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SAMMENHOLD
Dansk bueskydning har oplevet en fantastisk sommer. 
Resultatmæssigt har det været helt i top og oplevelserne 
har været ligedan. Fælles for de to nøgleord er, at de er 
kædet sammen af sammenhold. 

NUM 2011, der blev afholdt i Gilleleje, var båret af 
ildsjæle lige fra arrangørerne til de enkelte hjælpere, der 
havde det mål at give alle en godt stævne. Det lykkedes 
efter sigende til topkarakter. 

Danske skytter har ved NUM 2011, Junior Cup 2 på 
Cypern og ved VM i Torino i Italien samlet set præsteret på 
det allerhøjeste niveau, vi kan forvente. Selvfølgelig er der 
skuffelser hos enkelte undervejs, men der er også skytter, 
der kommer ”ud fra ingenting” og leverer overraskende 
og opløftende skydning. Også her kommer resultaterne på 
grund af et stærkt sammenhold illustreret ved de danske 
herre compoundskytter, der fuldendte en fremragende 
sæson med VM-sølv for hold. Deres kendskab til hinanden 
er en meget væsentlig forklaring til succes. Det samme kan 
siges om de andre resultater skytterne i mellem – og 
væsentlig er selvfølgelig også arbejdet i kulissen, hvor 
dansk ungdomsarbejde igennem mange år har været på 
et godt niveau.

Det er et håb herfra, at opturen fortsætter i de år, der 
kommer. Vi har fundet ingredienserne til succes, men for 
at holde fast i den positive udvikling, skal opskriften kon-
stant udfordres. Som nu gøres det bedst sammen.

God læselyst!
Allan B. Grønkjær
Redaktør, BUESKYDNING 

www.langbue.dk
Alt til den traditionelle bueskytte

Alt hvad du skal bruge til dine pile:

• Pileskafter i østrisk fyrretræ i 13 forskellige spine

• Spidser i stål og messing

• Fjerfaner i 17 forskellige former

• Rådgivning om valg af pile-spine og vægt

• Forsendelse til hele landet

Værktøj og tilbehør
Læderhandsker, -armbeskyttere og -koggere
Spændende 3D dyr fra Longlife
Langbuer fra Falco, Border og Tomahawk
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Sorø Bueskyttelaug afholdt Dansk 
Bueskytteforbunds sommerlejr for 
unge den 25. til 28. juni ved 
Kongskilde nær Sorø. Der var 36 
deltagere og 8 voksne.
Tekst: Thomas, Bo og Jeanette, Sorø 
Bueskyttelaug

Overskriften for dette år sommerlejr var 3D skydning 
på Kongskildebanen og træning til Nordiske mester-
skaber. De 36 skytter var i alderen 7 til 16 år, og de 
kom fra hele landet. Der var nybegyndere og rutine-
rede skytter, og alle buetyper var repræsenteret, men 
fælles for alle deltagere var lysten til at lære nyt og 
skyde en masse bue.

Der var tre trænere, to forældre og en kok fra 
andre sjællandske klubber, som en eller flere dage 
var med til at hjælpe Sorø Bueskyttelaug med det 
praktiske på sommerlejren. Husmandstedet var ud-
gangspunktet for sommerlejren, og her boede 20 af 
skytterne, mens resten havde medbragt telt, som 
blev slået op på den store græsplæne.

Programmet bød på 3D skydning og træning på FITA-
skiver hver formiddag og eftermiddag. Skytterne valg-
te selv, hvad de havde lyst til. Trænerne havde delt sig, 
således at de var ansvarlige for enten 3D eller FITA-
skydning. Det gav en god mulighed for kontinuerligt 
at arbejde med den enkelte skyttes teknik.

Der blev afviklet en 3D konkurrence og en 2 x 36 
pile FTTA, hvor der blev kåret vindere i buetyper og 
aldersgrupper. Af andre aktiviteter kan nævnes øvel-
ser i at bedømme afstande og vejledning i basis op-
sætning af sin bue.

Mandag eftermiddag tog alle til den nærliggende 
Tystrup sø, hvor der blev badet og hygget på stran-
den. Et andet af de faste punkter på programmet var 
den daglige åbning af sommerlejrens egen slikbod. 
Her var det muligt at købe slik og sodavand. 

Hver aften var der “skydning for sjov”, som bød 
på skydning på balloner og store stykker slik. Legen 
Robin Hood, hvor den skytte, der er bedst til at ram
me gult, vinder. Skydning på spillekort, hvor det gæl-
der om at ramme så mange spillekort som mulig. 
Kortene fungerer som lodder i udtrækning af præmier.

Dagen sluttede med bål, hvor der blev bagt sno-
brød, og grillet marsh mallows samt fortalt vittighe-
der og andre røverhistorier. 

Uden mad og drikke dur bueskytten ikke
“Uden mad og drikke dur bueskytten ikke” og til at 
sørge for dette, havde sommerlejren sin helt egen 
kok, bedre kendt som Jørgen Philip fra Lyngby. Han 
tilberedte dejlig mad til alle dagens måltider, og her 
skal blot nævnes hans berømte “arme riddere” til 
morgenmad, spændende pastasalater til frokost og 
den skønne kødsovs til aften.

En af sommerlejrens højdepunkter var deling af 
det rådyr, som var en del af festmenuen mandag 
aften. Dyret var tidligere blevet nedlagt af en af træ-
nerne fra Sorø (med riffel), og så han viste dem, der 
var interesseret, hvordan man flår skindet af dyret og 
parterer det. 

Mandag aften var den store festmenu grillet rådyr 
og moskusokse med bagekartofler skøn svampesovs 
og waldorf salat. Det smagte skønt, og alle nød me-
nuen.

