Ungdomslyftet med Tranarfokus
Projekt inom OBSF (Ostgétamodellen Ungdom)
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Rikard Dylander (HTU-tranare) besoker BK Friskyttarna vid 6 tillfallen under aret (2021) for

att "vidareutbilda” nagra av klubbens tranare (3st) och tillsammans med 5 ungdomar i 13-klassen
och 1i 16-klassen. Rikard har emellanat kommit i sdllskap med nagon av distriktets “lovande”
ungdomsskyttar. Dessa ska tjdna som forebilder och beratta nagot om sin tréning.

Anm. Tim- och resekostnader for Rikard bekostas via SBF-sanktionerat Idrottslyft.

Traff 1 (2 tim) — 21 februari 2021(S6ndag) Inomhus
Rikard traffar tranare och ungdomar (3 flickor i 13-klassen) for att skapa sig en bild av férhallandet i
BKFs ungdomstraning.

Efter en kortare presentation av ungdomar och tranare och dar
ungdomarna fick forstaelse for att det ar klubbens tranare som

ska fa rad av Rikard kdndes det okej for flickorna att borja skjuta.
Rikard studerade flickorna och visade pa de detaljer i skjuttekniken
som borde forbattras. Metoder for att dstadkomma dessa
forandringar diskuterades tills alla (3ven skytten) var Gverens.

Sara Nilsson (elitskytt) fran Mjolby visade upp sitt fina skytte

och diverse moment i hennes teknik studerades narmare,

sarskilt metoden med uppdrag framfor brostkorgen

(lag tyngdpunkt).

BKF-flickorna fick ocksa hora att Sara hade fatt jobba hart med
vissa teknikmoment for att bli battre ... och battre .... och battre.

Reflektion:

Nar flickorna kom till nasta traningstillfalle borjade de med att
prata om vad Rikard hade sagt att de ska tréna pa. Ett gott tecken,
eftersom de inte alltid lyssnar sa noga pa oss BKF-tranare. ©

Traff 2 (2 tim) — 7 mars 2021 (S6ndag) Inomhus

Rikard traffar tranare och ungdomar (3 pojkar i 13-klassen) for att skapa sig en bild av forhallandet i
BKFs ungdomstraning.

Efter en kortare presentation av ungdomar och tranare och dar ungdomarna fick férstaelse for att det
ar klubbens tranare som ska fa rad av Rikard kdndes det okej for pojkarna att borja skjuta.

Rikard studerade pojkarna och visade pa de detaljer i skjuttekniken som borde férbattras. Metoder
for att astadkomma dessa forandringar diskuterades tills alla (3ven skytten) var 6verens.

David Fredriksson (elitskytt) fran Mjolby visar upp sitt fina skytte och deltar engagerat i att ge goda
rad till bade skyttar och tréanare.

Reflektion:
Att vi trénare diskuterar oss fram till bra [6sningar for att den enskilda skytten ar mycke’givande.



Traff 3 (2 tim) — 18 april 2021 (S6ndag) Inomhus
Traffens tema ar motivation och hur inspirerar man ungdomar till att skapa mal for sin tréning

(Tréningsplanering). Rikard visar exempel pa traningsplaner som kan gélla for en grupp, men aven for
en enskild skytt. Vi tranare lyssnar uppmarksamt och kommer férmodligen att starta “lite mjukt”
med planering for gruppen infor en tavling i taget.

Vi diskuterade aven hur man som tranare ska forklara for skyttar att vissa moment i tekniken kan ta
lang tid att lara in och att man darfor maste planlagga tekniktréning efter egna férutsattningar.

Sara Nilsson (elitskytt) fran Mjolby var narvarande och berattade om sin veckovisa tréning pa 3
meters avstand for att lara in en (1) enda detalj i genomférandet av ett skott.

Reflektion:
Diskussionerna rérande gott tranarskap och planering borjar ta riktigt bra fart. Och, det ar ju var
malsattning. ©

Traff 4 (2 tim) - 30 maj 2021 (S6ndag) Utomhus

Rikards skjutcykel

Rikard hade férberett oss tranare med ett exemplar av den skjutcykel som han anvander i de
forelasningar/utbildningar som han haller. Kompendiet innehaller manga illustrativa bilder till de
olika teknikmomenten. Inledningen visar skjutcykelns delar (se bild) dar Rikard menar att om
teknikmomenten tranas in sa kommer den viktigaste teknikdetaljen — Linjeringen — att uppnas.

Skjutcykel
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10.Linjering

Vi borjar traffen med en genomgang av halva skjutcykeln dar vi tranare och ungdomarna aktivt
forsoker att analysera teknikmomenten.

