BK Fiskgjusens forsta nyborjartraning

Att ldra sig skjuta pilbage dr som att ge sjélen vingar
Foto Roland Bexander
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Forberedelse

Anmalan

Vi har 9 banor och med tva skjutlag blir det 2 x 9 = 18 elever.
Varje Robin Hood-kurs fér nybdrjare éverbokas medvetet sa vi tar in 20 elever.

Om alla &r dar som de vanligen &r i bérjan sa far de helt enkelt skjuta tva pa samma tavla
precis som vi gbr pa tavlingar. Senare ar det alltid nagon borta vid nagot tillfalle.
Dérmed sé& utnyttjar vi lokalen bra.

Vi har slutat annonsera i lokaltidningarna. Vi far for manga elever. Enda informationen om
nybérjarkurserna finns pa var hemsida www.bkfiskgjusen.se.

All anmaélan till kursen sker med email. Darmed har konstigt nog, eleverna psykologiskt
aktivt anméalt sig mera &n om man bara skriver upp deras namn pa en lista.

Dessutom underlattar det enormt vid utskick som alla forstar.
Nackdel: har man ingen email sa far man inte skjuta piloage hos oss.

Lokalen
Tranaren férbereder genom att plocka fram allt material innan kursstart.

Stéll fram ett bord vid entrén med nérvarolista samt arm och fingerskydd.
Ta fram namnskyltar eller material f6r detta.

Uppstart

Entre

Pricka av narvaro samt dela ut armskydd och tab.
Om mojligt ge aven géarna eleverna en namnskylt av ndgot slag. Kan vara klisterlapp eller
skriv bara namnet p& en maskeringstejp och riv av.

Namnskyltar gor det personligare for eleverna nar tranaren tilltalar dem med ratt namn plus
att de sjélva enklare 1ar k&nna varandra.

Valkommen

Halsa deltagarna valkommen samt presentera

- Tranarna: namn, funktion i klubben (engagera garna flera hjélptranare, saval yngre som
aldre)

- Klubben: alder, inriktning, framgangar, klubbaktiviteter

- Kursen: omfattning och mal

Roland Bexander, Bo Lindberg, David Lindh, Mattias Lindh, Owe Lindh, Tommy Ringkvist och Monika Svartvik Sidan 3 av 10
BK Fiskgjusens Férsta Nybdrjartraning.Doc Email: info@bkfiskgjusen.se www.bkfiskgjusen.se



BK Fiskgjusens forsta nyborjartraning

Introduktion
Kort om pilbagens historia med bagtyper

- Langbage 10-20.000 ar Vasteuropa aldsta i Sverige 9000 ar hittades 28 okt 2009 i
Motala

- Recurve: klassisk och olympisk 4,500 ar mindre Asien

- Compound: patent 1969 USA

Genomgang av sakerhetsregler vid bagskytte t.ex. skjutlinje, markering, att man endast far
sikta mot maltavlan och nér skjutledaren sager att det ar tillatet.

Uppvarmning

Muskeluppvarmning

Bérja med en uppvarmning pa nagra minuter for att fa igang blodcirkulationen i de muskler
som anvands under skjutningen.

Vi varmer upp axelparti, nacke, balen, armar och fingrar. Bérja med att varma upp de stora
muskelgrupperna i axlarna. Vifta enkelt med armarna i cirklar. G4 fran stora rorelser till sma
och tillbaka till stora.

Dominant 6ga

Kolla 6gondominans pa féljande sétt:

- Hall bada handerna framfér bréstet med tumme mot tumme och pekfinger mot pekfinger.
D& bildas ett hal mellan fingrarna.

- Valj ut ett féremal langt bort pa en vagg t.ex. en klocka eller en tavla.

- Hall ihop handerna, strack ut armarna hastigt och titta/sikta pa féremalet genom halet i
hénderna som bildas av tummarna och pekfingrarna.

- Titta omvéaxlande med ett 6ga i taget. Det 6ga som ser féremalet ar dominant.

Vanligen har en hdgerhant person ocksé ett hégerdominant 6éga. Men fér de med
vansterdominanta 6égon kan det vara vart besvéret att lara sig att sldppa strangen med
vanster hand. Och omvant resonemang galler fér vansterhénta givetvis.

Skall man lara sig skjuta langbage ar det ett maste eftersom de mest anvanda
siktesmetoderna anvander bada dgonen. D& maste det dominanta dgat ligga narmast pilen.
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Bagskyttedvning

Korea-grundrérelser

Nu nér alla redan star utspridda vid uppvarmningen évergar vi till att visa korrekta
grundrérelser. Vi skall inte spela luftgitarr men vél skjuta lite med "luftbage”.

Foto Roland Bexander

1) Sta med fétterna axelbrett och vinkelratt mot malet
2) Strack ut armarna rakt at sidan
3) Vrid huvudet mot malet

Roland Bexander, Bo Lindberg, David Lindh, Mattias Lindh, Owe Lindh, Tommy Ringkvist och Monika Svartvik Sidan 5 av 10
BK Fiskgjusens Forsta Nyborjartréning.Doc Email: info@bkfiskgjusen.se www.bkfiskgjusen.se



usens forsta nyborjartraning

Foto Roland Bexander

4) Fatta tag i strangen

5) Drag upp strangen och ankra

6) Slapp — rakt bakat utan vridning och bara sa langt att de utstrackta fingrarna
fortfarande nar kinden.