Sommerlejr 
for unge

Fortsættes på side 6
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Gode oplevelser
De mange skytter fungerede rigtig godt sammen, og 
der blev knyttet mange venskaber på tværs af klub-
berne. Der blev spillet fodbold, rundbold og hygget 
på værelserne og i teltene og generelt var der stor 
omsorg og interessere for hinanden.

Sorø Bueskyttelaug ønsker at sige tak til alle de 
mange dejlige unge bueskytter, skønt at møde Jer 
alle, vi glæder os til at følge Jeres udvikling med 
sporten. Tak til de frivillige trænere og forældre, som 
hjalp til på lejren, sidst men ikke mindst tak til Lyng-
by for, at vi måtte låne skyde måtter og skiver.

Tak til DBSF som støttede sommerlejren økonomisk. 
Vi kan kun anbefale, at man fortsat giver de unge 
bueskytter mulighed for at mødes ved sådanne ar-
rangementer.

Fortsat fra side 5

Efter at have deltaget i 3D-stævner rundt i landet i et 
par år er det min erfaring, at der ofte er udfordrin-
ger ved fordeling af børn i patruljer ved stævnerne.

Langt de fleste klubber tilstræber en jævn forde-
ling af børn og voksne i patruljerne. Nogle klubber 
vælger dog at inddele patruljer med børn, således at 
der kun er 1 seniorskytte i en patrulje med ansvar for 
2-3 børn.

Det er en uhensigtsmæssig praksis og ikke rimeligt 
over for den pågældende skytte, da eneansvaret for 
2-3 børn nemt flytter fokus fra egen skydning, sam-
tidig med at skytten går glip af det voksne sociale 
samvær og konkurrenceelementet ved at gå i patrul-
je med andre seniorskytter. Begge dele er vigtige ele-
menter af formålet og fornøjelsen ved at deltage i 
stævner.

Det bør i første omgang være børnenes egen 
klub, der sørger for, at børnene er ledsaget af en 
voksen, der er bekendt med pointsystem og de øvri-

 Opfordring 
vedrørende inddeling af patruljer ved 3D-stævner

Af: Josefine de Roepstorff, Københavns Bueskyttelaug. Foto: Jon Jagd

ge forhold, der gør sig gældende ved deltagelse i 
3D-stævner, og som er villig til at engagere sig ak-
tivt.

Der bør dog også fra seniorskytternes side være 
forståelse for, at det sommetider kan knibe med 
mandsopdækningen. Opfordringen er derfor, at 
stævnearrangører ved inddeling af patruljer tilstræ-
ber at lave en rimelig fordeling af børn og senior-
skytter i patruljerne, således at der i en patrulje med 
børn er minimum 2 seniorskytter, f.eks. udvalgt efter 
følgende prioriteter:
1.	 Buetype
2.	 Aldersklasse.

I overensstemmelse med de fleste klubbers praksis 
og med DBSF’s eliteudvalgs krav om, at Damer og 
Herrer skal konkurrere på lige fod, herunder til udta-
gelsesstævner, er køn ikke et relevant udvælgelses-
kriterium for inddeling af patruljer.

Billedet er fra en patrulje ved et stævne i Haderslev  
i år,, hvor man  gjorde en fin indsats for en god 
patruljeinddeling.
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Mammutjagt i Roskilde

Der skydes 2 x 12 mål, 2-pils skydning, FITA 3D-dyr pointskydning.

Der skydes i klasserne FITA Junior, Senior og Masters.

StaRtafgift kr. 125,- som skal indbetales på 
Reg.nr. 2905 konto nr. 2551 553 437 senest lørdag den 1. okt. 2011

Vand, sandwich og slik kan købes til rimelige priser.
Jagten afholdeS i

Roskilde Bueskytteklub
Th. Nielsens Vej 8

4000 Roskilde

tilMelding senest lørdag den 1. oktober 2011
Til Pernille Damsgaard på mail:

fam.damsgaard@email.dk 
eller telefon 61 13 88 99

RoSkilde BueSkyttekluB afholdeR 3d Jagt 
foR SenioReR

søndag den 9. oktober 2011
Der er TK kl. 9.30 – Jagten starter kl. 10.00

mammutjagten2011_senoirer-ungdom.indd   1 29/07/11   10.36

Mammutjagt i Roskilde

Der skydes 2 x 12 mål. 2-pils skydning, FITA 3D-dyr pointskydning.

Der skydes i følgende klasser, Nano, Mikro, Mini, Kadet og FITA Kadet.

StaRtafgift kr. 60,- som skal indbetales på
Reg.nr. 2905 Konto nr.2551 553 437 senest den 1.okt. 2011

Vand, sandwich og slik kan købes til rimelige priser.
Jagten afholdeS i

Roskilde Bueskytteklub
Th. Nielsens Vej 8

4000 Roskilde

tilMelding senest lørdag den 1. oktober 2011
Til Pernille Damsgaard på mail:

fam.damsgaard@email.dk 
eller telefon 61 13 88 99

RoSkilde BueSkyttekluB afholdeR 3d Jagt 
foR ungdoM

lørdag den 8. oktober 2011
Der er TK kl. 9.30 – Jagten starter kl. 10.00

mammutjagten2011_senoirer-ungdom.indd   2 29/07/11   10.36



Vi lærer af VM 2011
Repræsentanter fra den gruppe, der står i spidsen for at arrangere VM 
på hjemmebanen i København i 2015, drog til Torino i begyndelsen af 
juli for at snuse til dette års VM på italiensk grund. Det fik de meget 
nyttig viden ud af. Kasper Hovgaard fortæller her om nogle af 
oplevelserne.
Af: Kasper Hovgaard, medlem af styregruppen for VM 2015, Foto: Allan B. Grønkjær

Som de fleste i dansk bueskydning efterhånden er 
klar over, skal Danmark være vært for verdensmester
skaberne i 2015. Fra DBSF’s side er der nedsat en sty-
regruppe som, i samarbejde med Sport Event Dan-
mark og Wonderful Copenhagen, skal være hoved-
personerne i planlægningen frem mod VM. I denne 
styregruppe sidder Karsten Weikop, Sanne Rahbek, 
Steen Jørgensen, Rolf Lind og Kasper Hovgaard, som 
alle har stor erfaring med at arrangere buestævner 
og -events på højt plan. 

