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INLEDNING

Den lilla bagskytteboken kan du anvanda som en liten uppslagsbok nar du tranar.
Den tar aven upp en del av det dina trénare lar ut infér de olika licenserna du ska ha
for att fa tavla.

STUDIECIRKELNS MAL

Genom den lilla Bagskytteboken sa far du kunskaper och inspiration att fortsatta i
klubben som en god bagskytt.

STUDIEPLAN
Studieplanen omfattar férslag till 10 sammankomster om 3 studietimmar /
sammankomst. Givetvis ar det upp till klubben och instruktéren att omdisponera om
kursen efter eget tyckande. Deltagarna skall vara minst 3 st som kan skjuta och vara
glada efter cirkelns slut.
STUDIEMATERIEL
Den lilla BAGSKYTTEBOKEN
Studieplanen
SBF:s regel och stadgebok
TILL INSTRUKTOREN

Den som leder cirkeln ska vara godkand av SISU och minst genomgatt SBF:s steg 2.
Las noga igenom sidorna 4-6 i "Den lilla ..... " samt denna studieplan

Som instruktdr bor du ha last igenom Svenska Bagskytte férbundets litteratur; Den
Svenska Bagskytte Modellen, Bagskyttens Materiel - Bagskytteteknik, - Jakt &
faltskytte samt -tavelskytte. SBF:s Stadge- och tavlingsbestdmmelser bor delas ut
som komplement litteratur till cirkel/kurs deltagarna. RF:s dopinglista "Rdda listan"
kan hamtas GRATIS pa apoteken.

Utbildningsledare i Norra Svealands Bagskytteférbund

Morkaste januari 2000

PeO Gunnars



Traff 1 Dag: Tid: Plats:

INTRODUKTION

= Ledaren presenterar sig sjalv och klubben.

= Deltagarna beréattar vilka de ar och vilka mal de har med cirkeln.
= Ledaren beskriver hur man arbetar i en cirkel.

= Deltagaravgiften bor vara lika med medlemsavgiften.
= Som deltagare blir ni vdn med materialet.

= Planera tillsammans dag, tid och plats for sammankomsterna
(garna reservdatum).

& Fdrdela arbetsuppgifter och ansvar.

- Ga ut och provskjut lite!

& Visa de framtida skyttarna hur man bestammer vilket 6ga som ar
dominant.

Till ndsta gang:
Las sid. 3, 6-9 & 16-17 i "Den lilla BAGSKYTTEBOKEN"

Traff 2 Dag: Tid: Plats:

SAKERHET, UPPVARMNING, BAGEN RORLIGHETSTRANING och
GRUNDSTIL

- Varfor ska alla sta bredvid pilarna nér de dras ut ?

& Varfér skall man varma upp fére allt fysiskt arbete ?

& Varfor behdvs det téjningsévningar nar man ska skjuta bage ?
= Beskriv hur man ska st& och vad &r blundmetoden?

- Vilket syfte har férdraget nar man skjuter recurv ?

&= Vad ar triggers foér nagot ?

- Ska skjutstilen anpassas efter individen och varfér ?

= Vad g0r du innan nasta pilserie?

= Visa och gor téjningsdvningarna och uppvarmningen.

Till ndsta gang:
Las sid. 3, 7-9 & 18-19 i "Den lilla BAGSKYTTEBOKEN"

Traff 3 Dag: Tid: Plats:



GREJORNA, GRUNDSTILEN och den MENTALA BITEN

- Varfér har man en massa skrot pa bagen, stabilisatorer ?
= Varfér skall man ha handrem ?
- Har ni varmt upp ?

= Varfor skall man gdéra en positiv vardering av skottet ?

& Vad menar man med minsta motstandets lag ?

= Titta pa varandra och féresla olika saker man kan férenkla i
skjutstilen.

= Vad menas med prestationsburen ?

= Kan man lura hjarnan med hjélp av att tdnka i perfekta bilder ?
&= Vad kan man géra for att minska stressfaktorerna omkring sig ?
Till ndsta gang:
L4s sid. 8-10 & 35 i "Den lilla BAGSKYTTEBOKEN"

Traff 4 Dag: Tid: Plats:
GRUNDSTILEN, MARKERING, PROTOKOLLFORING samt TAVELSKYTTE
& Vad ar guldskrack ?

= Vad ska man géra vid islag ?

- Varfor far man inte réra pilarna, tavlor eller tavelunder-laget férrén
samtliga resultat ar inférda i protokollet ?

& Vad hander om man inte har skrivit under protokollet ?

- Var ska man befinna sig efter att man har skjutit fardigt sina 3
pilar i en taveltavling och hur Iang tid har man pa sig for att skjuta
dem ?

&= Tréna pa att skriva protokoll under tavlingslika férhallanden.

- Vad g6ér man om man har fatt materialfel ?

Till ndsta gang:
Las sid. 11 =13 i "Den lila BAGSKYTTEBOKEN"

Traff 5 Dag: Tid: Plats:
KOSTEN och KONDITIONSTRANING

= Vilka 7 delar bestar kostcirkeln av ?

& Varfér blir man tjock ?

= Rékna ut hur mycket vatska ni bestar av.



