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BAGSKYTTETS BYGGSTENAR

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

- fysisk

- dynamisk styrka

- statisk styrka

- kondition

- allmén styrka

- mental kontroll

- avslappning

- koncentration

- sjalvfértroende
* TEKNIK

- grundstil

- koordination (timing)
* MATERIEL

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

Utan styrka kan tekniken inte fungera.

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

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

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

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

For att psyket skall bli starkt behévs en god kondition.

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

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

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



STATISK UTHALLIGHET

Den styrka du som bagskytt bér trana ar den statiska uthalligheten och detta gér du béast
med bagen i hand. Under styrketraningspass galler det att skjuta manga pilar.

Kom ih&g att varje pil skall ha teknisk kvalitet, sa fuska inte med tekniken bara fér att du
tranar upp din styrka.

Ett program du kan trana jamsides med méangdtraningen fér att trdna den statiska
uthalligheten ar:

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

Tag ned och vila 6-10 sekunder.

Upprepa program 1-2 under ca 3 minuter.

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

5. Mjuka upp musklerna och stretcha efter genomfért traningspass.

e

En annan metod att trdna upp den statiska uthalligheten ar:

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

lange du orkar.

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



KONDITIONSTRANING

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

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

Konditionen férsamras snabbt om man gér langre uppehall. Med en bra genomférd
grundkonditionstraning kommer du inte att enbart bli battre i ditt idrottsutévande utan du
kommer att fa ett battre allmantillstand och orka med arbete eller skola pa ett enklare satt.
Nar du startar med konditionstréning far du inte ta i for mycket fran bérjan.

Startar du konditionstraning med langa 16p pass i hart tempo kommer du att tréttna snabbt
och kanske lagga av, en fér hard éppning av konditionsuppbyggnaden kan aven medféra
skador i muskelfasten o d.

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

Efter nagra ganger nar benstyrkan bérjar komma kan du vaxelvis lunka i 1-2 minuter och
ga 1-2 minuter under ditt 30 minuters pass.

Efter hand som du blir starkare kan du férlanga lunka perioderna eller byta ut lunka mot
joggning fér att successivt sa smaningom &verga till ren 16pning eller langa promenader.
Du kommer att snabbt kunna arbeta upp din 16pstyrka, medan din
syreupptagningsférmaga ékar langsammare.

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

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



STRETCHING

—

Slappna av, ga till nuvarande "stopp".

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

Slappna av under 2-5 sekunder.

T&j ut muskeln eller muskelgruppen mjukt sa langt du kan en gang till. Stanna i detta
nya lage i 10 sekunder. (OBS! Det far inte gbra ont.)

W

Stretchdévningar bér géras bade som uppvarmning fére och som avspanning efter traning
och tavling.

Tank pa den muskel du téjer (sa férstarker du effekten), var avslappnad och andas lugnt
under hela évningen.

Genomfdr minst tre pass Stretchévningar per vecka och bérja da alltid med den samsta
sidan.

Hall alltid huvudet rakt.

Gunga aldrig i ytterlagena.

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

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

Vid belastning (traning) férkortas musklerna. Bindvéven anpassar sig till den korta
muskeln och rérligheten férsamras. Enstaka tradningspass utan stretching minskar
ledrérligheten med 5-13% under 48 tim.

Denna minskning i rérlighet 6kar skaderisken.



MENTAL TRANING

Malet med den mentala traningen ar att du battre skall 1ara dig hur du reagerar i skilda
situationer och hur du skall komma till ratta med dig sjalv nar du rakar i svarigheter.

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

Att vara 6dmjuk &ar en av de mest avgérande faktorerna inom den mentala traningen.

Ditt sjalvfértroendet kan du sjélv och tillsammans med andra férbattra. Grunden fér denna
delen av sjalvutvecklingen ar att du lar dig att acceptera den du ar och det du gér. Den
storsta orsaken till daligt sjalvfértroende ar att vi jamfoér oss i alldeles fér hég grad med
andra.

AVSPANNING

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

Andningen ar bas i den mentala traningen. Genom att endast sluta dgonen utesluts
omvarlden och ett visst lugn intrader. Den mentala traningen kan lampligen starta med
dessa enkla évningar for att successivt tillféras nya detaljer.



ANDNINGSTEKNIK

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

Felaktig andningsteknik kan innebara att mjélksyrekoncentrationen i musklerna blir fér hég
och du kommer att tréttas fortare.

