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www.langbue.dk

Alt til den traditionelle bueskytte

o Alt hvad du skal bruge til dine pile:

Pileskafter i gstrisk fyrretrae i 13 forskellige spine
Spidser i stal og messing

Radgivning om valg af pile-spine og veegt

« Fjerfaner i 17 forskellige former
+ Forsendelse til hele landet

Veerktgj og tilbehor

Lzederhandsker, -armbeskyttere og -koggere
Spaendende 3D dyr fra Longlife

Langbuer fra Falco, Border og Tomahawk

www.langbue.dk ¢ TIf. 57 83 17 26 - mail@langbue.dk
Jesper Dyhr + Ottesvej 1 - 4180 Sorg

gimli-store.dk

- hdndsektioner - fingerlapper - pileudtraekker - faner - nocker -
spidser - stabilisator - deemper - V-bar - buestativer - buetasker -
skydehandsker - faneapparater - fingerslynger - gripmaker - scopes - sigter -
sigtendle - altid gode tilbud - armbeskytter - bueben - strengemaler -
nocktaenger - umbraco-szet - pile - strenge - lim - voks - plunger - pilehylder
- clicker - pilekogger - bueopspaander - compoundbuer - ansigter - kisser -
nocker - traeningsband - peeps - brystskjold - releaser - begynderszet - osv

Gimli

Stavtrupvej 1 K - 8260 Viby J. TIf. 2929 7232. Mail: gimli@gimli-store.dk

www.Gimli-store.dk

Sky Art SF Axiom

Fuld monteret begynder-/klubpil 45 kr.
Sky Art Eclat Carbon skafte 67,50 kr.
Titanium spids til Eclat 33,75 kr.

Sky Art SF Carbon Pro
12 stk. montoret med faner

Gimli

og pin-nock, spidser medfglger 925 kr.
Sky-art Diamond

12 stk. skafter 1.850 kr.
Tungsten spidser til Diamond 1.295 kr.

Stavtrupvej 1 K - 8260 Viby J. TIf. 2929 7232. Mail: gimli@gimli-store.dk

VINDERE

Bueskydning er en enorm svaer sportsgren at balancere
i. Uge efter uge er der staevner i de forskellige katego-
rier, og alle, der deltager, ger det, fordi de nyder dagen,
det sociale og konkurrencen. Alle har en ambition om
at vinde — enten vinde staevnet, vinde over sin egen
personlige rekord, vinde over klubkammeraten, aerke-
fienden eller lignende. Det er en helt naturlig faktor for
en sportsmand, og det ligger latent i selve sporten.
Mottoet for OL er det kendte "hurtigere, hgjere, steer-
kere” — med andre ord at vinde. Trods det lyder det
meget ofte, at en bueskytte bgr have fokus pa hver
enkelt skud snarere end skiven eller for den sags skyld
guldmedaljen. Det lyder, at guldet vindes, hvis skytten
formar at fokusere pa processen og ikke pointsene. Det
kan dog vaere svaert for en sportsmindet atlet.

| skrivende stund er de danske U-VM deltagere i
ilden i Polen. Om de vinder, vides endnu ikke. Og hvis
de vinder, hvordan gjorde de sé pa vejen mod malet? |
dette nummer af BUESKYDNING kan du laese om de
nye danske mestre, du kan fa ideer til, hvordan du kan
traene processen frem for mal, hvordan indendgrsskyd-
ning i 1948 trak fulde huse midt i Kebenhavn med
mere.

God laeselyst!

Allan B. Grankjaer
Redaktar, BUESKYDNING
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BRONZEFINALE | HOLDSKYDNING KADET RECURVE, TERESE
KJAR OG ANNELINE LARSEN FRA LYNGBY PEPPER HINANDEN
OP. BAGVED STAR HOLDLEDER OG TRANER HJORTUR
GISLASON (BAMBI). FOTO: HIORTUR GISLASON

GLADEN

VED EI

MESTERSKAB

| weekenden den 20-21. august afholdt Aalborg Bueskyttelaug arets
danske mesterskaber for ungdomsskytter. Det blev en spaendende
weekend, hvor en kraftig blaest gjorde betingelserne lidt vanskelige for
skytterne, men absolut ikke gdelagde en generel god oplevelse.

TEKST: ALLAN B. GRONKJAR

Ved dansk mesterskab skal der findes mange vinde-
re. Der er dem, der vinder guld, og sa er der alle de
andre — som ogsa har vundet noget. Det er noget
helt szerligt at deltage i et dansk mesterskab, uanset
om en skytte er med for fgrste gang, eller om hun

har deltaget i arevis. Glaeden ved at deltage er stor,
og alle prever at repraesentere deres klub pa bedst
mulig vis. Sadan gik det ogsa til i Aalborg i dagene
den 20.-21. august. BUESKYDNING viser her de stol-
te skytter, der kan kalde sig dansk mester det naeste ar:

NICLAS HENRIKSEN, AALBORG, DELTAGER I SIT
F@RSTE DM. FOTO: KLAVS HENRIKSEN, AALBORG

DE DANSKE MESTRE UDEND®@RS 2011 ER:

Recurve Junior Herre
Nikolaj Wulff, Aalborg

Recurve FITA Kadet Herre
Christian Dahm, Kage

Recurve FITA Kadet Dame
Christine Baad, Lavia Odense

Recurve Kadet Herre
Mathias Daugaard, Vejle

Recurve Kadet Dame
Mathilde Tender, Aalborg

Recurve Mini Herre
Lau Kartholm, Lyngby

Recurve Mini Dame
Kirstine Danstrup Andersen, Holstebro

Recurve Mikro Herre
Emil Albrechtsen, Kage

Recurve Mikro Dame
Josefine Edelberg, Bueskyttelauget Viking

Barbue Kadet Herre
Nicolas Jonsson, Helsinge

FORTSATTES PA SIDE 6

PRAMIEOVERRAKKELSE FOR HOLDSKYDNING | KADET
RECURVE. NR. 1 BLEV AALBORG, NR. 2 BLEV AARHUS
OG 3. PLADSEN GIK TIL LYNGBY. FOTO: HJORTUR GISLASON

Barbue Mini Herre
Jakob Lefevre Jensen, Sorg

Barbue Mini Dame
Signe Hertzog, Praesto

Barbue Mikro Herre
Sebastian Holstein, Helsinge

Barbue Mikro Dame
Freja Dam, Sorg

Langbue Kadet Herre
Nicky Julin, Hillergd

Langbue Mini Herre
Rune Nielsen, Sorg

Langbue Mikro Herre
Lasse Troelsen, Hillergd

Compound Junior Herre
Joachim Andersen, Broager

Compound FITA Kadet Herre
Kristian Hergott, Palnatoke, Kolding

Compound FITA Kadet Dame
Julie Nielsen, TIK



S@LVVINDER | MINI COMPOUND SAMT HOLDLEDER OG
TRANER. JORGEN MAX PHILIPF, EMIL KLEBERG, MARIA
STENTOFT OG RAMI AL-BADHANI (SET FRA H@IRE MOD
VENSTRE). FOTO: HJORTUR GISLASON
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Compound Kadet Herre
Mads Dall, Senderborg