Ungdomarna far skjuta och tillsammans med Rikard diskuterar vi tranare hur vi kan instruera
ungdomarna till forbattrad teknik och samtidigt fa dem att férsta “nyttan” av de olika momenten.
Teoripasset aterupptogs for att fullfolja genomgangen av skjutcykeln vartefter ungdomarna aterigen
fick instruktioner pa skjutlinjen. Som avslutning sorteras de viktigaste momenten att trana pa for
varje enskild skytt.

Reflektion:
Rikards skjutcykel dr ett mycke” bra komplement for oss tranare att ta till for att forklara



teknikmomenten for skyttar.

Extra trdff (2 tim) - 18 aug 2021 (Onsdag) Utomhus (Bekostas av BKF)

Eftersom vi haft svart att hitta tillfélle for ordinarie planlagd séndagstrdff tillkallades Rikard f6r

att “hdlsa pa” och kolla status i pdgdende ungdomstréning en onsdagskvdll.

Ungdomarna uppskattar Rikards besék och vi trdnare upplevde triffen som ytterligare stod att
understryka och diskutera de prioriterade teknikmoment som de olika skyttarna har att jobba vidare
med.

Reflektion:

Ungdomarna har varit flitiga med traning onsdag och séndag under sommaren. Och, vi tranare ocksa,
forstas! Férmodligen &r det ”Rikard-piskan” som gor att vi anstrdnger oss. ©

Traff 5 (2-3 tim) - 31 okt 2021 (Sondag) - Inomhus
Traffens tema: Traningsplanering, trimning, skjutcykeln (teknik). De senare med kameran som
hjalpmedel.

Efter ett antal aha-upplevelser, for oss tranare, vid analyser av filmade
skyttars teknik diskuterades hur man kan avhjalpa uppmarksammade
brister. Rikard poangterar hur viktigt det ar for oss tranare att under
(kanske) lang tid, manga ganger handgripligen, maste hjalpa skytten

till ratta.

Att trimma en pilbage kraver goda kunskaper for att fa pilen att [amna
pilbagen sa rent och rakt som mojligt. Dessa kunskaper blev ordentligt
genomgangna eftersom Elias pilbage var nagot skev och svar att stélla in.
Att anvanda kameran for att undersoka frigang e t c vid plunger/pilhylla
var ett mycke” bra satt att upptacka ev. problem.

Traningsplanering hann vi inte med, sa det tar vi upp nasta traff. D3 ar
forhoppningsvis ungdomarnas pilbagar valtrimmade och siktet kan
stdllas mot Svenska Juniormasterskapen Inomhus i mars 2022.

Reflektion:

Efter sommarens nagot ostrukturerade traning med blandad narvaro
har gruppens tranare nu ordnat programmet for hosten. Rikards besok starker oss tranare i var
ambition att undervisa ungdomarna pa ratt satt. Och, att hjalpa skytten till bra kunskaper om sin
pilbage och pilar.

Traff 6 (3 tim) - 1 dec 2021 (S6ndag) — Inomhus
Traffens tema ar ”Vad har vi astadkommit under aret”. Vad tycker tranarna? Vad tycker ungdomarna?

Vad tycker Rikard? Diskussioner och praktiska 6vningar.

Och, traningsplanering!

Traffen startade med att titta pa ungdomarnas skytteteknik. Rikards skarpa 6ga kunde urskilja
detaljer i tekniken som vi filmade och diskuterade. Ungdomarna fick pa sa vis rdd om hur dessa
detaljer ska forbattras. Rikard papekade ocksa att varje enskild detalj som ska forbattras kanske
behdver “nétas” under manga, manga traningspass.

Den sista timmen samlades alla for att prata om mal och traningsplanering samt utvardera “Aret med
Rikard”.

Sjalvklart ar malet for alla att bli battre! Rikard papekade att om man satter upp en traningsplan
(exempelvis 300 pilar i veckan) och sedan lyckas fullfélja den planen sa ar det ett mal i sig.
Betraffande mal att prestera bra podng pa tavlingar sa ar det bra om man bestammer vid vilken
tavling (langre fram i tiden) dar malet ska nas. Vid ev. tavlingar fére “mal-tavlingen” bor man intala
sig sjalv att var n6jd 6ver mindre prestationer. Att vinna en tavling ar inte alltid det viktigaste utan att
vara n6jd med sin utveckling.

Reflektion:



Vi trénare ser att det svaraste i att pusha ungdomarna till utveckling och uppsatta mal ar att
skapa “morotter” sa att skyttarna far det ratta suget for att uppna tillfredstéllelse med det egna och
gruppens/klubbens "arbete”.

UTVARDERING
Ungdomarna har under aret visat stort intresse for Rikards besok. De uttrycker det som att nar

Rikard ar pa besok sa skarper de sig extra. Inte sa att de ar radda for Rikard utan for att de uppskattar
hans rad och berém.