Ved dette års VM i Torino i juli måned har en række 
personer fra styregruppen været på inspirationstur 
for at kunne samle inspiration og ideer, til når Dan-
mark skal være vært. De har i løbet af ugen haft mu-
lighed for at opleve alle turneringens aspekter, idet 
man som kommende arrangør har mulighed for at 
bevæge sig frit i alle de forskellige zoner, som skytter 
og trænere normalt ikke vil have adgang til. Dette 
var især brugbart i forbindelse med opleve, hvordan 
en finalebane egentligt er sat sammen – bag ved re-

klamebannerne og afskærmningen som får det til at 
egne sig godt til TV. 

Et eksempel er, at der nok ikke er mange, som har 
nogen anelse om, hvor mange mennesker der skal til 
for at afvikle bare én match af den slags man kan se 
på “FITA TV”. Svaret er mange! Efter en hurtig 
gennemgang i hovedet, vil et gæt lyde på omkring 
20 mennesker, som har en hovedrolle i afviklingen. 
Dertil kommer ca. 15 dommere samt diverse frivillige 
som for eksempel kan stå vagt ved indgangene. Det 
er rigtig værdifuldt at vide, så man på forhånd kan 
designe banen, så disse personer kan færdes så 
smertefrit rundt som muligt og derved levere et 
verdensklasse show. 

Det er selvfølgelig kun én af de hundredevis af de-
taljer, som skal være på plads inden deltagerne ank-
ommer til København.

Skytterne er vigtige
Det, som der vil blive lagt meget vægt på til VM i 
2015, er, at der skal tages mere hensyn til skytterne, 
end det normalt er tilfældet. Især ved VM i Torino, 
var der en del problemer med bustransporten mel-
lem hotellerne og konkurrencebanen, hvor busserne 
kun kørte to-tre gange på en dag, og ofte var forsin-
kede. Dette er et problem for skytter og trænere, 
idet det for skytter, der har fri en dag, vil have svært 
ved at planlægge noget træning uden at skulle 
bruge en hel dag på banen. Desuden har der været 
en del problemer omkring maden, der blev serveret 
på hoteller og banen, hvor langt de fleste nationer 
klagede over kvaliteten og indholdet af måltiderne. 

Derudover kan nævnes, at der var ikke mindre 
end 24 hoteller i brug for at huse skytterne ved 
dette VM, hvilket er rigtig mange, når man sammen-
ligner med World Cup turneringerne, hvor der for 
det meste er et eller to. Problemet med de mange 
hoteller er, at det gør både problemet med transport 
sværere, men det også sværere for skytterne at 
komme i kontakt med hinanden landene imellem, 
hvilket er en stor del af det at være deltager ved de 
internationale stævner. Det er punkter som simpelt-
hen ikke må overses, hvis man vil skabe en god ople-
velse for skytter og holdledere. 

I 2015 vil vi løse problemet vedrørende transport 
ved, at hotellerne vil ligge inden for gå afstand til 
konkurrencebanen og ellers have transport ofte i 
løbet af dagen. Samtidig skaber den korte afstand 
også et meget bedre miljø for atleterne at færdes i. 
Vi vil også have meget fokus på maden, så den kan 
leve op til standarderne fra atleterne fra hele verden. 
Med andre ord vil vi have et VM ”like never before”.

Vil du vide mere om VM i København i 2015, kan du 
på www.archerycopehagen.com finde folderen, som 
blev sat sammen, da Danmark skulle byde ind på 
VM tilbage i efteråret 2010.

Eliminationsbanen var flot iscenesat med et tidligere 
jagtslot i baggrunden, og der var opsat en storskærm, 
hvor man kunne følge én udvalgt match i hver runde. Her 
skyder det danske recurve damehold på banen ved siden af

Finalebanen i centrum af Torino, Italien

Kvalifikationsbanen havde masser af 
plads til skytter, trænere og ledere

Karsten Weikop (tv.) og Kasper Hovgaard (th.) venter på, at 
åbningsceremonien ved VM 2011 skal begynde. Ventetiden 
var lang; op mod to timer ventede hundredevis af skytter 
og ledere. Det gav anledning til diskussioner til, hvordan 
det kan gøres anderledes
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Danmark havde et stort ungdomshold med 21 skyt-
ter og holdlederne Niels Ulrik Galberg og Kasper 
Hovgaard ved Junior Cup 2 på Cypern i juli. Trods en 
høj varme, som skytterne skulle vænne sig til, levere-
de mange af dem flot skydning. skytterne viste, at 
talentmassen stadig har højt niveau. Andreas Darum 
vandt for eksempel kvalifikationen i herre junior 
compound, og Sarah Sönnichsen gjorde det samme 
for kadet dame compound. 

I alt tog Danmark fem medaljer, heraf to guld, to 
sølv og en bronze.