Andningsfunktion:

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

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

3 Andningsmusklerna blir nu i vila till dess att koldioxidkoncentrationen blivit s& hég att
hjarnans andningscentrum ger impuls till ny andningsrorelse.

En ménniska gér normalt 12-18 andningsrérelser per minut. En andningscykel varar alltsa

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

kan férlangas utan stérre anstrangning.

Under inandningens slutskede férekommer ingen naturlig paus utan andningsmusklerna

slappnar av omedelbart sedan énskad luftvolym tagits in i lungorna.

For att fa de basta férutsattningarna for en lugn siktbild skall man lugnt slappa ut luften ur

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

andningsmuskulatur) under timingen.

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

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

satt rensar du lungorna, syresatter musklerna och férbattrar din méjlighet till koncentration.

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

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

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



AVSLAPPNING

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

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

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

Nar du blir lite mer van med mental traning bér &ven dvriga metoder inlaras, sa att du har
ett férrad av metoder att ta till nar de behdvs.

Metod 1.

Den mest narliggande metoden fér avslappning &r anvandande av andningsmekanismen.
Andningen ingar som styrande element i de flesta avslappningsévningar.

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

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

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

Tank pa utandningen, som gor dig alltmer avspand!

Metod 2.

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

Metod 3.

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

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

Metod 4.

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



Metod 5.

Avslappningsdvningar kan med férdel bedrivas i grupp. Nagon av gruppmedlemmarna
leder avslappningsprogrammet.

Satt dig bekvamt i sa kallad kuskstallining, handerna bér ligga i knat atskilda fran varandra.
Inga spanningar fran atsittande klader.

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

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

Nar samtliga grupper &r genomarbetade gér en anspanning av alla kroppens muskler.
Darefter gbrs anyo avslappningsdvning i muskelgrupperna enligt ovan fér att fa en annu
djupare avslappning.

Gors avslappningsdévningarna i grupp med en utbildad ledare som talar om vilka grupper
av muskler som skall slappna sa skall denna géra en kortare paus efter andra genom-
gangen for att deltagarna sjalva skall férs6ka att férdjupa avslappningen.

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

Nar évningen skall avbrytas anvandes inandningen som styrmedel och du skall bli mer
fradsch och stark fér varje inandning. Ledaren raknar ner fran 15 till 1 och under denna tid
skall gruppen vakna till. Som avslutning pa évningen goérs en anspanning och strackning
av hela kroppen.

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

Genomgaende for dessa avslappningsévningar ar att de bér tranas regelbundet for att
kunna ge bra effekt.

INSTRUKTION ATT ANVANDAS VID AVSPANNINGSOVNINGAR

(Att anvandas som sjalvtraning)

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

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

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

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

5 Kontrollpunkter med pastétningsfraser: Kann efter att du har slappnat av i pannan,
6gonen, kaken, nacken, axlama (k&nn efter att axlama sjunkit ner ordentligt), brdstet,
magen, armarna, handerna (k&nn efter att armar och hander ar tunga och avspanda).
Slappna av i benen éver knana och i benen under knana.

Kann nu efter att du ar mer avspand i hela kroppen och att du kanner dig lugn och
behaglig.
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6

Nar du i lugn och ro fatt slappna av, skall du ge dig instruktion f6r anspanning.
Anspéanning gér man dels for att lara sig forstd/kanna skillnaden mellan spanning och
avslappning och pa sa vis lara sin kropp, men aven for att kunna bli &n mer
avspand/avslappnad.

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

Goér inga ryckspanningar, utan férsok att efterhand komma at sd manga muskler som
mojligt.

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

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

Nu kor du igenom anspéanningsprogrammet en gang till och sa fér tredje gangen
avspanningskontrollen, som du kér ytterligare nagot snabbare, kalla det nu lugnt
tempo.

Du kan lagga in en paus for att tnka dig in i en situation eller nagon speciell uppgift.

Detta hor egentligen till autogen traning. Skall det fungera bra sa maste man ha varit

med nagra ganger och ha lart in nagra symboler (sadana som gor att en tanke far dig
att géra det du skall).

10 Uppvaknandet skall ske efter féljande ménster: Du skall vakna upp igen om en liten

11

stund, du k&nner hur energi strdmmar upp i kroppen genom ben och armar. Du blir allt
mer pigg, frasch och vaken.