Compound Mini Herre
Rasmus Hvid Mobhr, Lavia Odense

Compound Mini Dame
Katja Ree Mgller, Sorg

Compound Mikro Herre
Frederik Bengtson, Helsinge

HOLD

Recurve FITA Kadet Mix Hold
Jacob Troelsen og Sussie Frantzen, TIK

Recurve Kadet Mix Hold
Aske Holskov og Matilde Tander, Aalborg

Recurve Mini Mix Hold
Christian Brynning og Kirstine Andersen, Holstebro

Barbue Mini Mix Hold
Mikkel Gyllenborg og Signe Hertzog, Praesta

Barbue Mikro Mix Hold
Peter Eisvang og Freja Dam, Sorg

Compound Mini Mix Hold
Emil Kleberg og Maria Stentoft, Lyngby

Recurve Kadet Hold
Aske Halskov, Matilde Tgnder
og Nikolai Carlé, Aalborg

*5’

MICROSKYTTERNE JOSEFINE EDELBERG FRA ESBJERG OG
NICLAS HENRIKSEN AALBORG.
FOTO: KLAVS HENRIKSEN, AALBORG

Recurve Mini Hold
Christian Brynning, Kirstine Danstrup Andersen
og Lea Mogree Nissen, Holstebro

Recurve Mikro Hold
Niclas Henriksen, Thomas Toft
og Christoffer Buur, Aalborg

Barbue Mini Hold
Oliver Torngaard, Mikkel Gyllenborg
og Signe Hertzog, Praestg

Barbue Mikro Hold
Freja Dam, Gry Wederwang og Peter Eisvang, Sorg

Langbue Kadet Hold
Nicky Julin, Mads Bangsborg
og Nicklas Rewers, Hillergd

Compound Mikro Hold
Frederik Bengtson, Nickolaj Rewers
og Willian Bak, Helsinge

Compound Kadet Mix Hold
Thor Petersen, Katja Mgller Sorg

Compound Kadet Hold
Thor G. Petersen, Katja Ree Mgller
og Dennis Frydkaer, Sorg

JO, DEN ER GOD NOK. CARINA CHRISTIANSEN,
AALBORG, BLEV DANSK MESTER | DAME
RECURVE

OVERRASKELSER
AARHUS

August bad ogsa pa de danske mesterskaber for senior og master,
som fandt sted i Aarhus den 13.-14. juli. Her overraskede blandt
andet Mads Krogshede, Randers, ved at tage DM-titlen i recurve i sit
farste ar med en recurvebue i handen. Ogsa hos compound dame
var der en overraskelse idet stortalentet Sarah Sénnichsen, TIK, der
kun er kadet, tog guldet foran klubkammerat Ida Frandsen, ogsa
kadet.

TEKST: ALLAN B. GRONKIJAR. FOTO: KAJ FRANDSEN FORTSATTES PA SIDE 8
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Recurve Herre Sun
Mads Juul Krogshede, Randers

Recurve Dame
Carina Rosenvinge Christiansen, Aalborg

Compound Herre
Patrick Laursen, Lavia Odense

Compound Dame
Sarah Sénnichsen, TIK

Recurve Master Dame
Inger Andersen, Middelfart

Recurve Master
Svend Christensen, Hillergd

Compound Master Herre
Erik P. Nielsen, Silkeborg

Langbue Herre
Bent Gormsen, Hillerad

GLADEN, STOLTHEDEN OG MASKE
FORBAVSELSEN VAR STOR HOS MADS JUUL
KROGSHEDE, RANDERS, DA HAN KOM @VERST
PA SKAMLEN | RECURVE HERRE.

Langbue Dame
Helle Torngaard, Przestg

Barbue Dame
Tatiana Bulow, Lavia Odense

Recurve Hold
Mathis Gerlich, Anne Marie
og Bjarne Laursen, Silkeborg

Recurve Mix Hold
Anne Marie og Bjarne Laursen, Silkeborg

Compound Hold
Henrik Rasmussen, Nicklas Friese
og Andreas Darum, Nordkysten

Compound Mix Hold
Michael og Camilla Sgemod, Gladsaxe

Langbue Hold
HC Rossau, Bent Gormsen
og Henning Troelsen, Hillergd

DER ER MANGE FAMILIE- OG S@SKENDEHOLD | DANSK BUESKYDNING, OG MIX HOLDSKONKURRENCEN BETYDER, AT FLERE
NU STILLER OP SAMMEN. DET SKETE OGSA TIL DM, HVOR FAR OG DATTER, MICHAEL OG CAMILLA SGEMOD, GALDSAXE,
TOG GULD FORAN MARGARET BANG OG PATRICK LAURSEN, LAVIA ODENSE, OG S@SKENDENE PETER OG MICHALINA SIGIL,

PRAST@, TOG BRONZE
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VEJEN TIL
LONDON ER
KRINGLET

)

Ved VM i Torino i juli sikrede det danske damehold i recurve dansk
bueskydning tre pladser til OL naeste ar i London. Det skete i farste
hug, mens vi ikke kvalificerede en eller flere herrer. Den mulighed
findes stadig, og de OL-pladser jagter Danmark og mange andre
nationer. BUESKYDNING fortaeller her, hvordan det olympiske
kvalifikationssystem i bueskydning egentlig ser ud.

TEKST OG FOTO: ALLAN B. GRENKJAR

OL i London bliver hgjdepunktet for mange menne-
sker naeste sommer. Det kommer til at fylde tv-sende-
fladen i Danmark og hele verden fra dbningsceremo-
nien den 27. juli til afslutningsceremonien den 12.
august. For os bueskytteinteresserede bliver den mest
spaendende tid dagene fra den 27. juli til 3. august,
hvor bueskydningskonkurrencen foregar. Her deltager
64 damer og 64 herrer i kampen om det olympiske
guld.

Den farste mulighed for at kvalificere sig til OL var
ved VM i Torino, Italien i juli ar. Det lykkedes for et
dansk damehold, ligesom otte andre nationer havde
held med at kvalificerede deres hold til OL pa dame-
siden. Ogsé ni herrehold kan forberede sig mod det
store mal naeste ar med vished om, at de ogsa er
kvalificeret. Individuelt fik henholdsvis otte damer og
otte herrer ogsa en plads ved OL.

Sammenlagt giver det 35 skytter i bade dame- og
herreklassen, der allerede er sikret en plads til OL.
Det efterlader sa resten af verdens nationer, deri-
blandt Danmark pa herresiden, at keempe om 29
pladser i henholdsvis dame- og herreklassen. Hertil
skal det naevnes, at en nation maksimalt kan kvalifi-
cere tre skytter i hver klasse. Med andre ord; har en
nation kvalificeret et hold, kan samme nation ikke
derudover ogsa kvalificere en skytte individuelt.

2012 SOM EKSEMPEL
Det betyder, at ved EM naeste ar i Amsterdam, Hol-
land, hvor der udover det europaeiske mesterskab
0gsa skydes om tre OL-pladser individuelt per kan,
ved man pa forhand, at pa damesiden udgar Dan-
mark, Storbritannien, Italien, Rusland, Ukraine,
Frankrig, Georgien, Hviderusland og Polen af det
raes, da disse nationer har opnaet hold- eller indivi-
duel kvalifikation. Pa herresiden — og dette er natur-
ligvis seerligt interessant for Danmark — udgar ligele-
des Frankrig, Storbritannien, Italien, Ukraine, Luxem-
bourg, Norge og Spanien i jagten pa OL-drgmmen.
Det efterlader dog stadig en raekke europaeiske nati-
oner om at keempe om de individuelle OL-pladser.
En lille méaned efter EM finder en szerlig restplads-
turnering sted i Ogden, USA i forbindelse med den
World Cup, der afholdes her. Her forventer World
Archery (tidligere kendt som FITA), at der vil vaere tre
holdplader per kgn og fire individuelle pladser per
ken at keempe om. Det bliver et stagrre puslespil, og
ingen kan vide sig sikker pa noget, far alle pile er
skudt. Puslespillet er isaer kringlet, fordi de nationer,
der "kun” har sikret sig en individuel plads, men
som ogsa kan skyde om en holdkvalifikation, indgar i
begge regnskaber: individuelt og som hold.