Konkurrencen er hård på den internationale scene, 
men de danske skytter laver et stort arbejde for at 
holde sig til. En Junior Cup er et godt pejlemærke for 
at se, hvordan udviklingen går. Næste mål er ung-
doms-VM i Polen i august.

Optur for Danmark
Tekst: Allan B. Grønkjær. Foto: Allan B. Grønkjær (alle s. 12)  og Kasper Hovgaard (alle s. 13)

Da Maja Jager (th.) slog Ki Bo Bae i 1/16-finalen ved 
VM, gav det genlyd på finalebanen. Den koreanske 
verdensklasseskytte var endt som nr. 1 i kvalifikatio-
nen ved VM, og det var forventet, at hun skulle 
kæmpe med om medaljerne. Landstræner Ole Gammel-
gaard så dog anderledes på det, og han havde i 
dagene op til 1/16-finalen (som han håbede og forven-
tede, at Maja skød sig i) set frem til den dansk-kore-
anske match med stor spænding. Han havde en klar 
fornemmelse af, at Maja ville kunne skyde lige op med 
Ki Bo Bae. 
Maja Jagers flotte individuelle VM, hvor hun kom i 
1/8-finalen, Carina Christiansens 13. plads i kvalifikati-
onen og dameholdets OL-kvalifikation viser, at dansk 
bueskydning har international klasse i recurve – lige-
som i compound. Vores skytter er unge, så derfor må 
tiden vise, hvad de kan drive det til, men der er ingen 
tvivl om, at de brænder for at blive bedre hver gang, 
de går på træningsbanen, og hver gang de konkurre-
rer. De hader at tabe – og det er et meget godt 
udgangspunkt til at klø på for at forbedre sig ...

Det danske damehold i recurve vandt i 1/16-finalen 
over USA ved VM i USA. I sig selv er det en flot sejr, og 
da sejren var lig med en plads i top 8, gav det Dan-
mark tre OL-billetter. Glæden var derfor stor hos 
Louise Laursen, Maja Jager og Carina Christiansen 
(set fra venstre mod højre) efter matchen. 
Det sidste års tid har eliteafdelingen i DBSF anført af 
især træner Ole Gammelgaard og skytterne i tæt 
samarbejde med Team Danmark og deres team arbej-
det med målsætningen om, at dameholdet ville slå til 
ved VM. Glæden over, at det lykkedes, blev derfor 
også fulgt op af stor forløsning hos alle. 
Nu er der et lille år til OL i London, hvor skytterne 
omkring dameholdet skal forberede sig bedst muligt 
på deltagelsen. Det bliver et spændende forløb.

Danmark mod Slovenien på vej mod VM-finalen i com-
pound herrehold. Patrick Laursen (på skydelinjen), 
Torben Johannessen og Martin Damsbo har været et 
rigtig stærkt hold gennem hele sæsonen, og de top-
pede deres præstation med en 2. plads ved VM kun 
slået af de meget stærke amerikanere. Intet mindre 
end to sølvmedaljer ved World Cups, VM-sølv og EM-
guld indendørs har de tre skytter som hold hentet 
hjem til Danmark. Det er en unik præstation!
Skytterne kender hinandens styrker og svagheder 
rigtig godt, og det er en af grundende til deres suc-
ces. Flere af deres modstandere har bemærket det 
særlige sammenhold, de besidder. Da de slog Holland 
i finalen ved EM indendørs i år, kommenterede hol-
lænderne eksempelvis, at det var utroligt at opleve, 
at de danske skytterne kunne pjatte, grine og tale 
afslappet sammen umiddelbart før og under skydnin-
gen. Holdånden hos de tre danske skytter er uden 
tvivl stærk.

Sarah Sönnichsen skød forrygende hele ugen og 
vandt fortjent en guldmedalje. Nr. 2 blev Aalin 
George fra England og nr. 3 blev Stephanie Salinas 
fra Mexico. 

På skamlen ses Stephan Hansen (th.). Han 
havde en flot turnering, som han krone-
de med en bronzemedalje. Undervejs var 
Danmark så uheldig, at han mødte sin 
holdkammerat Simon Mikkelsen i 1/4-fina-
len. De to vandt sammen med Peter Sigil 
bronze for herrehold i compound kadet.
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Snapshots fra Tømmerupjagten
Den 19. juni blev Tømmerupjagten 2011. BUESKYDNING har modtaget 
disse billeder fra dagen fra Arne Nielsen, Kalundborg Bueskytteforening

Claus  Johansen, Ulbølle ved tigeren. 

Han ramte på 100 meters afstand med 2 pile 

ved vores ekstraskydning “ Tigerdyret i 

hundredemeterskoven”. 

Katrine Petersen, KBL, ved sit trofæ, 

bisonoksen. Lille jæger stort bytte
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Efter Danish Open, og da truppen til VM i Østrig var 
blevet sammensat, blev jeg spurgt, om jeg ville skrive 
om min forberedelse til forårets VM-kvalifikationstur-
neringer. Jeg synes, at emnet er spændende, fordi 
der kan være mange forskellige svar på, hvordan 
man forbereder sig bedst til en række 3D-turnerin-
ger. Sikkert lige så mange svar, som der findes skyt-
ter. Jeg har derfor skrevet denne artikel, som beskri-
ver nogle af de elementer og træningsmetoder, jeg 
har lagt vægt på. 

Det er nogle ting, som jeg synes virker for mig, 
men da folk er forskellige, og det meget vel kunne 
have været en anden skytte, der havde kvalificeret 
sig til VM, så skal det naturligvis ikke læses som en 
opskrift på en succes, men måske noget man kan 
lade sig inspirere af.