Ta nagra djupa friska andetag - kdnn sarskilt pa inandningen - och kann att kroppen
blir Iattare och starkare. Energin som tillkommer gér dig alltmer pigg, frasch och vaken
och om en liten stund ar du sa vaken att du kan sla upp égonen.

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

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

12 Nar det géller ditt tal, sa skall du hela tiden veta vad du skall sdga och ge klara

formuleringar.
Variera dessutom synonymer som: avslappning - avspanning, frasch - pigg, klar - latt,
lugn - trygg - saker osv. Det gbr évningen battre.

13 Traningen ger bast effekt om man bérjar med korta pass 3-5 min. Mental tréning i

samband med det att man skall ga och lagga sig for att sova bdr undvikas. Risk finns
att man da "6var in" trétthet i stallet for tuffhet.
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AVKOPPLING
Detta ar en férdjupning av avslappningen. Har kan lampligen modelltrédning (man tanker
sig in i en kommande tavling och vad som kan handa) laggas in. | pausen i metod 5 enligt
avslappningen kan évning goéras av:
e varme i hander, varme i fétter, kyla i hjarnan och kan eventuellt mentalt
genomférande av skott utféras. Du goér en bild av dig sjélv, inifran. Din bild skall
motsvara det du kan uppleva i tavlingssituationen.

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

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

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

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

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

For att kunna utféra en prestation som ar hégre an tidigare personliga rekord sa maste det
medvetna eller omedvetna motstandet mot denna hdgre prestation forst brytas i tankarna.
Alla negativa tankar/ord/kanslor sanker prestationsférmagan. Darfér maste alla tankar med
negativa innehall undvikas och bytas mot ett positivt tdnkande.

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

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

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

| gruppen/klubben bér alla stétta varandra och starka den gemensamma positiva
installningen till tavlingen.

For att gruppen skall kunna stétta individen, sa maste inom gruppen finnas kdnnedom hur
olika individer fungerar.

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

Efter det mentala traningspasset bér var och en redogéra fér vad de upplevt:
© kanner man ovilja infér nagot moment?

© hur vill man samla sig/ladda upp infér tavlingen?

© hur uppfattar man motstandarna kontra sig sjalv?

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

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

1 Kanslor

2 Tankar

3 Psykisk energi

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

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

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

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

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

Efter ett intensivt tranings-/tavlingspass kan du kanna dig mér och trétt i huvudet. Du har
alltsa tart pa férradet av psykisk energi. Nervositet, koncentration, osékerhet, konflikter och
enformighet &r energikravande.

For att kunna ha tillrackligt med psykisk energi for att klara det intensiva tranings- eller
tavlingspasset maste de 6vriga faktorerna som tar pa den psykiska energin elimineras sa
mycket som mdjligt.

SOémn ar en bra energiuppbyggare. Skéter du din sémn, konditionstraning och har bra och
sunda matvanor sa har du lagt en god grund f6r en hég psykisk energi. Anvand denna
resurs till konstruktiva och positiva kénslor och tankar.

Avslappningsévningar 6kar aven de pa den psykiska energin. Darfér bér du bedriva
avslappningsdvningar regelbundet, &ven under tavling.
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MENTAL TRANING - KONCENTRATION

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

Koncentrationen i samband med tavlande gar ut pa att eliminera stdrningar i omgivningen.
Under koncentrationen skall samtliga obefogade tankar och kénslor elimineras. Hjarnan
kan endast "erbjuda” dig en medveten tanke at gangen, sa denna tanke bor vara positiv
och syssla med det du just da gér.

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

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

En annan typ av koncentration kan vi kalla "samling" och &r den process som startar nar
du gar fram till skjutlinjen/-stationen.

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

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

Nu finns det mycket som kan stéra koncentrationen/samlingen. Exempel: stérande ljud,
nervositet infér tavlingen och motstandarna, stress 0.d. Koncentration maste tranas liksom
allt annat.

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

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

Vad dina motstandare/traningskamrater presterar/gér ar just da ointressant. Det du
presterar beror pa vad du utrattar moment fér moment, det som redan passerat ar historia
eller statistik och det kan du inte géra nagot at.

Spar analysen till efter tavlingen. Redan genomférda oénskade moment tar du itu med vid
den kommande traningen. Da férbattrar du din teknik och ditt psyke.

14



MENTAL TRANING — SUIALVFORTROENDE

Sjalviértroende &ar en barande faktor fér dem som lyckas i sina aktiviteter.