X4

DYB KONCENTRATION OG GLADE. LOUISE LAURSEN (TV.) OG CARINA
CHRISTIANSEN (TH.) HAR SAMMEN MED MAJA JAGER NETOP SIKRET DANMARK
PLADSER VED OL 2012.

DANMARKS UDTAGELSE

For dansk bueskydning gzelder det, at vi kan opna kva-
lifikation som hold eller individuelt. Holdkvalifikation
giver automatisk tre pladser til Danmark, mens indivi-
duelt giver en plads. Kvalifikationen kan ske ved disse
turneringer:

VM i Torino, Italien (juli 2011). Hold og individuelt
EM i Amsterdam, Holland (maj 2012). Kun individuelt.
Der er tre pladser per kan i spil.

World Cup i Ogden, USA (juni 2012). Hold og indivi-
duelt

Nar et hold kvalificerer sig til OL, som dameholdet
(Maja Jager, Carina Christiansen og Louise Laursen)
gjorde det ved VM 2011, sé betyder det ikke, at det
automatiske er disse skytter, der er udtaget til OL. Det
er derimod pladser til nationen. Selve holdet til OL ud-
tages farst i 2012.

DE HAR KLARET SIG GENNEM NALE@IJET

Herrer individuelt Herrehold
(1 plads per nation): (3 pladser per nation):
Canada Kina
Spanien Frankrig
Indien Storbritannien
Japan [talien
Luxembourg Korea
Mongoliet Malaysia
Norge Mexico
Taiwan Ukraine

USA

Damehold
(3 pladser per nation):

Dame individuelt
(1 plads per nation):

Hviderusland Kina

Chile Danmark

Frankrig Storbritannien

Georgien Indien

Japan [talien

Polen Korea

Nordkorea Rusland

USA Taiwan
Ukraine

FORTSATTES PA SIDE 12




BALDUR’S ARC

FRY

For at kunne yde den bedste service og det bedste grej til vore
kunder, har Baldur's Archery butik i jylland og pa sjzlland hvor
Martin Damsbo, Jesper Hill Hansen og Niels Baldur star til jeres
radighed.

Udover butikkerne har vi vores Staff-skytter, der gerne hjzalper jer
og kommer med gode rad.

< 2 -

JOHAN WEISS (BAGERST) OG NIELS DALL (FORREST TH.) DELTOG BEGGE VED VM | 2011, MEN DET LYKKEDES DEM IKKE AT Vi rader over 400 m |-EQEI'. V-EEr'l'lStEd. kontor 0g butik

KOMME SA LANGT | TURNERINGEN, AT DE VAR MED | SPILLET OM OL-PLADSERNE. DE KAMPER DOG VIDERE OG GAR EFTER - 5

DRGMMEN OM OL. HER SES DE VED WORLD CUP 2 | TYRKIET | JUNI | AR | SNAK MED JAKOB FREIL, MENTALTRANER HOS TEAM samt IN ds kyds ba nei Eorup og ?D mEter “ALD UR#

DANMARK

skydebane i Brande.

Tjek vores hjemmeside samt vores Webshop

Det bliver det traditionsrige the Lord's — et cricket sta- cricketmatcher pa hgjeste niveau. Det er forste gang, for ﬂthdET og gade tilbud
dion i det centrale London — der huser bueskydnings- at dette stadion vil blive brugt til andet end cricket. -
konkurrencen til OL. Siden slutningen af det 19. ar- OL-arranggrerne forventer op til 6.500 tilskuere i lgbet
hundrede har the Lord’s lagt graestaeppe til utallige af bueskydningskonkurrencen.
ey .-'.._.'\ i r”-ﬁ'&;gﬁ
" Riil ! "- r . Bl ’
Holstebro Bueskytteforening 3 b
o . . r g ve % ! . ]
40 ars jubileeum
pul -

\ ues A —

— N e Ny

H—E e 7~
Lordag d. 8. oktober 2011 kl. 11-15

Idreetscenter Vest
Mozartsvej 5 i Holstebro

Det vil gleede os at se alle nuveerende og tidligere medlemmer
og venner af klubben til Jubileeet, hvor vi serverer en lille forfriskning.
Maske bliver der mulighed for at skyde en pil eller to.

@rbaekvej 6 ¢ 7330 Brande
Venlig hilsen Hovedgaden 17A e 4140 Borup
Bestyrelsen TIf. 97 18 33 56 » www.baldurs-archery.dk
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INDENDORSSTAVNE
| FORUM 1948

| BUESKYDNING juni 2005 findes en artikel af Peter Bidstrup, hvor han
blandt andet skriver, at Danmark tidligt var et foregangsland angaende
bueskydning indendgrs. Det er en historie om store ambitioner,

tilskuersucces og rekorder.

TEKST: HOLGER KURSTEIN

I sin artikel fra 2005 naevner Peter Bidstrup, at DBSF
farst i 1950’erne arrangerede et indendgrsstaevne i
Forum i Kgbenhavn. Imidlertid fandt begivenheden
sted allerede i 1948, hvilket man kan laese om i marts-
nummeret af BUESKYDNING i 1948. Desveerre er de
eksakte datoer ikke angivet, men det ma have vaeret
en weekend i februar méaned — al den stund, at refe-
ratet fra begivenheden — i alt godt fem taetskrevne
sider — er at finde i martsnummeret.

Ved et "tilfaelde” fandt jeg et par foto fra begiven-
heden i en fotobog “Dansk Sport gennem 50 ar” — en
del af det nu hedengangne DIF-Bornholms arkivalier
— beroende pa Bornholms @-arkiv. Hvad var sa mere
ligetil end at bega en artikel om begivenheden...

FLOT ARRANGEMENT MED REKORDER

— Et dristigt initiativ og fuldendt arrangement med
nye uofficielle verdensrekorder.

Saledes indledte skribenten i 1948 — hvis navn
desveerre ikke fremgar — sin meget detaljerede repor-
tage fra begivenheden - som angiveligt var den for-
ste af sin art i verden.

Og et dristigt eksperiment var det. Ikke kun havde
man ofret hundredvis af timer pa forarbejdet. Man
havde ogsa sat en formue pa hgjkant med leje af
Forum i to dage, betale for at hente de udenlandske
skytter til Kgbenhavn, samt at der i Kgbenhavn den
samme weekend foregik flere andre store sports-
begivenheder.

Man havde en tid i forvejen dagligt fodret pressen
med oplysninger om staevnet, hvilket var medvirken-
de til, at mellem 3000 og 4000 tilskuere i alt de to
dage betalte entre ved indgangen, hvilket man i sid-
ste ende var rigtigt godt tilfreds med.