Svaret kan være meget enkelt: ”Gå til så mange 
3D-turneringer som muligt og skyd så meget 3D ved 
siden af som muligt.” Det vil helt sikkert være en ud-
mærket forberedelse. Især i forhold til de 3D-speci-
fikke udfordringer som f.eks. afstandsbedømmelsen, 
og så det at skyde i kuperet terræn. Det er imidlertid 
ikke alle, der har en 3D-bane i baghaven, og det er 
også meget begrænset, hvor mange skud man vil få 
skudt alt i alt. Man kan derfor med fordel inddrage 
andre elementer i træningen.

Nogle af de elementer vil jeg gennemgå:
1.	 Mental forberedelse  

– herunder en målsætning
2.	 Teknisk forberedelse – træning af skud

sekvens og hvor man lægger fokus i skuddet
3.	 Fysisk forberedelse

Jagten på en plads  
ved VM i 3D – Del 1
Jon Jagd deltager ved VM i 3D i Donnersbach, Østrig fra den  
31. august til 3. september. Han fortæller her om sin forberedelse 
til hele den proces, der ligger forud for selve VM; nemlig at blive 
udtaget og gøre sig klar til de turneringer, der tæller som 
kvalifikationsturneringer.
Tekst og foto: Jon Jagd

Andre elementer, som jeg anser for lige så vigtige, 
men som jeg imidlertid ikke vil gennemgå her, er at 
få tunet dit bue- og pile-setup, så det passer til din 
skydestil samt at skydetræne under realistiske for-
hold, der svarer til de udfordringer, som man vil 
møde til 3D-turneringerne. Det drejer sig især om at 
skyde i et afvekslende kuperet terræn, der veksler 
mellem skov og lysninger.

Mental træning - målet er flow
– ”Når du er klar til at opsætte et mål, kan du 

sagtens gøre det ud fra det mest fantastiske, du kan 
forestille dig – men når det gælder dine forventnin-
ger kommer du længst med realisme.” (citat Ulrik 
Wilbek, nuværende landstræner for det danske her-
relandshold i håndbold og forfatter til flere bøger om 
coaching, målsætning og lignende)

De fleste kender sikkert oplevelsen af, at man i 
løbet af en skydning er inde i en god stime og nær-
mest rider på en bølge af selvsikkerhed og optimis-
me. Hvert skud føles nemt og ukompliceret, og pilen 
synes at sætte sig der, hvor man fokuserer nærmest 
uden nogen særlig indsats fra en selv. Den slags op-
levelser kan beskrives med det man kalder ”flow”. 
Flow-begrebet beskriver det punkt, hvor et menne-
ske udfolder sig optimalt, der hvor kompetencer 
krydser den grad af udfordringer, den enkelte lige 
præcis kan klare (Levann og Trolle: 2010). Det er der-
for også et meget anvendeligt begreb indenfor bue-
skydning, og noget man altid bør efterstræbe.

Flow-fornemmelsen ligger i spændingsfeltet mel-
lem de udfordringer, skytten stilles overfor, og de 
kompetencer og færdigheder, som skytten selv ople-
ver at besidde. Ligger udfordringen for lavt i forhold 
til ens kompetencer, vil man begynde at kede sig og 

dermed miste motivation og fokus. Ligger udfor-
dringsgraden for højt, bliver man i stedet bange og 
stresset.

Centralt i fornemmelsen af flow er også lystfølel-
sen, passionen og glæden ved at præstere. For at 
fastholde fornemmelsen af flow må man hele tiden 
forsøge at forcere grænserne for sine evner, hvilket 
dermed bliver en meget vigtig motivation for at blive 
bedre og bedre. Der er altså en hårfin grænse mel-
lem en for høj udfordringsgrad, der gør at man bli-
ver bange og stresset, og så den udfordringsgrad, 
der holder en motiveret og fokuseret.

Figur 1: En graf der viser samspillet mellem den 
udfordring og de mål, som skytten stiller over for 
sig selv og skyttens opfattelse af egne færdigheder 
(Levann og Trolle: 2010).

En forståelse af flow-teorien kan hjælpe skytten til at 
hæve eller sænke udfordringsgraden afhængig af si-
tuationen eller forstå, hvad der sker i en konkurrence
situation. Hvis vi igen ser på eksemplet med skytten, 
der er inde i en stime af gode skud, så er det sikkert 
også de fleste, der har oplevet, at de pludselig går 
fra at have denne flow-følelse, til at de bliver ner
vøse og anspændte og begynder at skyde dårligere. 
Hvis vi tager udgangspunkt i ovenstående beskrivelse 
af flow, kan der altså være sket det, at de som følge 
af deres gode skydning bevidst eller ubevidst har 
hævet udfordringsgraden og ambitionsniveauet til et 
punkt, hvor de dybest set ikke mener, at deres kom-
petencer slår til. I den situation havde de altså stået 
sig bedre ved at sige til sig selv, at selv om det går 
godt nu og muligheden for et ekstraordinært godt 
resultat er indenfor rækkevidde, så skal ambitions
niveauet og udfordringsgraden ikke hæves til et ni-
veau, der svarer til, at de fortsætter den samme 
gode skydning hele vejen, når nu det typisk viser sig, 

at det går lidt op og ned undervejs. De er jo lige 
netop allerede i flow, hvilket indikerer, at udfor-
dringsgraden er den helt rigtige i det øjeblik. Hvis 
det så til gengæld lykkedes dem at bibeholde flow-
fornemmelsen resten af den turnering, kan de til 
gengæld have skudt så godt, at de næste gang kan 
have gavn af at hæve ufordringsgraden en tand. 

Figur 2: Når man er i en tilstand af flow, kan 
objektivt “svære mål” i stedet føles som lette mål. 
Danish Open, 2011.