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

Man férvaxla latt sjalvfériroendet med hdgmod/skravel, du maste dnda vara 6dmjuk infér
uppgiften.

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

Sjalvkontroll &r i grund och botten att ha kontroll éver sin situation. Fér att gbra det lattare
for sig bdér man avgransa kénslan av kontroll till ett mindre omréade.

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

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

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

jag tror pa mig sjalv

jag accepterar mig sjalv

jag tror pa mina egna resurser
jag litar pa mitt materiel

jag kanner mig fri

jag skall gbra sa

jag k&nner mig obesvérad

jag vagar vara bra.

CHCNCNCNCNONCNE@)

Positiv traning starker sjalvfértroendet och gor skyttarna mer motiverade.

Slapp tankar som innehaller maste — bor.

Tank férsoka - vill - vagar.

Lyckas du uppfylla dessa dnsketankar kommer sjalviértroendet successivt att forbattras. |
annat fall uppkommer angest och du kommer att sysselsatta dig med nedbrytande

fOrsvarstankar i stallet fér ett aktivt positivt framatriktat tankande.

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

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

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

| den totala uppladdningen ingar goda kostvanor, bra dygnsrytm och val avvagd fysisk och
mental traning. Sémnen ar den allra basta batteriladdaren for psykisk energi.

Infér en tavling behdver du ladda lite extra. Det kanske ar en ovan milj6, du har respekt fér
dina konkurrenter och sjélva tavlandet ar energikravande.

Denna uppladdning gér du bast genom avslappningsdvningar. Ett satt ar att anvanda sig
av modelltréaning i samband med avslappning.

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

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

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

© jag kanner mig trygg och saker

© jag kadnner mig aktiv

© jag kanner mig stark

© jag kadnner mig motiverad

© jag vagar skjuta bra

© jag riktar min koncentration framat

Som slutfas bdr du mentalt genomféra nagra tekniskt bra skott.

© Det kénns bra att traffa mitt i malet.
Forsok bibehalla den kénslan genom hela tavlingen.

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

Det ar svart att komma till tavlingsplatsen och genomféra en bra uppladdning, férsta

gangen. For att det skall lyckas sa maste aven uppladdningen tranas in. Lagg in pass da
och da i samband med traningen dar du genomfér en mental uppladdning.
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TEKNIKTRANING.

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

e Teknik ar att utféra en viss rorelse pa enklaste satt.

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

e Tekniktraning ar nédvandig om man vill fa ut nagot mer av sin sport.

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

e Ett riktigt utférande av en rérelse ar energibesparande, vilket innebar att utdévaren
kan halla en hégre intensitet och darigenom fa en stérre traningseffekt.

e En val utvecklad teknik far ocksa till resultat att risken f6r skador minskar.

e En val utvecklad teknik bér aven svara mot béttre tavlingsresultat, ge en hégre
sjalvkansla, minskar stressymptomen samt ge en béttre grund att jobba vidare fran.

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

TRANING AV TEKNIK

Grundstilstraning:

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

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

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

Tekniktraning:
e Teknik tranas efter behov och aven pa langa skjutavstand.
e Tekniktraningen syftar till att standigt férbattra den personliga skjuttekniken.

e Vid tekniktraning kan en detalj i taget tranas. Resultatet av traningen utvarderas
innan nasta detalj tranas.

Mangdtraning (specialstyrketraning):
e Mangdtraning goérs infér och under tavlingsperioder.
e Mangdtraning kan bedrivas pa alla skjutavstand.
e Mangdtraning syftar till att 6ka muskelstyrkan i "skjutmusklerna" och spara in
likformigt skjutmonster.
e Mangdtraningens férutsattning ar god teknik. Skjut till dess du blir trétt, sluta i tid.
e Mangdtrana da tekniken fungerar.
e Mangdtraning ger tuffhet i skjutningen.
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TRANING UTOMHUS

Den organiserade traningen utomhus kan indelas i tva grupper:

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

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

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

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

Det kan vara lampligt att gora ett uppehall i den organiserade traningsverksamheten fran
midsommar och fram till det att skolorna startar i slutet av augusti. Instruktérer och tranare
behdver dven de tid for rekreation.

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

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

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

Avstandsbeddmning maste tranas upp pa kdnda och okénda avstand. Traningen kan
férlaggas till narliggande féreningars banor eller i samband med tavlingar.