- Hitta pa egna recept pa sportdryck.

& Varfér ar det sa viktigt att man t6jer ut musklerna efter ett fyspass ?
= Varfér gar man oftast upp i vikt nar man &r ung ?

= Diskutera férdelarna med att motionera.

= Ska man fystrdna om man &r sjuk ?

- Planera in ett motionspass tillsammans tex innebandy simma,
skridskor, brannboll.

Till nasta gang:

Las sid. 13-16 i "Den lilla BAGSKYTTEBOKEN" och bladdra igenom "Réda
listan" om doping fran apoteket.

Traff 6 Dag: Tid: Plats:
TRANINGSTAVLING, STYRKETRANING
- Varfér ar det bra att aven traningen ar sa tavlingslik som majligt ?
= Diskutera vilken sorts tévling ni ska genomféra och titta i
regelboken vad som star i den om tavlingen.
& Diskutera varfor ni blir utesluten fran bagskytte klubben om ni har
anvant dopingpreparat i nagon annan idrott som ni sysslar med.
= Varfor ar det sa viktigt med latta vikter i bérjan om man ska
styrketrana ?
- Hur ska man styrketréana fére puberteten ?
= Nar kan man ha maximalt med vikter pa redskapen ?
& Hur bor du lagga upp bagskyttetraningen efter ett styrkepass ?

Till ndsta gang:
Las sid. 3, 20-24 i "Den lilla BAGSKYTTEBOKEN"

Traff 7 Dag: Tid: Plats:
BAGSKYTTEMATERIALET, TRIMNING

- Varfér ar det viktigt att ha en reservstrang ?

& Méat upp eran draglangd, styrkan pa bagen vid eran draglangd. Var

det nagon skillnad pa styrkan mot vad som stod pa bagen ?
& Vad ar tillermattet pa era bagar ?

- Vad menas med dynamiskt mjukare pil ?

= Hur réknar man ut vilket nocklage man ska ha ? Mat !



- Vad ar era bagars stranghdjder, var det nagon som hade lika ?

& Om ni hinner kan instruktéren visa hur man gér en strédng, boka in
en strangtillverknings kvall .

& Testa olika satt att trimma nocklaget, vilket var bast ?

= Vad ar angreppsvinkeln, vilken nytta gér plungern ?

Till ndsta gang:
L4s sid.24-26 & 30-32 i "Den lilla BAGSKYTTEBOKEN"

Traff 8 Dag: Tid: Plats:
BAGSKYTTEMATERIALET, SKYTTE i SKOGEN
= Hur fungerar en pilvalstabell ?
= Hur trimmar man en strang, och vad ar det man trimmar egentligen
?
= Hur trimmar man sin plunger och angreppsvinkel ?

&= Vilka &r era max- och minavstand vid jaktskytte ?

&= Vilka &r era max- och minavstand om ni skjuter en markt falt bana

?
& Vilka ar era max- och minavstand vid 3D skytte ?

= Vad hédnder om man &r narmare &n 5m fran malet ?

- Hur ska man dra upp bagen i skogen ?

&= Vilka poang far man for respektive pil och var man traffar beroende

om man skjuter jakt, falt eller 3D ?
Till ndsta gang:
Las sid. 33-38 i "Den lilla BAGSKYTTEBOKEN"

Traff 9 Dag: Tid: Plats:

SKYTTE i SKOGEN, AVSTANDSBEDOMNING och SKJUTSTALLNING
- Pa vilka olika satt kan man bedéma avstandet till ett mal?
- Hur paverkar ljuset skytten vid bedémningen?
- Varfor ar skjutstallningen viktig?

= Vad hénder vid skraskjutning?

= Hur mycket ska man lagga till om det lutar uppat eller dra ifran om
det lutar nedat?



= Hur korrigerar man vid felbedémning?

& Hur skriver man ett skjutprotokoll?

= Titta tillsammans var mittcirkeln ar pé jaktfigurerna och pa 3D
malen.

& Vem skjuter var pa 40cm och 20 cm félttavlorna?

Till ndsta gang:
L4s sid. 4 -5 "Den lilla BAGSKYTTEBOKEN"

Traff 10 Dag: Tid: Plats:
TRANINGEN och UTVARDERING
= Vad var bra med cirkeln ?

- Vad var mindre bra med cirkeln ?

= Hur férbereder man sig infér en tavling ?

& Vad ska man ata under tavlingen ?

= Vad ska man tréana efter en tavling ?

- Lat deltagarna beskriva sin skjutstil.

- Ge varandra tips pa hemsidor med bagskytte.
&= Béttre utbildning an inbillning !

&= Hjalp varandra med sista sidan.

Tack for en trevlig tid tillsammans!
Vi ses nasta traning i klubben!

Till Ledaren

Las noga igenom sidorna 4 — 6 i "Den lilla Bagskytteboken".

Forbered alla sammankomster.

For narvarolista och ldmna in den till SISU efter sista sammankomsten.

Om du har nagra fragor, peo.gunnars@telia.com

Var positiv i ditt agerande.

Vid byte av tid eller sjukdom ring runt till deltagarna eller skaffa en erséttare.
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