Hvis målet altså er flow, og dette opnås ved at sætte 
sig selv det rette niveau af udfordring, så stiller 3D-
bueskydning skytten overfor en særlig problemstil-
ling. Banens sværhedsgrad er bestemt af arrangører-
ne, hvorfor den del af udfordringen er givet og er 
ens for alle, uanset hvor gode de er. Det eneste skyt-
ten kan gøre, er altså at justere sine forventninger 
og sit ambitionsniveau. Men da skytten ikke har 
skudt præcis den bane før, kan han ikke vide præ-
cist, hvor højt han kan sætte sine forventninger. Sva-
ret på den udfordring er, at kun den skytte, der ken-
der sig selv og sit skud rigtig godt og har en fuld-
stændig realistisk fornemmelse af sit niveau, vil være 
i stand til hele tiden at justere de forventninger, han 
kan stille til sig selv. uanset de udfordringer han stil-
les overfor.

Faste holdepunkter
Du kan ikke på forhånd sige, hvad der er en accep-
tabel, præsentabel eller en god score til en given tur-
nering på en given dag. Der er ikke to baner, der er 
ens i sværhedsgrad, hvorfor gennemsnittet i top 3 til 
en turnering altid vil variere fra gang til gang. Hvis 
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Nu er et stort stykke arbejde for rigtigt mange frivilli-
ge fra organisationen af NUM 2011 overstået. 

Jeg håber, at de skytter der deltog i stævnet, fik 
en god oplevelse, og i det store hele også, syntes at 
stævnet gik godt. Det var virkeligt vores mål, at I 
skytter skulle opleve et lidt anderledes stævne – i en 
god sportslig ånd og i en rigtig god stemning. 

Der var 62 stativer på stævnebanen, og yderligere 
16 stativer på træningsbanen, som fungerede uden 
problemer. Vi havde valgt en ny tænkning med brug 
af Danage / Domino materialerne ved at placere et 
ekstra center i snoreophæng på måttens midte. 
Dette gjorde, at ingen havde gennemskud, trods 
vores regnvejr lørdag formiddag. Under stævnet slap 
vi også for at skulle udskifte måtter. At vi så skulle 
skifte mange ansigter under regnvejret, skyldes, at vi 
ikke havde indkøbt de plastik lamineret ansigter, som 
faktisk findes på markedet og er godkendte af FITA. 
Det er en fejl, jeg har lært af.

Heldigvis kom solen frem, og vi var heldige med 
vejret. København fik 130 millimeter regn lørdag 

man sammenligner gennemsnittet af scoren i top 3 
til alle de større danske 3D-turneringer siden 2008 (i 
alt omkring 25 turneringer i skrivende stund), og fra-
regner at pointsystemet har gennemgået mindre æn-
dringer undervejs, så er tendensen klar. Du skal i dag 
typisk skyde et snit omkring 7,0 for at gøre dig for-
håbninger om en top 3 placering i HSL-klassen til en 
dansk 3D-turnering (nu hvor vi er gået ned til én pil, 
kan det falde lidt igen). I 2009 rakte et snit på mel-
lem 6 og 6,5 til det samme. Det er imidlertid vigtigt 
at understrege, at det er en trend baseret på samtli-
ge turneringer. Ser man på de enkelte turneringer, 
kan der være voldsomme udsving med helt op til 1 
point forskel i gennemsnit af top 3 mellem turnerin-
ger med få måneders mellemrum. Og så er det vel at 
mærke stadigvæk stort set de samme skytter, der 
deltager, og også nogle af de samme skytter, der går 
igen på podiet.

Figur 3: Graf der viser udviklingen af scoren taget 
som et gennemsnit af top 3 i klassen Herre Senior 
Langbue. Der tages forbehold for fejlberegninger, da 
antallet af mål ikke alle er baseret på min egen viden 
fra turneringer men fra hvad der står i 
turneringsinvitationerne. Kilde: www.dbsf.dk

Hvilke holdepunkter efterlader det skytten med til 
turneringer og træning? Hvordan sætter man et 
konkret målbart mål, som ikke handler om en place-
ring? Det er en klassisk læresætning inden for men-
tal træning, at du skal fokusere på de ting, som du 

kan gøre noget ved, og du kan kun gøre noget ved 
din egen præstation. Så i stedet for at have en mål-
sætning om at blive nummer et, så bør man have en 
målsætning om at skyde op til sit bedste. 

Det eneste faste holdepunkt, man har er faktisk 
ens form og skudsekvens. Det er fint at have et mål 
om f.eks. at kvalificere sig til VM og at skyde et gen-
nemsnit på 7,1, men det bør primært bruges som en 
motivation og noget man arbejder med i sin træ-
ning. Til turnering bør det, man stræber efter, nok i 
højere grad være flowfornemmelsen i form af vel-
gennemførte skud mål efter mål. Hvis du har skudt 
gode skud, bør scoren også afspejle dette. For at 
kunne skyde gode skud igen og igen i en presset 
konkurrencesituation, skal du have trænet selve 
skudsekvensen så grundigt, at du har så god føling 
med kroppen og hvordan det gode skud føles lige 
før eksplosionen sker (slippet), at du vil kunne starte 

forfra med opbygningen af skuddet, hvis der er en 
eller anden lille detalje, der ikke føles helt rigtigt. 

Det gode skud er den konstant, du kan tage med 
fra skydning til skydning, og som altid bør føles ens. 
I næste artikel kommer jeg ind på, hvordan man kan 
træne skudsekvensen, så kroppen og underbevidst-
heden har memoreret det gode skud.