Det gar givetvis att trana avstandsbeddémning pa hemmabanan, har kan du skaffa dig
referenser till hur malen ser ut pa olika avstand. Avstandsbedémning kan med férdel
tranas utan bage.

Skjuter du endast pa kdnda banor kommer dina erfarenheter att styra dina bedémningar.
Du har kvar en bild av avstandet. Det har i och f6r sig férdelar - man lar att se
tavelstorleken pa ett bestamt avstand.
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UPPVARMNING

Varfér bér en idrottsman varme upp fére tavling och traning?

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

b) Astadkomma en gynnsam temperatur i musklerna sa att de kemiska processerna i
kroppen gar fortare.

c) Syreupptagningen startar fran en hégre niva, vilket minskar mjélksyrebildning.

d) For att undvika skador. Musklerna blir mer elastiska. En uppvarmd muskel har mindre
benagenhet att skadas an en stel och kall muskel.

e) For att forbereda musklerna pa kommande belastningar och rérelseménster.
Rorligheten 6kar vilket innebér battre prestationsférmaga.

f) For att snabbare fa en god koordination i de muskelgrupper som kommer att anvandas.

g) For att 6ka valbefinnandet. Nervositet och psykiska spanningar dampas.

Uppvarmning i samband med tavling bdr vara en naturlig del av férberedelserna, lika
naturlig som att strdnga upp bagen. Uppvarmningen bér omfatta bade fysisk och mental
uppvarmning/uppladdning.

Vid fysisk uppvarmning:
e Bodrja med mjuka langsamma rérelser som kan kontrolleras.
e Undvik "konditionsfart" i rérlighetstraning.
e Vid tanjningar - ta ut roérelserna till rérelsegréansen och lat rérelsen sedan mjukt
fjadra tilloaka.
e For speciell rérelsetraning - arbeta enligt principen passiv téjning aktiv spanning.

FORSLAG TILL PROGRAM FOR UPPVARMNING FORE TRANING OCH TAVLING

1 Joggning
Mycket latt, ar du orolig jogga mer!

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

3 Sida och skuldror
Sta isér med benen och lyft ena armen éver huvudet. Svang armen éver huvudet och
t6j i midjan.(3 ganger at vardera hallet.)

4 Rygg och skuldror
Sta isar med benen med ena armen utstrackt at sidan och den andra béjd framfér
bréstet, underarmen i vag som nar du skjuter. Téj den "raka" armen bakat. Vaxla arm.
(3 ganger at vardera hallet.)

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

6 Staisar med benen med bada armarna i kors dver magen. Svang bada armarna uppat
bakat och t6j ut bréstmuskulaturen. (3 ganger.)

7 HALSMUSKLER
Sta rak och iséar med benen och med armarna utefter sidorna. Bgj férst huvudet framat
sedan bakat samt darefter at sidorna. OBS! Rotera ej halsen. (3 ganger.)

8 Stretcha armarna i férdrags- och slutposition.

9 Stretcha och skaka l6s hander och fingrar.

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

Att skjuta pa kommando ar en utmarkt metod vid 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.
e En instruktdr kan beharska och félja upp en ratt stor grupp och utéva individuell
kontroll av varje skytt genom att iakttaga skottets avslutning fér alla skyttar.

Metod:
Nagon ledare eller skytt skéter kommandogivningen:

e Pakommandot LADDA sétter samtliga skyttar pil pa strang och gér bag- och
strangfattning.

e P3a kommandot LYFT skall samtliga skyttar dra upp sina bagar till férdragsposition
samt lyfta bagen till nagot éver axelhdjd.

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

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

e Pa kommandot TA NER gar samtliga skyttar ner i viloposition i védntan pa
kommandot ladda.

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

SKJUTNING PA TID

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

Det galler vid dessa 6vningar att skjuta tre pilar sa snabbt som mdjligt, traffbilden och
poangen skall ocksa vara bra.

Starta med att skjuta tre pilar pa 100 sekunder. Efter forsta serien sanks maximitiden f6r
serie tva till langsta tid i férsta serien om denna understiger 100 sekunder.

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

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

Vid avdrag skall dragarmens armbage beskriva en linje bakat snett nedat och
draghandens fingrar halvslutna hamna strax under 6rat.

©

©

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

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

Under timingen skall skytten anvanda triggern "armbage bakat".