TO VERDENSMESTRE OG TO DANSKE MESTRE

Det var da ogsa nogle tunge repraesentanter for bue-
skydesporten, man havde trommet sammen. Pa kvin-

desiden var det Mrs. Burr, England — verdensmeste-
ren fra 1946 og igen senere i 1948. Oprindelig var
det madame Kurkowska fra Polen, verdensmester fra
1947, man havde inviteret. Men hun var blevet syg,
sa man i hast matte lokke Miss. Burr til i stedet. Mrs.
Burr skulle op mod fru Edith Rosengreen, dansk me-
ster 1947.

Pa herresiden skulle svenskeren, den senere fire-
dobbelte verdensmester 1947-1950, Hans Deutgen
skyde mod vor egen Ejnar Tang-Holbaek, som var
verdensmester fra 1946.

EN FESTLIG RAMME

Da klokken naermede sig 15 om lgrdagen, fik man
sved pa panden. De fa tilskuere, som var mgdt op,
fyldte ikke meget i den store hal. Man trgstede sig
dog med, at forretningerne farst lukkede ved den
tid, og sa frem til sterre tilstramning senere.

Skytterne blev ogsa beherigt praesenteret af Svend
Petersen, hvorefter formanden for DBSF, Poul Nielsen
holdt en leengere velkomsttale. Han takkede de to
udenlandske deltagere for deres tilstedevaerelse,
hvorefter han blandt andet orienterede publikum
om, at det var det farste indenders staevne af sin art
med det store tekniske apparat. Herefter erklaerede
han staevnet for dbent, og en brandmester Bang pif-
tede de tre flgjt, og skydningen kunne begynde.

Man havde i det hele taget gjort sig store anstren-
gelser med hele arrangementet. Skiverne var haevet
fra gulvet samt belyst af projektarer, og standplad-
serne fikst anbragt pa en tribune, som ved hjzlp af
ruller kunne flyttes frem til naeste afstand. Engelske,
svenske og danske flag vejede over skiverne, og skyt-
ternes navne var med store typer anbragt over deres
respektive skiver.

LIVE-OPDATERINGER
Fem personer var under hele staevnet beskaeftiget

ved med store tal lgbende at holde publikum under-
rettet om den gjeblikkelige stilling — via en telefon-
forbindelse fra dommerbordet. Faktisk var det sadan,
at skytterne darligt kunne na tilbage til standpladser-
ne, for resultaterne var at finde pa tavlerne.
Staevnets speaker, Svend Petersen fra Radiofonien —
2ldre lzesere vil kunne huske ham fra utallige popu-
lzere udsendelser i radioen — underholdt publikum ind

MRS BUUR BETRAGTER EN AF SINE FINE SERIER PA 35 M

STANDPLADSER OG
SKIVEOPSTILLING VAR
HAVET FRA GULVET VED
INDEND@RSSTAVNET |
FORUM | 1948

imellem med oplysninger omkring bueskydesporten.
Programmet, som skulle skydes, var den interna-
tionale korte ronde pa 50 m, 35 m og 25 m — bade
lgrdag og sendag. De fire skytter 1& meget jeevnbyr-
dige. Specielt hos de to kvindelige var der kun fa
point imellem, og man skiftedes til at tage fagringen.
Hos herrerne tog svenskeren Dugten efter fa serier
faringen, som han holdt resten af staevnet — en streg
bedre end Tang-Holbaek, som fa dage forinden havde
braekket sin bue, hvorfor han skad med lant bue.

KONKURRENCEN

Referenten beskriver forlgbet af konkurrencen meget
detaljeret. Her blot det endelige resultat efter de to
dage, idet de forskellige pointtal ikke siger dagens
bueskytter ret meget — henset til det forskellige antal
pile pa de enkelte afstande og de forskellige skivers
noget spgjse pointinddeling. (Forholdet er tidligere
beskrevet i min artikel om "Bueskydning anno
1948", som kan laeses i septembernummeret 2010).

Da farstedagens ronde var overstaet, var der til til-
skuernes benefice arrangeret nogle interessante
demonstrationer med blandt andet pilenes gennem-
slagskraft mod trae- og jernplader. En stump pil flgj
med lethed gennem et %2 tomme braet, og en pil
med jernod smuttede igennem en 3 mm jernplade,
som var det smar.

En ballonskydning, der formede sig som en kon-
kurrence i hurtigskydning mellem Deutgen og
T. Holbaek, var ogsa arrangerede for underholdnin-
gens skyld. Alt sammen til stor moro for det generelt
uvidende publikum angéende bueskydning.

Om aftenen havde radioens Svend Petersen besgg
af Deutgen og Holbaek i det pa den tid umadeligt
populare radioprogram “Weekendhytten”, hvor de
to herrer brillerede med kvikke og morsomme svar.

FORTSATTES PA SIDE 16

15



DE SAMLEDE RESULTATER

JAGTEN PA

16

TILSKUERK@ GAV FORSINKELSE

Havde man haft beteenkeligheder vedrgrende frem-
medet af publikum om lgrdagen, blev det gjort til
skamme sa rigeligt ved sgndagens begivenhed. Alle-
rede kl. 13 begyndte der at danne sig kg ved billetlu-
gen, og staevnet kom farst i gang med et kvarters
forsinkelse grundet tilstramningen. Omkring 2500
mennesker havde fundet vej til Forum ved skydnin-
gens begyndelse kl. 14.15.

Stemningen var om muligt endnu bedre end om
lordagen, og "klapsalverne rungede kraftigere og
hjerteligere end dagen far,” som det kan laeses af re-
feratet i marts-udgaven BUESKYDNING | 1948.

Edith Rosengreen lagde ud med et par flotte serier
og overhalede Mis Buur. Desveerre blev det en stak-
ket frist. Mrs. Buur genvandt sin sikre skydning og
tog fronten — som holdt resten af konkurrencen.
Men da det var fru Rosengerens fgrste optraeden for
et starre publikum, var det en stor praestation kun at
blive slaet med 42 point.

PUBLIKUM FIK RIGELIGT FOR PENGENE

Begge de damer kom over den bestdende verdens-
rekord pa 1083 point over en dobbelt kort ronde, og
Deutgen satte bade ny svensk- og ny verdensrekord.
Alle rekorderne uofficielle, da disse kun kunne saet-
tes ved et VM.

Efter skydningen var der taler pa bade dansk og
engelsk samt overraekkelse af gaver. Det vakte stor
jubel, at Mrs. Buur havde en stalbue samt 12 stalpile
med til fru Rosengreen, der pa det tidspunkt sked
med traebue.

TANG-HOLBAK, DEUTGEN,
MRS BUUR OG FRU
ROSENGREEN.

3. HALVLEG

Efterfglgende var der middag pa “National Scala”.
Referenten havde indsamlet flere kommentarer til ar-
rangementet. Blandt andet havde fru Rosengreen
falt sig meget generet under skydningen af publi-
kums applaus. Til modsaetning havde Deutgen kun
felt sig nervas de ferste 12 pile. Han havde da ogsa
pravet suset mange gange far. Tang-Holbaek var ikke
tilfreds med sit relativt store nederlag, men lovede,
at han ville tage frygteligt revanche ved sommerens
skydninger.

En tilskuer var meget imponeret af svenskerens
skydning. Han havde aldrig forestillet sig, at man
med bue og pil kunne ramme sa sikkert! De fire skyt-
ter var generelt utilfredse med deres muligheder for
at traene indendgrs. Fru Rosengreen havde kun trze-
net fire gange midt i den vaerste kulde i “Kvaeghal-
len” i Odense. Mrs. Buur havde traenet et par gange
pa en 11 meter bane. Deutgen var lidt bedre stillet,
idet han kunne traene i en skolekorridor pa 65 m.