Nar eleverna sen gor slappet gar tranaren, helst tranarna, runt till alla elever.
Lagg héger hand péa elevens vanster axel (fér att halla den stilla) och med vénster hand om
elevens stranghand visar man hur rakt och kort slappet ar.
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Visa bagskytte Helmetoden

Syftet med detta ar att fa en intressevackande WOW-effekt.

Tranaren eller en medhjalpare som ar en god skytt visar tre pilar.
Bor rent av ske snabbt sa eleverna inser att oj jag sag inte och ddrmed maste jag skarpa
mig fér att hanga med.

Kommentaren ar endast: Nu far ni pilbdgarna och skall géra likadant.

Tips: Skjut in er med bagen och avstandet innan eleverna kommer.
Traff i mitten imponerar alltid mer &n det som egentligen ar viktigast: traffbilden.

Dela ut bagar

Kolla om eleverna &r va- respektive hd-skytt. Omkring 10 % &r vanligen vénsterhénta.
Detta ar mer vanligt bland man &n hos kvinnor.

Visa férst pa hur armskyddet skall sitta och pa vilken arm. Visa hur taben skall sitta.
Tranaren bestammer vem som skall ha vilka bagar och delar ut dem.
Beroende pa vilka elever vi har sa kan vi inte alltid ge en egen bage med ratt styrka till alla

elever.

Tranaren maste isa fall para ihop eleverna tva och tva. Dessa far da skjuta med samma
bage men i var sitt skjutlag.
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Forsta skotten

De star pa 5-6 m och skjuter tre pilar mot stora 80 cm tavlor. Foto Peter Lassander

Tranaren noterar elevernas svarigheter och gar runt och justerar kanske fotstéllning eller
armbéagens héjd. Mycket berém ar viktigt i detta skede.

Om det ar daligt sa sag: Det ar bra men det gér lattare om du gor sa har.

Dock kommer efter luftbageskyttet och de visade snabba pilarna férvanansvart manga
elever gora bra ifran sig direkt.

Darmed har vi undvikit att visa utférligt sddant som eleverna redan begripigt.
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Visa bagskytte detaljer

All far skjuta sina tre pilar och sen bryter vi fér instruktion. Nu vid denna och kommande
nasta visningar sa sker den langsamt och tydligt.

Tabens placering: Enklast att alla lAgger taben direkt under pilen férsta gangen och
strangvandring hamnar pé lektion tva. De far helt enkelt idag sikta pa typ underkant rétt.

Tuppen, den olikfargade fenan pa pilen, skall vdndas mot ansiktet.

Aterigen ge enkla och tydliga instruktioner och bara nagra fa moment at gangen.

Ovning

Fortsatt dvningsskyttet men med fokus pa vad som visades innan. Aterigen ge berém for val
utfort skott.

For elever med armislag visa armrotation och/eller mer 6ppen fotstéllning.

Tranaren bryter for ny instruktion nar han/hon finner det lampligt.

Kom ihag alla eleverna

Nu &r det viktigt att man férs6ker komma ihag att "uppvakta” alla elever. Det finns alltid
nagra som bara verkar vara otroligt diskreta pa gransen till osynliga. Dom maste tranaren
aktivt leta efter och sdka upp annars missar man dem.

Sen finns det andra som konstant férsdker stjala tranarens uppmarksamhet. Visa dem det
fast lagom och inte pa bekostnad av de andra eleverna.

Malet ar att alla skall ha fatt individuellt berém och uppmuntran innan man slutar.

Tips: Bara en latt ber6ring fran trdnaren som inte behdver vara mer an knappt méarkbar har
en oerhort positiv effekt. Eleven k&nner sig sedd.

Plus att det fungerar mycket bra nar man lar ut nya kroppsrérelser. En del har férméagan att
styra sina kroppsdelar bara efter en muntlig instruktion men langt ifran alla.

Andra kan ha mycket hjalp av att man fysiskt tar tag i dem och tvingar deras armar att utféra
ratt rérelse. De lar sig da mycket snabbare.

Roland Bexander, Bo Lindberg, David Lindh, Mattias Lindh, Owe Lindh, Tommy Ringkvist och Monika Svartvik Sidan 9 av 10
BK Fiskgjusens Férsta Nybdrjartraning.Doc Email: info@bkfiskgjusen.se www.bkfiskgjusen.se



BK Fiskgjusens forsta nyborjartraning

Nedvarmning

Vi tanjer ut muskulaturen vi anvant vid skjutningen sa att blodcirkulationen ékar genom
musklerna. Berétta att syftet ar fér att underlatta aterhamtningen av kroppen.

Den bdér/kan se ut som uppvarmningen med roterande armar och skuldror.

Uppmana till positiva tankar genom att be dem ténka péa de delar i dagens évningar som
gatt bast. Sag till att eleverna kan kdnna sig mycket ndjda med det nya de lart sig sa har
langt.

Avslutning

Beratta kort vad som kommer att handa vid nasta fantastiska traningspass.
Eventuella fragor fran gruppen besvaras.
Halsa alla hjartligt valkomna tillbaka!

Be dem lamna tillbaka armskydd och tab samt hjalpa till med att plocka undan.

Uppfoljning
Tranaren goér en anteckning direkt efter passet vad som gick séarskilt bra och vad som kunde
ha gjorts béttre.

Copyright
Alla fotografier far anvandas om fotografens namn anges. Texten far citeras om kéllan anges.
Detta dokument togs fram under BK Fiskgjusens Steg 1 kurs hdsten 2009
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