Referencer
Den store præstation – anbefalinger til mennesker 
og organisationer der vil præstere bedre.  
Allan Levann og Mikael Trolle. 2010
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Gennemsnit af score i top 3 klassen HSL – 2008-2011
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EFTER NUM I GILLELEJE
Tekst: Baneansvarlig Henrik Rasmussen. Foto: Steen Wrem og Kaj Frandsen

aften, og vi slap fri – kun 40-50 kilometer derfra. 
Det må siges at være heldigt for stævnets afvikling.

Set i bakspejlet
Her set i bakspejlet er der selvfølgelig nogle ting, 
som vi burde havde gjort bedre … og hvis der bliver 
en næste gang, så har vi også vores erfaringer, så 
alle småting kan blive rettet.

Vores store problem var, at stævnebanen, vi havde 
lånt, var booket til fodboldskole frem til fredag kl. 
13.00 – og vi kun havde 16 timer til at etablere hele 
baneopsætningen, alle telte, boder, m.m.

At vi nåede det og blev klar til stævnet start, skyl-
des alle hjælperne, som var uvurderlige i hele NUM 
afviklingen.

Ansigterne på de tidligt ankomne deltagere fra 
Sverige og Norge, da de fredag morgen spurgte om, 
hvor de skulle skyde, var store af forundring, da de 
fik det svar; at ja … det var der, hvor jeg pegede på 
en tom stor fodbold bane.
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Klasse	 Medalje	Hold
FITA Junior Recurve	 Guld	 Danmark 1 (N. Wulff, F. Sönnichsen, M. Laursen)
	 Sølv	 Danmark 2 (M. Krogshede, B. Ipsen, C. Stilou)
FITA Junior Compound 	 Guld 	 Danmark 2 (M. Sigil, A. Darum, N. Friese)
	 Sølv	 Danmark 1 (J. Andersen, C. Frantzen, M. Knudsen)
FITA Kadet Recurve 	 Sølv 	 Danmark 1 (C. Lauridsen, L. Andersen, C. Dahm)
FITA Kadet Compound 	 Guld 	 Danmark 1 (S. Hansen, S. Mikkelsen, S. Sönnichsen)
 	 Bronze 	 Danmark 2 (P. Sigil, T. Amdi, I. Frandsen)
Kadet Recurve 	 Guld 	 Danmark 9 (M. Døssing, N. Carle, A. Keil) 
Kadet Compound 	 Guld 	 Danmark 1 (R.V. Kristiansen, L. Ebbesen, M. Dall)
Kadet Barbue	 Sølv	 Danmark 1 (N. Jonsson, J.L. Jensen, S. Devine)
Kadet Langbue 	 Sølv 	 Danmark 1 (L. Vestergaard, N. Julin, L. Rossau)
	 Bronze	 Danmark 2 (M. Bangsborg, D. Lauersen, C.J Bundsgaard)

I den individuelle skydning viste de danske skytter også stor styrke,  
og Danmark endte som den bedste nation ved NUM 2011.

Klasse 	 Medalje 	 Navn/Klub
Herre FITA Junior Recurve 	 Guld 	 Nikolaj Wulff, Aalborg
	 Sølv	 Mads Krogshede, Randers
	 Bronze	 Martin Klingenberg Laursen, Taastrup
Dame FITA Junior Recurve	 Guld	 Nynne Holdt-Caspersen, Aalborg
	 Sølv	 Anne Marie Laursen, Silkeborg
Herre FITA Junior Compound 	 Guld 	 Claus Frantzen, Nordkysten
 	 Sølv 	 Nicklas Friese, Nordkysten
Dame FITA Junior Compound	 Guld	 Michalina Sigil, Præstø 
Herre FITA Kadet Recurve 	 Guld 	 Laust Andersen, København
	 Sølv	 Casper Lauridsen, Hillerød
	 Bronze 	 Mads Andersen, Taastrup
Herre FITA Kadet Compound 	 Guld	 Peter Sigil, Præstø
	 Sølv	 Stephan Hansen, Nykøbing Falster
	 Bronze 	 Simon Mikkelsen, Lyngby
Dame FITA Kadet Compound 	 Guld	 Sarah Sönnichsen, Taastrup
	 Sølv	 Tanja Amdi, Glostrup
	 Bronze 	 Ida Frandsen, Taastrup
Dame FITA Kadet Langbue	 Sølv	 Katarina Jensen, Nordkysten
Herre Kadet Recurve 	 Guld 	 Aske Halskov, Aalborg
Dame Kadet Recurve	 Guld	 Julie Andersen, Broager
Herre Kadet Compound	 Guld	 Rene Vissing Kristiansen, Christiansfeld
	 Sølv	 Lasse Ebbesen, Randers
	 Bronze	 Mads Dall, Sønderborg
Herre Kadet Barbue 	 Guld 	 Nicolas Jonsson, Helsinge
Dame Kadet Barbue 	 Sølv 	 Signe Hertzog, Præstø 
Herre Kadet Langbue 	 Guld	 Ludvig Rossau, Hillerød
	 Sølv 	 Nicky Julin, Hillerød
	 Bronze	 Mads Bangsborg, Hillerød

De blev noget overrasket lørdag morgen, da de så 
banen var klar. (At søvnen så kun blev to timer, er 
der jo ingen som ved).

Musik, speaker og score tavler 
Vi er nogle stykker i dansk bueskydning, som tror på 
succes ved at gøre vores stævner mere publikums-
venlige. Måske I bemærkede at scoretavler blev nul-
stillet efter hver match og speakeren (Knud) forsøgte 
at give alle lidt information, så flere kunne følge med 
under skydningerne. Samtidig tog vi det ret løst på 
afspærringslinjer, så alle kunne følge skydningerne 
på tættest hold, men alligevel lige nok til at stævne-
leder Jacob kunne holde styr på alvoren i skydnin-
gen.