Ja, der er sket en del siden da, md man konstatere ...

BUESKYDNING maj 1948
Dansk Sport gennem 50 ar — fotobog

Buur Rosengren Deutgen T. Holbaek
Lordag 540 537 715 687
Sendag 596 575 727 662
EN PLADS VED VM | 3D
FRA VENSTRE: Jon Jagd deltager ved VM i 3D i Donnersbach, @strig fra den 31. august

til 3. september. Han fortzeller her videre om sin forberedelse til hele
den proces, der ligger forud for selve VM; nemlig at blive udtaget og
gere sig klar til de turneringer, der teeller som kvalifikationsturneringer.
Farste del blev bragt i august-udgaven.

TEKST OG FOTO: JON JAGD

De elementer jeg vil gennemga i denne artikelserie er:
Del 1: Mental forberedelse

— herunder en malsaetning

(bragt i BUESKYDNING 06 2011)
Del 2:  Teknisk forberedelse

— traening af skudsekvens og hvor

man laegger fokus i skuddet
Del 3:  Fysisk forberedelse
| forrige artikel fremfarte jeg, at man i ens skydning
altid bar tilstraebe en fornemmelse af flow, som er
den mentale tilstand, hvor man yder bedst. Den pri-
maere malsaetning for ens skydning ber derfor altid
veere flow, og det gaelder bade under turnering,
men ogsa i forbindelse med ens traening. Flow kan
kort beskrives som en tilstand, der karakteriseres ved
en falelse af succes, energisk koncentration og hvor
man er fuldstaendig opslugt af skydningen. At vaere
"in the zone” er et andet udtryk, som bruges inden
for sportspsykolog, og som beskriver den samme til-
stand.

Vejen til flow er at ramme det rette niveau af ud-
fordring i forhold til ens selvopfattelse af eget kom-
petenceniveau. Et mal om en farsteplads til et staev-
ne eller kvalifikation til eksempelvis VM kan fungere
som et motiverende mal, der kan anspore en til at
komme ud pa banen og traene serigst og fokuseret,
men det kan aldrig vaere ledende eller guidende for
skytten i forlgbet, da det ikke giver nogen respons
lige nu og her og heller ikke forteeller noget om
hans egen udvikling.

Under turnering er det eneste, man kan pavirke i
form af udfordringsgraden, det mal, man saetter for
sig selv, da alt andet bestemmes af arranggrerne og
de modstandere, man mgder, til turneringen. | tilret-
telaeggelsen af sin traening har man imidlertid fuld
kontrol og mange flere tangenter at spille pa for at

opna flow. Jeg vil derfor kort beskrive, hvad der naer-
mere kendetegner flow, og dermed hvordan man
kan opna det i sine traeningssessioner.

FLOW I TRANING

Da vejen til at opna flow vil veere forskellig fra skytte
til skytte, er det en fordel at kende og forsta de fak-
torer, som kendetegner flow. Ved at kende disse fak-
torer, kan man iagttage sig selv og se hvordan men
bedst imadekommer disse, i stedet for at man slider
i det med et traeningsprogram, som en eller anden
verdensmester bruger, men som maske af forskellige
arsager slet ikke passer til en selv.

Det var den ungarsk-amerikanske psykologiprofes-
sor Mihaly Csikszentmihalyi, der formulerede flow
begrebet. Han identificerede en raekke faktorer, som
han mente kendetegnede flow, og som jeg har sam-
menfattet nedenfor i forhold til bueskydning:

1. Man har et klart mal, der er opnaeligt og godt af-
stemt med ens evner. Bade udfordringsgraden og
evnerne bgr vaere pa et hgjt niveau.

Man er altsa ngdt til at veere dygtig og have traenet

lzenge for at opna flow. En realistisk malsaetning ger

det ikke alene og en begynder vil altsa ikke kunne
opna flow i Csikszentmihalyis definition. Jeg har alle-
rede forklaret, at flowfornemmelsen og det gode
skud bar veere det primaere mal, blandt andet fordi

det er vanskeligt at formulere et realistisk pointmal i

3D pa grund af banernes variation. Det er imidlertid

0gsa udfordrende at ggre det lige sa klart og konkret
som et pointmal, s& man kan eventuel have et point-
mal som et supplerende mal. En mulighed, jeg synes,
fungerer udmaerket i forhold til at formulere point-
mal i 3D, er at gare det pa flere niveauer:
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a) Ettryghedsmal — som man ved, at man som
regel altid vil kunne na uanset banens svaerheds-
grad. Veer realistisk om dit reelle nuvaerende ni-
veau!

b) Et realistisk mal — som er det naeste niveau,
man arbejder og traener mod.

C) Et barrierebrydende mal — som er det motive-
rende mal, der repraesenterer det hgjest taenkelige
man straeber efter lige nu. Det ma ikke vaere helt
urealistisk, og man skal have accepteret, at det er
muligt at na.

2. Der er balance mellem skyttens evner og udfor-
dringsgraden (aktiviteten er ikke for nem og ikke
for sveer).

3. Skytten har koncentration pa et snaevert felt og
udelukkende pa selve skydningen.

Det snaevre felt kan variere alt efter, hvor i skudgje-

blikket man er. Lige fer slippet kan feltet for ens

koncentration vaere selve malet, man vil ramme, at
holde armen pa malet, at bibeholde rygspaending
eller et andet element, som man har identificeret
som det vigtigste for at ens skud skal lykkedes.

4. Et tab af fglelsen af selvbevidsthed og sammen-
smeltning af handling og opmaerksomhed

Ens opmaerksomhed er rettet fuldstaendig mod skyd-

ningen og ikke pa andre ting sasom ens arbejde,

hvad de andre skytter vil taenke om en, hvis man
skyder darligt og lign.

5. Tab af tidsfornemmelse

Pludselig har man skudt en hel bane, og der er gaet

tre timer

6. Manglende bevidsthed om kroppens behov og
signaler til et punkt, hvor man kan glemme sult
og traethed.

7. Skytten oplever en felelse af personlig kontrol, og
at han mestrer situationen

Man bruger ikke energi pa at spekulere pa at rette
noget i sin skydning eller ved ens udstyr. Man ved, at
der er styr pa stumperne. Nar man stiller sig op til
palen, sa er man helt sikker pa, at man rammer
malet.
8. Direkte og gjeblikkelig feedback
Gode og darlige skud ses og erkendes tydeligt, sa
skytten kan tilpasse sine handlinger. Det kraever stort
kendskab til, hvordan det gode skud feles, og hvor-
dan forskellige variationer i ens skud sasom handstil-
ling eller manglende rygspaending kan pavirke, hvor
pilen rammer.

9. Aktiviteten er i sig selv en belgnning
0g ubesveeret

Det er ens hobby og fritidsbeskaeftigelse, og det

man allerhelst vil bruge sin tid pa. Det er det her,

man har traenet til, og nu skal man bare lade sig for-
ngje over hvor langt man er naet.