Efter avdrag skall skyttens armbage traffa medhjalparens hand.

En annan metod ar att handledaren trycker latt pa baksidan av dragarmens dverarm
strax ovan armbagen.

Skytten skall motverka trycket och sléappa nar trycket upphér.

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

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

Skytten skall efter avdrag séka traffa handledarens/traningskamratens hand.

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

Rérelserna maste éverdrivas under inlarningen. Under tavlingsskjutning kommer kroppen
att rationalisera bort de dverdrivna rérelserna. Darfér bor fullféljet kollas av efter varje skott
aven under tavling.

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

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

© Dragarmbagens arbetsvinklar.
Armbagen pa dragarmen skall under fullfdljet réra sig i en linje, som motsvarar
vinkeln mellan under - och éverarm sedd bakifran.
Lat skytten ga upp i fullt drag, l1agg en pil dver under- och éverarm (vid biceps) pa
dragsidan.
Vid fullfélj skall armbagen félja pilens vinkel (arbetsriktning).

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

FINGER AVSLAPPNING | DRAGHANDEN

For att kunna skjuta det perfekta skottet maste fingrarna vara mjuka. Nar skottet gar skall
fingrarna bara "d6". Det perfekta skottet far du om du trénat in avslappning nar skottet
skall ga.

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

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

Ovning |

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

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

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

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

Ovning 2:

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

— Full draglangd skall tillampas.

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

Kombinera bada évningarna.
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SYSTEMSKYTTE.

(En teknik i den klassiska stilen)

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

Den instinktiva stilen beharskas fér narvarande endast av ett fatal av de svenska
skyttarna.

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

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

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

Det galler att man kan utnyttja flera delar av malet an centrum som riktpunkt, tavlian kan
"stallas" pa pilspetsen eller sa later man tavlan "hanga" pa pilspetsen. Med detta menas
att man endera kan ha riktpunkt i tavlans under- eller dverkant f6r att komplettera riktning
mot tavelcentrum

Flyttning av fingrarna nedat pa strangen ger pa kortare hall battre malkontroll. Pilen
kommer narmare 6gat.

Flyttning nedat i ansiktet ger battre malkontroll pa langa avstand.

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

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

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

| dagens konkurrens racker det knappast med att kunna avstandsbedéma pa 5 meter nar.
Har galler det som for fristilsskyttarna att bedémningen bér ligga inom en felmarginal av
nagon meter.

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

De korta avstanden tar man lampligen ut med hjalp av straéngvandring. Medan man fér de
lAngre avstanden kan vandra i ansiktet (endast sékra distinkta punkter, som man har full
kontroll dver) och anvdnda metoden att stélla eller hdnga tavlan pa pilspetsen.

Har du svart att klara avstanden med pilspetsen kvar i tavlan bér du prova med pilhyllan
eller "klacken" pa bagen hellre an att férsdka sikta i luften ovanfér malet.
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BIOFEEDBACK

For att fa ett kvitto pa att traningen bedrivs ratt och ger 6nskad effekt kan bagskyttens
muskelarbete matas.

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

Man kan ocksa se om grundspanningen ar fér hdg dvs att skytten anvant alltfér mycket
onddig muskelkraft fér att dra upp bagen och arbeta sig igenom skottet.

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

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

Vara toppskyttar behdver darfér endast arbeta med 40% sa mycket spanning som en
medelskytt.

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

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

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

— Motivation,

— Halsa,

— Traning som svarar mot malséattningen,
— Materiel,

— Ekonomi,

— Tidsatgang.

Planeringsarbetet ar standigt aterkommande. Vill du na framgang skall din planering och
uppféljning félja ett cykliskt mdnster. Det ar inte nagot du gor en gang for alla.

Planeringsverksamheten skall besta av:

Analys Hur gick det?

Mal Vad vill jag med min idrott i framtiden?

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

For att fa en bra planering bér du ha med;
grundstilstraning = hela skjutcykeln,
tekniktraning = en detalj i sdnder,
mangdtraning = mycket pil fér att fa styrka,
konditionstraning,

mental traning,

sunda kostvanor,

dygnsrytm.

©O000006O0

Traningsplanerna bor besta av féljande delar:

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

© arsplan (ganska grov), (=ditt mal)

© periodplan - traningsplan fér perioder under aret som har likartad tréaning (ganska
detaljerad). En periodplan fér inomhus och en periodplan f6r utomhus.

