

Anm.
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Traningsplan

Vecka nr
Pilar totalt plan
verkl
Skijuttillfallen plan
verkl
Mangdtraning plan
verkl
Grundstil plan
verkl
Teknik plan
verkl
Styrketraning plan
verkl
Mental traning plan
verkl
Fysisk tréning plan
verkl
Allman styrka plan
verkl

Materieltest

Avstandsbeddmning

Uppféljning av plan

Testtavling

Form (1 -10)

Testtavling

Form (1 -10)

Huvudtavling

Form (1 —10)

Anm.
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Traningsplan

Vecka nr
Pilar totalt plan
verkl
Skijuttillfallen plan
verkl
Mangdtraning plan
verkl
Grundstil plan
verkl
Teknik plan
verkl
Styrketraning plan
verkl
Mental traning plan
verkl
Fysisk tréning plan
verkl
Allman styrka plan
verkl

Materieltest

Avstandsbeddmning

Uppféljning av plan

Testtavling

Form (1 -10)

Testtavling

Form (1 -10)

Huvudtavling

Form (1 —10)

Anm.
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Traningsplan

Vecka nr
Pilar totalt plan
verkl
Skijuttillfallen plan
verkl
Mangdtraning plan
verkl
Grundstil plan
verkl
Teknik plan
verkl
Styrketraning plan
verkl
Mental traning plan
verkl
Fysisk tréning plan
verkl
Allman styrka plan
verkl

Materieltest

Avstandsbeddmning

Uppféljning av plan

Testtavling

Form (1 -10)

Testtavling

Form (1 -10)

Huvudtavling

Form (1 —10)

Anm.
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Tranin

snoteringar

Datum

Plats

Traningstyp

Ovning

Mangd
Pil/km/tid

Form

iakttagelser
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Tavlingsplan

Manad

Dag

Tavling och plats

Form

Resultat
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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 5
Medel/pil 4
3
2
Jakt 20
Medel/pil 19
18
17
16
15
14
13
12
11
10
3D 15
Medel/pil 14
13
12
11
10
9
8
7
6
5
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Pilbagens data
Bagdata

Fabrikat, a&rsmodell

Langd AMO

Mérkt styrka

Verklig styrka

Let off %

Hjultyp

Kablar

Handtagslangd

Grepptyp

Tillermatt

Nocklage 6vre

Nocklage Nedre

Stranghéjd

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

Dimention

Dragléngd

Kapléngd

Spetstyp
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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 d6gla

Oglelindn. material

Mittlindning material

Nocklége

Munkula

Sikthal typ

Tvinnad antal varv

Stranghéjd

Antal pil

Anm stréng 1

Anm stréng 2

Anm stréng 3

Anm strdng 4

Anm stréng 5

Anm stréng 6

Anm strdng 7
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Inskjutning av sikte

Siktvarde olika utrustning Justerat i sidled mm
Avstand

meter 1 2 3 4 5 5[-4|-3|-2|-1]0]1]2

90

70

60

55

50

45

40

35

30

25

20

15

10

Alt 1

Alt 2

Alt 3

Alt 4

Alt 5
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Fystest

Coopertestet

Det géller att springa strackan sa fort som mgjligt

Strackan ar 2000 m for tjejer och 3000 m foér 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 Gver for tjejer
Minuter | .00 sek | .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 dver 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 42 441 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 bér ligga under 50% av max

och aktivering ej dver15%.Genomsnittligt varde fér 10 skott o= grund och

x= aktiveringsvarde

Datum
[0)
X

Test4 Genomsnitt Snappreaktion 5 skott. ar reaktionen perfekt ges r=5 - samst =1
Timing t= timing i sekunder
Datum
r
t