Ikke alle faktorer behgver at veere til stede for at
veere i flow, og det er sikkert ogsa individuelt, hvilke

faktorer den enkelte skytte laegger starst vaegt pa.
Nogle vil maske tillaegge personlig kontrol starst be-
tydning, mens andre maske er mere fokuserede pa
at udfordringen skal veere tilpas stor, til at de bliver
motiverede til at yde deres bedste. Generelt kan man
dog sige, at personer der er nysgerrige, vedholden-
de, kun lidt selv-centrerede, og som primaert ger det,
de ggr, fordi de har forngijelse af selve aktiviteten,
har stgrre sandsynlighed for at opna flow.

FRA TANKE TIL TRANING

De naevnte faktorer er altsa det, der kendetegner
flow, men de er ogsa vejen til flow. Nar man skal til-
rettelaegge sin traening, kan man altsa med fordel
gennemga ovenstdende faktorer og forsgge at udpe-
ge dem, man selv umiddelbart tillaegger starst vaerdi.
Naeste skridt er sa at identificere de traeningsmeto-
der, der bedst imgdekommer disse krav. For mit eget
vedkommende har jeg ydet mit bedste i situationer,
hvor jeg:

1. oplevede, at jeg mestrede hele situationen pa et
niveau, sa jeg bade havde fuld kontrol over skud-
det og min egen reaktion pa skuddet

2. var i stand til at fokusere 100 % pa én ting (for
eksempel at sigte), fordi jeg var sikker pa, at jeg
havde fuld kontrol over resten

3. afstemte mine forventninger til mig selv, sa de var
naermest fravaerende, og jeg var ikke ude efter at
fa mere ud af gjeblikket end at dyrke det, mens
det stod pa

4. belgnnede mig selv, ved at give mig selv et klap pa
skulderen for at vaere kommet sa langt

Nedenfor vil jeg derfor iseer komme ind pa faktorer-
ne koncentration og kontrol, samt det at aktiviteten i
sig selv er en belgnning.

TEKNISK TRANING - KONTROL,
KONCENTRATION OG BELONNING

Vi har lige set, at koncentration pa et snaevert felt er
en af de ting, der kendetegner flow. Vores bevidst-
hed kan kun koncentrere sig om én ting ad gangen,
mens underbevidstheden kan styre mange ting pa en
gang.

— Der er to personer, der styrer skudprocessen.
Personen oppe foran (bevidstheden) er den der sig-
ter, mens ham bagved (underbevidstheden) er den,
der gennemfgrer skuddet. Hvis ham foran begynder
at tjekke ham bagved for se, om han ger sit arbejde
godt nok, s& mister han sit fokus pa at sigte. Proces-
sen bryder sammen, fordi bevidstheden prover at
gere to ting pa én gang. Rod Jenkins (IBO verdens-
mester): Masters of the Barebow, Vol. 3.

— Dit slip skal styres af underbevidstheden. Hvis du
er 100 % fokuseret pa pletten, du vil ramme og pa
at holde buearmen helt stille, sa vil slippet ske af sig

selv. Remember: Concentration + Subconscious Re-
lease = Perfect Follow-thru”: Rick Welch (IBO World
Champion)

— Det at sigte er ikke andet end at se pa det, du
vil ramme... Nu har du trukket buen og har ndet dit
anker, og der er blot tilbage at se pa det, du vil
ramme. Vaer opmaerksom pa, om du er pa malet og
maerk sa efter, om alt er linet op og fales rigtigt. Hvis
alt feles rigtigt, er du klar til at eksekvere skuddet.”
Larry Yien (3 gange IFAA verdensmester i langbue-
klassen): Masters of the Barebow, Vol. 3.

— Nar du farst har fortalt underbevidstheden, hvad
det er, du vil ramme, sa kan den sagtens styre at
sigte. Sa kan du i stedet lade bevidstheden koncen-
trere sig om rygspaendingen”. Joel Turner: Masters
of the Barebow, Vol. 4.

Som man kan se af citaterne, s er der stor forskel
pa, hvor selv de dygtigste skytter laegger deres fokus
(bevidsthed) lige far, eksplosionen sker. Nogle er som
Rod Jenkins under turnering 100% fokuseret pa
malet og pa at sigte og lader underbevidstheden
gennemfgre skuddet uden indblanding fra bevidst-
heden. Andre er som Larry Yien altid mest opmaerk-
som pa form og sarger for at vaere i god fgling med
kroppen. Der er naeppe ét rigtigt svar for alle skytter,
og der kan tydeligvis opnas gode resultater med for-
skellige metoder. Det der er fzlles for dem er imid-
lertid, at de er bevidste om, hvor de laegger deres
fokus, at det er pa et snaevert felt, at de trygt lader
underbevidstheden styre resten af skuddet, og at de
kun er lidt bevidste om dem selv.

VI SKAL ALTSA OPNA TO TING
MED VORES TRZANING:

1. Finde ud af hvor vi skal laegge vores fokus i de for-
skellige gjeblikke i skuddet
2. Traene underbevidstheden op til at gennemfare og
genkende det gode skud
Man kan opstille en skala mellem to yderpunkter,
hvor det ene yderpunkt er, at man er helt ude pa ski-
ven (altsd 100% fokus pa malet og pa at sigte) og
det andet, at man er helt inde i skuddet (altsa fokus
pa ens form og pa at vaere i god kontakt med sin
krop). Mange instinktive skytter vil nok sige, at de er
helt ude pa skiven, iszer til turnering. Det er dog ikke
ngdvendigvis sikkert, at det er pa det punkt af skala-
en, at man vil levere det bedste skud under alle om-
steendigheder. Isaer ndr man traener, kan det vaere en
stor fordel at flytte fokus helt over pa selve skuddet,
sd man treener underbevidstheden til at genkende
og gennemfgre det gode skud i en konkurrencesitu-
ation, hvor fokus flytter neermere ud mod malet.
Men for mange kan det altsa ogsa vise sig, at hvis
skytten har fokus pa en teknisk del af selve skuddet,
sa leverer man de bedste skud til turnering.

En af de mest velegnede metoder til at treene teknik-
ken og gennemfarelsen af selve skuddet er skydning
pa barmatte. Altsa en skydeskive uden et mal, hvis
eneste formal er at fange pilen.

KONTROL - 10-15 MINUTTERS
BARMATTE HVER DAG

Jeg er af den faste overbevisning, at bare 10-15 mi-
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nutters skydning hver dag pa barmatte med 100%
fokus pa at gennemfare gode skud, er mindst lige sa
godt givet ud som to timer én gang om ugen pa en
3D-bane. Nar man treener pa barmatten, er malet, at
man ikke taenker pa at sigte eller skyde en god
score. | stedet kan man koncentrere sig fuldt ud om
delelementer i ens skud.

Jeg tror, at en af de vigtigste effekter af at skyde
om ikke andet sa& bare nogle ganske fa skud hver
dag er, at skudrutinen bringes op i ens bevidsthed
hver dag. Tankerne vil flere gange i lgbet af dagen
uveergeligt bringes tilbage til, hvordan skuddene fal-
tes, og herved far man bearbejdet det og genererer
nyt input til, hvad der skal arbejdes med naeste
gang. Hvis man sa oven i kabet gar det om morge-
nen, fgr man tager pa arbejde, sa vil man kunne be-
arbejde det flere gange i lgbet af dagen. Gentagel-
sen af det gode skud et antal gange hver dag (bade
pa barmatten og i tankerne), er den bedste metode
til at indarbejde skuddet, sa det ligger pa rygraden
og kan gennemfgres af underbevidstheden i en pres-
set konkurrencesituation.