Score anlæg drillede, så stakkels Henning fra Hille-
rød var ved at få nerve på. 62 baner er mange at 
holde styr på. Vi var forinden informeret af Erik 
Kornbek fra Danage om scoreanlæggets teknik. Det 
havde fungeret under Aarhus Open, og et lignende 
set up var afviklet i Tyskland, så det var lidt trist efter 
mange timers arbejde, at hele scoresystemet måtte 

opgives af årsager, vi endnu ikke kender. Heldigvis 
træk stævneleder Tom Heneberg i trådende, og han 
fik stablet en flok hjælpere på benene, der regitrere-
de scores, så resultaterne kunne laves uden de store 
forsinkelser. Dejligt at Henning og Tom havde over-
blikket, så denne vigtige del af stævnet lykkes – 
trods modgang. 

Mad og kiosk var en af vores store udfordringer. 
Vores evige arbejdede madmor Rie kom til skade få 
dage før stævnet, og måtte på hospitalet med sin 
ene hånd. Det er nok lidt svært at lave 500 frikadel-
ler med en hånd, men det gik … og alle fik deres 
bestilte mad. At der måtte trækkes i de sidste tråde 
af hjælpere, er ingen hemmelighed. Men det lykkes, 
og Rie samt Susanne i den afdeling er stadig ved 
godt mod, men mad i de store mængder vil de nok 
ikke tage sig af i nærmeste fremtid.

Tak til alle som gav en hånd med, og til jer skytter 
som var med til at skabe den gode stemning!
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	 Idrættens Hus, 
	 Brøndby Stadion 20
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Sekretariatsleder: Helle Jakobsen
Kontortid: Mandag til torsdag fra kl. 10-15 
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E-mail: dbsf@dbsf.dk	 www.dbsf.dk

STÆVNEkalenderen    [Klik ind på www.dbsf.dk og få flere detaljer]

AUGUST
DATO	 STED	ARRANGØR	  STÆVNETYPE�
	 1.-6. 	 Ogden, USA	 FITA	 WC3
	 7. 	 Adlerhusbanen	 Middelfart	 Danage Cup - 70 m. stævne
	 13.-14. 	 Aarhus	 Aarhus Bskl.	 DM Senior/Masters
	 20.-21. 	 Aalborg	 Aalborg Bskl.	 DM Ungdom/FITA Junior/FITA Kadet
	 21. 	 Fårevej, Gredstedbro	 Ribe	 3D
	 22.-27. 	 Legnica, Polen	 FITA	 VM Ungdom
	 27. 	 Geel Skov	 Lyngby Bskl.	 3D Jagt Ungdom
	 28. 	 Egebjerg Bakker, Sydfyn	 Ulbølle	 3D

SEPTEMBER
DATO	 STED	ARRANGØR	  STÆVNETYPE�
	 3.-4.	 Hannover, Tyskland	 EMAU	 European Clubteams Cup - RECURVE - 70m
	 4. 	 Grønningen, Sorø	 Sorø Bskl.	 3D - 30 mål - også SM KH
	 4. 	 Sønderhede, Esbjerg	 Viking	 JM 3D
	 5.-10. 	 Shanghai, Kina	 FITA	 WC4
	 10. 	 Nykøbing F	 Nykøbing F Bskl.	 DM 3D
	 12.-18. 	 Montevarchi, Italien	 EMAU	 EM Felt
	 13.-16. 	 Ligano, Italien	 EMAU	 European Master Games 2011
	 24.-25. 	 Istanbul, Tyrkiet	 FITA	 WC finale
	 25.	 Auderød Skov, Frederiksværk	 Frederiksværk Bskl.	 3D - Bjørnejagten

OKTOBER
DATO	 STED	ARRANGØR	  STÆVNETYPE�
	 2. 	 Uggeløse Skov	 Københavns Bskl.	 Langsørunden
	 7.-9.	 Køge	 Køge Bskl.	 Storsamling Øst - 3/2011 Indendørs
	 8. 	 Roskilde	 Roskilde Bskl.	 Mammutjagten - Ungdom
	 9. 	 Roskilde	 Roskilde Bskl.	 Mammutjagten - Voksne

Sorø BueSkyttelaug 
InvIterer tIl 
30 målS 3-D JagtStævne 
søndag den 4. september 2011

Stævnet afholdes som 1 pil stævne efter de gældende regler  
og er samtidig Sjællands Mesterskabet 2011 
3-D stævnet afholdes traditionen tro på 
Grønningen, Ringstedvej 20, Sorø 

Der skydes i følgende klasser 

Skydning og pointsystem efter DBSF lovkompleks (1 pil)
(X=11)/10/8/5 

Opvarmning 9.00-9.45 Start kl.10.00 

Senior/Junior kr. 150,00 – Børn kr. 75,00 

Salg af Øl/vand, kaffe/te, og lækker kage. 

Skriftlig tilmelding klubvis, senest den 10. august til: 
Jørgen I. Johansen e-mail: grimlock@sol.dk
mobil: 40313341

vel møDt 
Sorø BueSkyttelaug

RØD BLÅ HVID

Recurve, senior og masters Barbue, Langbue, Instinktiv/ Mini og micro – alle buetyper
Compound, senior og masters traditionel jagtbue, senior og
FITA junior recurve masters
FITA junior compound FITA junior barbue
 FITA junior langbue
 FITA junior instinktiv/trad.jagtbue
 FITA kadet alle buetyper
 Kadet alle buetyper
 Buejæger

5-45m 5-30m 5-20m
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