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Manadens reportage

Ann-Christin Nilsson
Varldsmastarinna

”For att kunna utvecklas &nnu mer
skulle jag behova en personlig trianare,
siger Ann-Christin Nilsson.

Man kan inte se allt sjilv,
nagon som kunde jamfora och siga till mig
nar jag inte gor som jag brukar”

Ann-Christin
Nilsson

Ann-Christin Nilsson dr dnnu en i raden av Svenska bag-
skyttar 1 varldstoppen. Hennes karidr har inte accelererat
som en Ferrari men fran O till VM-guld pa 4 ar ir inte sa
tokigt det heller. Lds hennes berittelse.

Text: Mikael Svahn
Bild:

Niir jag lag pa sjukhu
set for nagra ar

sedan, berittar Ann-
Christin, visade det sig ef-
ter ett tag att min
rumskompis var Bert
Nordlanders fru. Jag trodde
inte det skulle ga att skjuta i rullstol men hon tyckte att jag
skulle prova vilket jag ocksda gjorde veckan
efter. Jag borjade med forst med recurve och det hir var i
oktober - november 1994 men det var for tungt och lite
otympligt.

95 kopte jag min forsta compound, det var en Proline Force
II. Det kandes direkt att det har var min sport.

Det som gor bagskytte sa kul, siger Ann-Christin till
mig i telefonen, ir forstds gemenskapen och det finns
alltid en spinning i varje pil.

Det dr ju ocksa sa att jag bor i Timra men trdnar i
Karlsviks IF vilket beror pa att Karlsvik har en egen
inomhusbana som dr handikapp anpassad och dir kan
jag tridna nir jag vill. Den r lite kort, vi far vil ut en ca:

23 meter, men det gar bra @nda. o e s
forts. pa nista sida...
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IF Karlsviks trdningsanldggning.

Dct ar intressant att hora vad dessa virldsskyttar lart

sig pa végen till “toppen” och det adr forst nir man
har intervjuat fler skyttar som det blir mest intressant darfor
att alla sager ungefar samma saker. Ann-Christin sager sa
har skall beskriva sig sjalv:

- Jagir positiv, kan ta bade med och motgangar och later
inte framgdngen stiga mig at huvudet. Jag dr ocksd
ganska stabil och jimn i humoret, rusar inte ivdg, lugn
och harmonisk.

et har gatt bra for Ann-Christin, sakta men sikert har

det blivet bittre. Med lite skador i borjan sa blev
97 forsta aret med en hel
utomhussdsong dir EM i
[talien ocksa blev den inter-
nationella debuten (tog
silver).
Den hidr sommaren har hel-
ler inte blivit sd bra efter-
som hon har testat mycket
material och inte riktigt bli-
vit "vin” med sin Browning
som hon tycker ar lite svar
att fa ordning pa.
Endast 3 dagar fore VM
bytte var "mattet ragat” och
hon bytte tillbaka till
“gamla bettan”, en Mathews Ultra Light. P4 trdnings-
skjutningen fore VM:et tranade jag forst med Browningen
och avslutade med Mathewsen dirfor att det &r ldttare att
ga den vdgen en tvirtom. Med min gamla bage kom
skjutningen tillbaka direkt, sdger Ann-Christin. (och vi vet
ju hur det gick)

Har du uppnatt ditt mal nu nér du blivit virldsmasta-

rinna?

- Det var jdttekul att vinna guldmedaljen dven om resul-
taten kunde ha varit battre for det var vildigt svarskjutet.
Pa korthallen var det rena stormen.

- Jag skulle vilja komma till OS i Sidney! Det vill nog
alla men det vore kul.

Vi pa handikappsidan blir klassificerade efter handikapp
och om jag har forstatt det ritt sa har jag blivit klassifi-
cerad sa att jag utan peepsight med fristilssikte och releas
kan fa tdvla i fristilsklassen pa OS. Sedan vill jag
forstas hoja resultaten.

Rcaktioncma pa guldmedaljen ldtt forstas inte vénta pa
sig. Redan efter tdvlingen blev det mycket grattis pa
banan. Vil hemma pa flygplatsen blev det mottagning med
forildrar, kompisar och den lokala pressen.

Dagen efter var det radiointervju och pa kvillen lokal-TV.
- Da var jag nervos, det var mycket nytt med kameror och
TV-skdarmar som jag forsokte undvika att titta i, men
det gick bra.