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

Datum
Véarde

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

Datum

Varde

Test 7 Rorlighetstest
datum

1. Rorlighet armbagsled A

2. Rorlighet skuldror B
hdéger
vanster

3. Linjering C

4. Dragarm Overarm D
underarm E
Kvoten D/E=

5. Vridmoment éver skuldror

M= bagens styrka(hg) x

langden F(m) Dragarm

M= bagens styrka(hg) x

langden G(m) Bagarm

OBS! 4. Férandras under uppvaxten/puberteten och det ar helt normalt.
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Analys grundstil

RUBRIKER INSTRUKTIONER Egna noteringar
Avspand

Stéllning Hoftbredd
Nagot dppet

Djupa andetag

Avspéanning/Lugn

Spénn av i hela
Kroppen

| Fardigstallning

Ké&nn pa utandningen

Baghanden

| Tryckpunkt

stréngfattning

Djupkrok

Avlasta pekfingret

Offensiv tanke

| Var bestdmd

Balans

Upplyft

Bagarmsskuldra

| Arbetet

Ho6g armbage

Grovriktning

Uppdrag

Delning

Rotation

Linjering

Hall igang draget

Bagen mot tavlan

Timing

Hall igang draget

| Skottet

Siktbild/skottet gar

Ogontullfslj

Fullfsl]

Arbetsriktning

Analys

60



Studieplan

Inledning

Tavelskytte

Valkomna till en gemensam stund kring bordet och vid skjutlinjen!

Styrelsepaketet syftar framst till att fa grundlaggande kunskaper i hur man fyller i en
tréningsdagbok.

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 aven 3D numera.
Materialet kan anvandas fritt pa andra SISU-kurser

SBF PeO Gunnars

Forberedelser
Om ni har en utbildningsansvarig i styrelsen sa féreslar jag att han ar cirkelledare fér
denna kurs.

Tillsammans ar det nagra saker som ska goéras:

1. ta kontakt med ert lokala SISU kontor och registrera kursen samt fa hjalp med att
skaffa fram studiematerialet. Material fran SBF bestélls pa telefon 0143-125 05

2. planera studierna i god tid och s& att den inte krockar med annan verksamhet (tex.
tavlingar).

3. kom &6verens om studiedagar, tid, var och vem som ordnar fikat

4. kanske ert fritidskontor kan ge er eventuellt ekonomiskt stdd, ta kontakt med dem.

5. studieplan sidorna 60-63 och resten av studiematerialet ska delas ut i god tid fére
kursstarten for att ni ska kunna bekanta er med materialet och hinna lasa det som
ska tas upp pa férsta sammankomsten.

Studiematerial:
e Kompendiet skrivs ut frdn hemsidan under utbildning

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

1. Gain pd www.google.se . Vad kan du hitta om traningsdagbdcker?

2. Foérbered dig pa att beratta kortfattat fér de andra i gruppen om dig sjélv och

din férsta kontakt med bagskyttesporten.

3. Skriv ner vad ni férvantar er av denna kurs

4. Egna fragor
Det ar viktigt fér kursen att ni kommer pa egna fragor och pa vilken niva Ni ska vara pé sa
att det passar alla i gruppen.

Forsta sammankomsten:

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

Ta géarna en fikapaus som avbrott.

Arbeta med fragestallningarna infér varje sammankomst.
Avsluta med en kort sammanfattning.
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De andra tre:

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

Arbeta med fragestéllningar infér varje sammankomest.
Avsluta med en kort sammanfattning.

Inféor andra sammankomsten:

Las sidorna 4-14 om grundférutsattningar och traningslara
1. Fyll i Dina grundférutséattningar pa sid. 16 sa gott Du kan.
2. Fundera pa vad som skulle motivera dig mest sa du fortsatter med TD 2000
3. Egna fragor

Infor tredje sammankomsten

Fundera pa hur du ska fylla i f6ljande blanketter:
1. Grenanalysen, sidan 15
2. Situation — tanke — kénsla — handling, sidan 16
3. Egna fragor