Tranarna tycker att de allra viktigaste med Rikards besok har varit diskussionerna rérande forbattring
av teknikdetaljer. Vi ser manga férdelar med att utbyta erfarenheter/kunskaper i mindre
tranargrupper for att besluta vilka rad en enskild skytt ska fa. Att bjuda in “externa (valutbildade)
tranare” vid olika gruppers traning ar utvecklande for alla inblandade.

Att anvanda kameran for diverse analyser ar ett utmarkt hjalpmedel. Filmerna kan ju distribueras till
trédnare som inte ar pa plats fér analys och tips. Dessutom far eleverna en otvetydig "bild” av vad som
behover forbattras. Och, ..... en film kan ju ocksa visa vad som ar riktigt bra.

Rikards omdome om de 6(7) traffarna hos BK Friskyttarna &r att det &r intressant att se hur
klubbtranare hanterar sina elever. Genom det egna engagemanget i dessa tranarutbildningar ser
han denna typ av traffar som en viktig och naturlig del av tranarnas vidare utveckling.

Nér skyttarna blir battre maste tranarna ligga steget fore for att kunna hjalpa till och se vad som be-
hovs.

Han har njutit av att fa ta del av bade trdnarnas och ungdomarnas utveckling och kommer gérna till-
baka .....

/BKF-trénarna
Renée Modigh, Erik Larsson, Fredrik Lundahl

Projektbeskrivning
Bakgrund:

Deltagandet i SBF Tranarkonferens den 6:e februari gav insyn i de planer som finns for att héja
kompetens och engagemang hos tranare vid utbildning av (i férsta hand) ungdomar.

SBF benamner planerna for “Tranarlyftet” och planen ar bl a att férankra utbildningsmodeller med i
huvudsak praktiska 6vningar, d v s ”pa golvet” med bagskyttar som ska instrueras i diverse
teknikdetaljer.

SBF ser ocksa framgangsfaktorer i att ”Ledare for juniorlandslaget &r ute pa traningar och tavlingar
for att se och traffa tranare och skyttar |6pande”.

Syfte:

Referensgruppen for Ostgétamodellen Ungdom vill starta projektet ”Ungdomslyftet” i syfte att
undersdka om denna "modell” héjer ungdomars intresse for sporten och att deras prestationer okar.
Projektet &r inte en produkt av SBFs planer, men i vantan pa att SBF fullféljer sina planer vill vi testa
nedanstdende program for att undersoka hur ett tranarlyft kan paverka ungdomars utveckling och
engagemang.

Projektet:

Forverkligandet av idén har fatt utformas efter de begréansningar for sammankomster som
Pandemilagen féreskriver. Darfor har BK Friskyttarna tillfragats och accepterat att halla lokal och
omkostnader for projektet. Distriktets (OBSF) féreningar kommer att kunna félja projektet och om
smittoriskerna (Covid) tonat av under kommande host bjudas in for deltagande.

Planen:

- Rikard Dylander (HTU-utbildad tranare tillika juniorlandslagskapten) kommer att engageras vid 6
tillfallen under aret for att “jobba med” klubbens tranare och ungdomar.

-Ungdomarna ar en "fast grupp” om 6 ungdomar i 13-klassen (3 flickor, 3 pojkar).

-3 st tranare (BKF) kommer tillsammans med Rikard att under praktiska évningar med ungdomarna



diskutera atgarder och beteenden for att héja kompetens och engagemang hos savél trdnare som
skyttar. Traningsupplagg/ovningar samt traningsplanering kommer att inga.

(Behov av att komplettera med SISUs grundutbildning for tranare kommer att ses 6ver under aret.)
- Om mojligt kommer tranare ur distriktets klubbar att bjudas in (under hosten) for att bekanta sig
med idén.

- Projektet avslutas i december med en utvardering dar bl a alla ungdomar intervjuas. Vi hoppas bl a
fa svar pa fragan hur ungdomar paverkas av att fa uppmarksamhet fran annan tranare ... an
klubbtranaren. Och, allra viktigast, om tranarna upplever “ett lyft” i sin roll.

- Rapport kommer att publiceras p&d OBSFs web-sida. Om resultatet ir tillfredstillande s& &r
férhoppningen att manga féreningar anammar idén.

Anm. Ordinarie verksamhet enl. Ostgétamodellen Ungdom med dagtraffar for distriktets alla
ungdomar kommer att I6pa parallellt med detta projekt. | dagslaget (mars 2021) ar dock utsikterna
for att kunna halla sddana traffar minimala p g a Corona-pandemin.

Referensgruppen for Ostgétamodellen Ungdom
Renée Modigh, Stefan Hansson, Rikard Dylander, Mikael Svahn

Not.
BK Friskyttarna skulle kunna driva detta projekt pa egen hand, men referensgruppen menar att det
finns fordelar med att dela med sig av erfarenheter mellan klubbar rérande "férsék” till utveckling.


https://www.sisuidrottsutbildarna.se/Viarbetarmed/tranarutbildning/introduktionsutbildningfortranare/