- Sverige ligger nog ganska langt framme pa handikapp-

sidan dven om vi inte alla 1 laget hade landslagstrojor
som det stod “"Sverige” pa sa var det manga som var
nyfikna pa vart material.
Det Japanska laget skot tex med den nya Win&Win
bagen fran Korea, de hade mycket teamtriffar, berdttar
Ann-Christin. Koreanerna hade egen mat med sig och
satt dar med sina sma kok och lagade maten pa.

Ann-Christin berittar att det har sina sidor att sitta
och skjuta. Eftersom hon inte har ndgra magmuskler
sa maste hon hélla balansen genom att fylla lungorna med
luft. Den luften sldpper hon lite av vart efter hon gor
uppdraget och siktar.

Hon berittar ocksa att det fins regler som bestammer hur
en rullstol far se ut men det ér friare regler pa vig eftersom
skyttar med skador hogt upp pé kroppen behdver ett hogre
ryggstod tex.

TRANINGEN

Ann-Christin tranar 6 dagar i veckan inklusive
tavlingar. Styrketraning blir det 3 dagar 1 veckan, det
ar mest hantlar med tyngdpunkten pa overkroppen dven
hiss- och roddmaskinerna anvénds.

Den mentala trdningen dr lattas att slarva med och dar
handlar det mycket om avslappning och triggertraning.
Triggers dr hallpunkter i sjdlva tekniken som hjalper till att
fora "arbetet” framat.

Det dr bra med flera triggers att ta till ndr ndgon av dem
inte fungerar. Kondition blir det ocksa men da kor hon mest
korta strickor i promenadtempo med sin Pantera-stol,
den &r gjord i Titan och dr forovrigt samma stol som
bade Anders Gronberg och Roger Eriksson sitter i.

forts. pa nista sida...
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l ]nder sjdlva traningen forséker hon vara sd koncen-

trerad som mojligt och inte “’sloskjuta”. Det maste vara

effektivt annars dr det ingen idé att ga dit, sédger
Ann-Christin.

- Min skjutstil dr vildigt avslappnad. Det dr mitt mal att ha
en avslappnad skjutning och bara anvinda de muskler som
jag behover.

Jag trinar mycket “blundskjutning” dven pa avstand upp
till 50 meter men det vanligaste &r att jag skjuter pa 30
meter. Nér jag blundar far jag en helt annan kénsla som
jag sedan forsoker hitta dven nér jag tittar.

Jag har ingen planering av vilka tdvlingar jag skall dka
pa och nir jag skall vara i form. Jag kénner vad jag
behdver trdna pa. Vissa tdvlingar anvinder jag som
trdning for att se hur nagot jag trinat pa fungerar under
tdvling.

Far du den mdjlighet att triina mot bra motstand som
du behover?

Jag skulle vilja aka ldgre soderut for att fa lite rdd och
hjalp men ocksa for att dom allra bésta skyttarna finns
1 sodra Sverige. Jag saknar ocksd tréningsldgren och
tycker att vi handikappskyttar borde far vara med pa
landslagsldgren dédr man kan tréna finalskjutning och
mentalt i grupp. Det &r inte létt att komma till ett
misterskap och forvintas prestera utan uppladdning,
tycker Ann-Christin och jag dr nog bojd att héll med.

Vad skulle du behova for att utvecklas mer?

En personlig trinare, sdger Ann-Christin bestdmt.
Man kan inte se allt sjdlv. Det finns ingen som kan
sdga “’sa ddr brukar du inte skjuta” da &r det inte ldtt att
hitta tillbaka. :

Jag skulle ocksa vilja efterlysa resultatgivning med
blddderblock pd alla utomhustévlingar. Jag som inte
alltid 4r med fram till tavlan har svart att fo6lja med
1 resultaten och hur mina pilar tréffat.

Pa tavlingen i Stugun visste jag inte att jag var 3p efter
infor sista serien sadant &r bra att veta for att skérpa till
sig, avslutar Ann-Christin.

”Jag trinar mycket ’blundskjutning” dven pa avstand

upp till 50 meter men det vanligaste &r att jag
skjuter pa 30 meter.”

Klubb:
Meriter:

Bagskyttedrom:
Bage:

Pilar:

Sikte:

Pilhylla:
Stabilisatorer:

IF Karlsvik

1 EM-Silver i Italinen-97
1 VM-Guld i England-98
och nagra SM-tecken.
OS.

Mattews Ultra Light och Browning.
Ute: ACC 3-18, inne: Easton 26/13.
Toxonics med superscoop.

Golden Premier

Detowis.

P& Mattewsen har hon dven V-bar.