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

Planeringen maste géras mot nagot bestamt mal fér att vara matbar. Planeringen skall
omfatta tid, plats och mangd fér den aktivitet som skall tranas. Ger inte planeringen
onskad effekt boér den andras. Men ha inte fér bratt med att &ndra en langsiktig planering.
Resultaten kanske inte dkar sa snabbt som du férvantat dig. Det kan ocksa vara sa att
resultaten kortsiktigt férsdmras om du férandrat din teknik radikalt, men att de pa sikt
kommer att stiga avsevart. Ha tdlamod. Med en langsiktig planering som féljs bér
resultaten komma. Goda stabila resultat &r inte nagot som bara dyker upp, det kravs
malmedveten traning under en langre period for att nivan skall kunna vara hég och jamn i
alla tdnkbara tavlingssituationer.

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

Datum |Plats Tréningstyp Vader Pilar | Form lakttagelser

Uppfdljning

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

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

Traningsdagboken bdr ge svar pa om traningsprogrammet ar ratt upplagt med hansyn till
uppsatta mal:

© Nar presterar jag bast? Vid traning eller tavling?

© Vilken effekt har traningen haft?

© Inféll formtoppen vid ratt tidpunkt?

© Paverkas tavlingsresultaten positivt eller negativt av viss tréning dagen eller dagarna
fére en viktig tavling?

| ungdomsaren skall traningen stegras i férsta hand genom 6kad traningsméangd - i stallet
for 6kad belastning (starkare bage).

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

Nar du goér din traningsplanering bér du klargéra for dig sjalv:

behov, ambition och malsattning.

mina fysiska forutsattningar.

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

har tidigare genomférd traning givit 6nskad effekt?

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

hur mycket tid kan jag lagga ned pa traning?

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

vad vill jag uppna med mitt idrottsutévande?

vilken hjalp kan jag fa av tranare?

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

OO O0OOBOOOO00O

Sasongsanalys - sammanfattning

© Mitt MAl fOr SASONGEN VAI: .. uiie e
© NAAAES MAIBT? oo e e e e e e e e e e e e eae s
(ORVE-To Il o To g (o] ¢- a0 |- - PSRRI
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KOSTVANOR

Det att ma bra genom fysisk aktivitet beror pa hur traningsaktiviteten genomférs. For att
ma bra och kunna prestera maximalt &r det viktigt att man har goda och regelbundna
matvanor. Detta géller i hdg grad fér vaxande barn och ungdom.

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

Det ar inte n6dvandigt att tillféra kroppen preparat i form av tabletter f6r att tillgodose
behovet av naringsamnen. En allsidig kost ger dig ditt dagliga behov av kolhydrater,
protein, vitaminer, sparamnen och metaller.

Det ar viktigt att kroppen tillférs vatska i samband med bade tréning och tavling. Drick
innan du blir térstig, annars &ar det som regel férsent.

Man svettas utan att det méarks vid utdvandet av bagskytte, man far vatskeférluster oavsett
det ar kallt eller varmt. Vatskebrist paverkar i hég grad koncentrationen, gor det till en vana
att dricka regelbundet vid traning och vid tavling.

Dricka sma mangder at gangen, detta klarar magen.
e Drick 2-4 dl i fére tréning eller tavling.
Drick 1-2 dl var 15-20 minut under traning och téavling.
Drick rejalt efter traningspasset.
Se alltid till att starta med fyllda vatskedepaer fére en tavling.
3-5 dl ca 30 minuter fére tavlingen kan vara lagom.

Det ar vatskeforlusterna i kroppen som skall ersattas. Drycken skall alltsa innehalla en
liten mangd socker. Sportdryck, lask utan kolsyra, osétad saft och vanligt vatten &r bra
alternativ. Syftet med sportdrycker ar att de férutom att de ersatter vatskeforlusten aven
ersétter de salter som kroppen férlorar genom svettningen, samt att de bibehaller en
normal blodsockerniva och férser muskulaturen extra energi. Dryckerna bér varken vara
for varma eller kalla. Det tar 20 min f6r en 2,5 procentig sockerldsning att transporteras ut i
kroppens muskler fullstandigt. Ar sockerhalten hégre tar det langre tid.

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

Detta galler givetvis aven under traningsperioderna.

| samband med att du ater en kraftig maltid 6kar energin i kroppen medan prestationsnivan
sjunker.