FOKUS PA ENKELTE DELE

Fokusomrader kan veere fejl, man har opdaget i for-
bindelse med en turnering, og som for eksempel.
skyldes manglende rygspaending, en ustabil buearm
eller noget andet. Det kan ogsa veere ting, man al-
drig lagde maerke til pa 3D-banen, men som pludse-
lig bliver tydeligt her pd barmatten, hvor man kon-
centrerer sig fuldt ud om at gennemfare et godt
skud. Og sa kan det ogsa ganske enkelt vaere en ru-
tinemaessig gennemgang af hvert delelement i skud-
processen, hvor man lige maerker efter om det karer,
som det skal.
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Barmatten er ogsa der hvor man kan eksperimente-
re. En integreret del af alle starre praestationer (bade
i det sportslige, erhvervslivet, forskning mm) er, at
man har et rum, hvor man kan eksperimentere og
preve nye ting af. Det vil man sjaeldent kunne fa sig
selv til pa en 3D- bane, ndr man gar sammen med
nogle venner, og tonen er munter, men konkurren-
cen skarp. Pa barmatten koster det ikke point, og
nar man fokuserer pa form, fales det helt tydeligt,
hvad der fungerer godt, og hvad der ikke ger.

Det er ogsa pa barmatten, at man treener disci-
plin. Det vil sige traening af ens skudrutine, som er
den sekvens eller tjekliste, man gennemgar slavisk
ved hvert eneste skud. Skudrutinen skal sikre, at
man ikke misser et kritisk punkt i forberedelsen og
opbygningen af skuddet. Den er ogsa med til at give
en fornemmelse af noget velkendt og et fast holde-
punkt, der kan reducere anspaendthed. De faste trin
i skudsekvensen kan for eksempel vaere:

1. Fodstilling
2. Greb om buen og strengen
3. Se pa malet og visualisering af skuddet
(pilens flugt og eventuel selve
gennemfgarelsen af skuddet)
4. Optreek til anker
5. Anker
6. Ekstension indtil til eksplosion
(det gjeblik hvor man slipper pilen)
7. Konklusion (“follow through”)

Slip er ikke en punkterne, fordi slippet er en ubevidst
handling, der skal ske af sig selv, nar underbevidst-
heden registrerer, at ankeret er ndet, buehanden
peger pa malet, og at der er rygspaending. Formalet
med skuddet bliver derfor ikke at slippe pilen, men
at na til konklusion, som er det punkt i ens skudse-
kvens, der tydeligt viser, at skuddet er korrekt gen-
nemfgrt. Har man et dynamisk slip, sa kan konklusi-
onen veere, at pilehanden ryger tilbage og tommel-
fingeren for eksempel rgrer skulderen. Det kan ogsa
veere det, at man hgrer eller ser pilen ramme malet.

Ved at optage sig selv pa video — noget de fleste i
dag kan fa arrangeret — far man et helt objektivt bil-
lede af ens skudproces. Hvis ens buearm bevaeger
sig i skuddet eller pilehanden falder, sa vil kameraet
afslgre det. Det kan give ekstra lektiestof til skydning
pa barmatte.

TRANING ER EN FORNQJELSE
OG BELONNING | SIG SELV

En af faktorerne i flow er, som sagt, at aktiviteten er
en belgnning og forngjelse i sig selv. Nar man arbej-
der med sin skydning, sa er det imidlertid meget
nemt at falde ind i en vane med at lede efter fejl.
Vores dagligdag er for manges vedkommende prae-
get af en nul-fejlskultur, og vi omgiver os med alle
mulige foranstaltninger i form af processer, tjeklister,
maskiner og andre hjzelpemidler, som skal hjzelpe os

til at undga de fejl, vi uundgaeligt laver af og til som
mennesker.

Vi har de samme foranstaltninger i bueskydning.
Som allerede fremfart ovenfor, sa bar alle skytter
uanset buetype have en skudsekvens, som de gen-
nemfarer ensartet hver gang. Det er blandt andet en
af de ting vi arbejder med pa barmatten.

Det er imidlertid utrolig vigtigt, at vi aldrig straffer
os selv eller hinanden, nar vi laver en fejl. Vi reagerer
positivt pa ros og negativt pa kritik, sa for at forstaer-
ke vores indlzering af de gode skud og de gode
vaner, sa skal vi huske at rose os selv, nar vi ger det
godt. Det er desuden den bedste made at sikre, at
traeningen ogsa bliver en belgnning i sig selv.

FULD FOKUS PA SKYDNINGEN
— HVOR MEGET OG HVOR MANGE SKUD?

Hvis man igen ser pa faktorerne for flow, sa er fuldt
fokus pa aktiviteten en af dem, og det har man ogsa
god mulighed for at pavirke i tilrettelaeggelsen af sin
traening. Rod Jenkins skyder rigtig mange skud pa
barmatte og gar meget metodisk til veerks ved at
skyde et sékaldt “bridge program”, hvor han skyder
60 skud for hver 5 meters afstand pa en feltskive.
Hvis han bemaerker den mindste fejl i den tekniske
gennemfgrelse af skuddet stopper han, og gar tilba-
ge pa barmatten og fortsaetter der, indtil han igen
har styr pa skuddet. Det virker for ham, og der er en
rigtig god pointe i, at han ikke forstaerker en fejl i
flere skud, nar han opdager en men gar tilbage pa
barmatten. Det kraever dog et saerligt gemyt og en
sarlig vedholdenhed, som vi ikke alle har, og det er
derfor ikke nagdvendigvis vejen til flow for alle.

Nogle skal maske i stedet ggre som Rick Welch,
som sjaeldent skyder grupper, men i stedet skyder én
pil, gar ned og henter den og skyder en nyt skud fra
en ny afstand. Det er det, der skal til for, at han hol-
der komplet fokus pa skydningen og ikke bliver
ukoncentreret og i stedet begynder indgve nogle
darlige vaner. En oplagt fordel ved denne traenings-
metode er 0gsa, at det minder meget om de kray,
der stilles af skytten ved en 3D-turnering.

Feelles for alle metoder er dog, at hvis man i lgbet
af en traeningssession oplever, at der er dele i skud-
det, der ikke helt fungerer, eller at man begynder at
sjuske med formen og gennemfgrelsen af skuddet,
sa bar man stoppe og fortsaette pa barmatten, nar
man er oplagt til igen at traene.

JEG BEHOVER IKKE AT SLIPPE,
BARE FORDI JEG ER PA MALET

En saerdeles udmaerket gvelse, som jeg bade har faet
anbefalet af andre danske skytter, og som desuden
anbefales af den amerikanske psykologiprofessor,
Ph.D. og bueskytte Jay Kidwell i Masters of Barebow,
Vol. 4, gar ud pa at traekke op og holde pa malet
men uden at gennemfgre skuddet. Nar man holder
pa malet og underbevidstheden siger “skyd”, sa hol-

der man bevidst skuddet tilbage men fortsaetter tryk-
treek dynamikken mellem skulderbladene og traekker
ned igen efter 5-10 sekunder. Det g@r man for ek-
sempelvis to gange i treek, og tredje gang kan man
sa eventuel gennemfare skuddet.