Infor fjarde sammankomsten:
Fundera pa hur du ska fylla i tréningsplanen pa sidan 17 och pa féljande fragor:
1. Hur varmer ni upp i eran klubb fére traningen?
2. Har Er klubb en tréaningsplan dar det star vad som ska handa vid varje traning?
3. Planera nar ni ska gora uppféljningar och utvarderingar (sid.6)
4. Egna fragor

Lycka till!
PeO Gunnars

SIsU

ldrottsutbildarna
Normer for studiecirklar
En godkéand studieplan eller egen gjord arbetsplan skall finnas

o Samtliga deltagare skall ha tillgang till studiemateriel

* Minst tre deltagare inklusive ledaren

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

» Studiecirkeln ska vara anmald i férvag till ditt lokala SISU-kontor, bifoga aven ev.
egen gjord arbetsplan.

Studiecirkel
e Minst tre traffar och 9 studietimmar (45min).
+ Max antal deltagare ar 15 st
» Deltagarna skall vara fyllda 13 under innevarande aret
» Studiebestk, fackmanna medverkan och samverkan med annan studiecirkel kan

tillféra studiecirkeln ytterligare kunskap. Merparten av tiden (mer &n 50 %) skall
dock utgoras av cirkelns eget arbete.

62



Cirkelledare

I SISU - idrottens studieférbund!

Det kdnns kanske lite ovant foér dig att vara cirkelledare. Vad innebar uppgiften? Har jag
tillrackligt med kunskaper? Vad férvantar sig deltagarna av mig, etc? Fragorna du stéller ar
sékert flera...

Samtidigt ar det en utmaning och stimulans att fa 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 &r SISU:s lokala avdelningar som godk&nner cirkelledaren, och kraven ar rimliga, du
ska helt enkelt vara lamplig fér uppgiften att tillsammans med deltagarna na
folkbildningens grundldggande mal. En god plattform fér det &r den kunskap som ocksa ar
grundlaggande for ett bra ledarskap i idrotten, ndmligen att:

Ha intresse och kunskap om omradet/amnet.

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

Vara lyhord fér deltagarnas behov, férutsattningar och synpunkter - kunna skapa
"vi- anda".

Ha férmaga att strukturera arbetet och &mnet samt sammanfatta diskussionerna.

o 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 ombudsmén pa din ort vand dig till DF:et.

SDF far bidrag fran DF/SISU fér planerade och genomférda kurser. Darutéver kan DF ge
bidrag till enskild férening eller medlem for 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 for verksamheten och den enskilde medlemmen.

- Behandla kursinbjudan, som viktig post!

- Kontakta dem du vet ar intresserade!

- Satt upp kursinbjudan pa anslagstavlan i klubblokalen!

- Véck intresse for kursutbudet!

- Skicka lamplig folk till lokala, regionala och centrala kurser.
Ordna egna kurser. Glé6m 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 lata uppmjukningsrérelser och |att joggning. Undvik rorelser som férorsakar far stor
hojning av pulsen. .

Barja dérefter med uppmjukning v rygg- och skuldermuskler.

Ga darefter dver till arm- och fingermuskler,

Vid tivling bér du bérja uppmjukningen c:a 30 minuter fare start.

Musklerna skall hallas varma fram till dess tavlingen btrjar. Darfor &r det viktigt att du inte avbryter
uppvarmningen for tidigt

Allm&n uppvErmning Rygg och skuldrar Rvgg cch skuldror

1. 2. ‘Q

Gang eller joggning ett par Armbagsrorelse med armarna Armroreise med raka armar.

minuter : bajda i armbégsled. Cirkel- Cirkelréraise i bada riktning-
rirelss arna

+ Skuldror - armar Underarmar - fingrar Alla hamrdATeiQrupF‘er

- ol R -

g8
Armgvangning utit-bakét % Uppvarmningsskjutning nare
Strackta armar - knyt hinder- pilfang (utan sikte). Arbeta ut
na - slappna av rarelserna sa att alla raaktio-

ner dverdrives
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