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

Infér en tavlingsdag bor darfor frukost intas senast 1,5 timmar fére tavlingsstart. Under
tavlingens gang bér du smaata bréd och frukt samt tillféra dryck enligt ovan. Undvik kaffe
da detta kan vara véatskedrivande.

Tobaksrékning féorsamrar konditionen genom att blodets férmaga att transportera syre
minskar. Luftrér och blodkarl dras samman. Darmed minskar aven den maximala
andningsférmagan. Passiv rokning kan aven den paverka syretransportférmagan.
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Snus har ingen direkt paverkan pa prestationsférmagan men langsiktigt har det negativ
effekt.

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

| samband med tavling ar alkohol férbjuden da den raknas in under otillaten stimulanstia.
Vill du n& den &versta eliten bdr du helt avhalla dig fran alkoholhaltiga drycker. De stéller
endast till problem.

Nar du har en infektion med feber skall du inte tréna eller tévla. Infektionen kan sprida sig
och ge mycket allvarliga féljder. Du bér vara feberfri minst ett dygn innan du bérjar tréna
igen.

Om du behbéver anvanda nagon form av medicin:

tala om fér lakaren att du ar aktiv idrottsutévare.

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

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

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

Inledning

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

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

| detta &mne har det skrivits hyllmetrar under 2000 talet, kolla vad SISU har att erbjuda for
bocker.

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 dverens om studiedagar, tid, var och vem som ordnar fikat
kanske ert fritidskontor kan ge er eventuellt ekonomiskt stéd, 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.

o@D

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 pad www.google.se . Vad kan du hitta om tréningslara?
2. Forbered dig pa att beratta kortfattat fér de andra i gruppen om dig sjélv 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 p& 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 fragestaliningarna infér varje sammankomst.
Avsluta med en kort sammanfattning.

De andra fem:

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

Arbeta med fragestallningar infér varje sammankomst.
Avsluta med en kort sammanfattning.
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Infor andra sammankomsten:
Lé&s sidorna 3-10 fram till Instruktion att ....
Ta med nagot att ligga pa.
1. Vilka &r egentligen byggstenarna?
2. Hur lange kan Du halla din bage?
3. Tareda pa hur man gor vid stavgang.
4. Gor nagra av avslappningsévningarna, bérja med andningstekniken.
5. Egna fragor
Infor tredje sammankomsten
Las sidorna 10-16 mera om mental traning
1. Ova pa instruktionen, sidorna 10-12, spela gérna in ditt egna band.
2. Ge exempel pa situationer i en tavling som det skulle vara bra att ta fram nagon mental évning.
3. Hur fokuserar du pa en uppgift/ett jobb du ska géra?
4. Egna fragor

Infor fjarde sammankomsten:

Léas sidorna 17-20 fram till vningsférrad
1. Fundera ut nagra tekniktraningsévningar som du kan férklara fér de andra i gruppen
2. Testa uppvarmningsévningarna och hitta pa nya évningar.
3. Egna fragor

Infor femte sammankomsten:

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

Infor sjatte sammankomsten:
L& slutliggen sidorna 25-28 som handlar om traningsplanering och kostvanor
Ladda hem den enkla traningsdagboken som finns pa SBF:s hemsida
1. L&s om tréningsplanering och férsék goéra dina mal fér kommande V2 ar
2. Gor eran egna sportdryck, kolla garna pa Internet.
3. Egna fragor

Lycka till!
PeO Gunnars

SIsuU

|drottsutbildarna

Normer for studiecirklar

En godkéand studieplan eller egen gjord arbetsplan skall finnas
e Samtliga deltagare skall ha tillgang till studiemateriel
e 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.
e Studiecirkeln ska vara anmald i férvag till ditt lokala SISU-kontor, bifoga &ven ev. egen gjord
arbetsplan.
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Studiecirkel
¢ Minst tre traffar och 9 studietimmar (45min).
e Max antal deltagare ar 15 st
e Deltagarna skall vara fyllda 13 under innevarande aret
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 foérvantar sig deltagarna av mig, etc? Fragorna du stéller ar sakert 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 funktionér 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
lamplig fér uppgiften att tilsammans med deltagarna na folkbildningens grundlaggande mal. En god
plattform fér det &r den kunskap som ocksa &r grundlaggande for ett bra ledarskap i idrotten, namligen att:
¢ 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!

- Satt 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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