Pointen med denne gvelse er at laere underbe-
vidstheden, at man ikke behgver at slippe, bare fordi
man er pa malet. Det kan for nogle vaere en ve;j til at
fa styr pa forskellige arter af pletskraek sasom for tid-
ligt slip (man slipper strengen, far man nar til anker,
eller far man er pa malet) eller "freezing”
(buearmen”fryser” fast lige uden for malet, og man
kan ikke tvinge buearmen ind pa pletten). Denne
ovelse kan vaere en effektiv made at genindfare en
falelse af kontrol i skuddet.

@velsen kan ogsa bruges som decideret fysisk trae-
ning, ved at man holder minimum 10 sekunder hver

gang.

WALK-UP, WALK-DOWN

En udmaerket traenings-disciplin for felt-bueskytter,
som jeg laeste om for nogle ar siden i det gstrigske
blad 3D-Bogenschiessen, er den sakaldte walk-up,
walk-down. Man skyder ét skud for hver 5 meter pa
en 40 cm feltskive pa afstande fra 5-30 meter eller
laengere (maksimumafstanden kan man beslutte sig
for ud fra, hvad man bliver udsat for til turnering).
Man starter eksempelvis pa 5 meters afstand og fort-
satter til man nar 30 meter, hvorefter man vender
om og fortsatter ind mod skiven, indtil man igen er
5 meter fra skiven.

| denne traeningsdisciplin er det muligt, at stille
meget specifikke og konkrete mal, og du kan tyde-
ligt se, hvor meget du forbedrer dig over tid, hvilket
altid er meget motiverende. Nar det begynder at
blive vanskeligt at se en forbedring, kan man gere
svaerhedsgraden hgjere ved eksempelvis at benytte
en mindre skive.

Ligesom for en specifik 3D-bane vil en del af din
forbedring kunne tilskrives en specifik forbedring i
forhold til netop denne disciplin, men det er samti-
dig en generel forbedring i ens evne til at centrere
ens skud pa forskellige afstande, og det vil altid vaere
en fordel pa en hvilken som helst 3D-bane.

Der kan laves mange sjove variationer over samme
tema. Eksempelvis kan man lave en udfordring, der
gar ud pa, at man i stedet for at teelle point, taeller
hvor mange skud, man skal bruge pa hver afstand
for at ramme det gule centrum, og ferst nar man
har ramt gul, kan man traede 5 meter laengere vaek.
Alternativt kan man ogsa se, hvor langt man nar
vaek fra skiven med eksempelvis 20 skud, hvor det
stadigvaek geelder om at ramme det gule centrum
for hver 5 meter. Jeg kan anbefale, at man her kun
bruger én pil og henter den hver gang, man har
skudt. Det understreger vigtigheden af, at det er ét
skud, der tzeller, og man bliver derfor meget koncen-
treret om den ene pil, nar man for igen skal ud pa
30 meter.

Man kan med fordel ogsa variere ens fokus fra
gang til gang. Hvor man pa barmatten fokuserer
alene pa gennemferelsen af skuddet, og man pa en
3D-runde ofte vil vaere meget fokuseret pa malet og
pa at sigte, der kan man pa en walk-up, walk-down
eksperimentere med forskelligt fokus pa henholdsvis
form og pa malet. Det kan vise sig, at man i denne
proces finder ud af, at man generelt skyder en bedre
score, hvis fokus er pa skuddet i stedet for helt og
holdent pa skiven. Lidt populzert sagt, kan det veere,
at man finder ud af, at man fungerer lidt mere sadan
som Larry Yien eller Joel Turner end som Rod Jenkins
eller Rick Welch. Det kan man sa tage med over til
3D-turneringerne.

Del 3 vil handle om fysisk traening, og den bliver

bragt i en af de kommende udgaver af BUESKYD-
NING.

| RereRencer:

Den store praestation — anbefalinger til men-
nesker og organisationer der vil praestere
bedre.

Allan Levann og Mikael Trolle. 2010

Masters of the Barebow Volumes 1, 2, 3 & 4.
DVD'er kan kgbes hos wwuwv.3riversarchery.com

Rick Welch Vol Il Instructional Shooting DVD.
Kan kebes hos www.3riversarchery.com

IBO: International Bowhunting Organization.
www.ibo.net

IFAA: International Field Archery Association.
www.ifaa-archery.org
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SIDSTE NYT

UNGDOMS-VM 2011

STEPHAN HANSEN VINDER | STOR STIL VERDENSMESTERSKAB

Stephan Hansen, Nykgbing Falster, fik et forrygende VM for ungdom i
Legnica, Polen. Han blev verdensmester i Herre Kadet Compound i
naermest overlegen stil, og han vandt -bronze i savel mix hold som i
herre hold. BUESKYDNING er begejstret for at-kunne ng at servere
disse glade billeder for jer lsesere.

TEKST: ALLAN.B. GRONKIJZR. FOTO: DAN HANSEN

Danmark havde. et stort hold til Ungdoms-VM i
Polen, men en skytte overstralede dem alle. Stephan
Hansen leverede sublim skydning mdividuelt og i
hold. Han kronede sin deltagelse med intet mindre
end tre medaljer; guld individuelt, bronze i mix hold
med Sarah Sénnichsen, TIK og bronze i herre kadet
hold med Simon:Mikkelsen,:Lyngby. og Peter Sigil,
Preesta. ; :

BUESKYDNING gnsker Stephan og Danmark tillyk-
ke med de flotte resultater. |- naeste udgave af bladet
vil du kunne leese mere om turen til Ungdoms-VM.

—
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STAVNEKALENDEREN

SEPTEMBER

DATO

OKTOBER
DATO

NOVEMBER

DATO

5.
27.

STED

Hannover, Tyskland
Grgnningen, Sorg
Senderhede, Esbjerg
Shanghai, Kina

Nykabing F

Montevarchi, Italien

Ligano, Italien

Istanbul, Tyrkiet

Auderad Skov, Frederiksvaerk

STED

Uggelgse Skov

Kage

Roskilde

Roskilde

Taastrup Idreets Haller

STED

Idreetscenter Vest, Holstebro
DGI Huset, Vejle

ARRANG@R

EMAU

Sorg Bskl.

Viking

FITA

Nykabing F Bskl.
EMAU

EMAU

FITA

Frederiksveerk Bskl.

ARRANG@R

Kabenhavns Bskl.
Kage Bskl.
Roskilde Bskl.
Roskilde Bskl.
TIK

ARRANG@R

Holstebro Bsk.
Vejle Bskl.

DANSK BUESKYTTEFORBUNDS

SEKRETARIAT

DBSF
Idraettens Hus,

Brgndby Stadion 20

2605 Brgndby

Sekretariatsleder: Helle Jakobsen
Kontortid: Mandag til torsdag fra kl. 10-15

@nsker du at afleegge kontoret et besag

- sa ring og aftal naermere med Helle.

Telefon: 43 26 27 28

E-mail: dbsf@dbsf.dk www.dbsf.dk

Fax: 43 26 27 29

DBSFS BESTYRELSE

Formand

Rolf Lind

TIf. 4352 5592
formand@dbsf.dk

Nazestformand

Sgren Holdt Jensen
LB TS 28 127 152528
viceformand@dbsf.dk

@konomi

Steen J. Jgrgensen

TIf. 4352 2204 / 3032 3036
finans@dbsf.dk

Eliteudvalgsformand
Klaus Lykkebaek

TIf. 5482 7921/ 2518 0306
elite@dbsf.dk

Breddeudvalgsformand
Hans Lassen

TIf. 74436046 / 2460 9476
bredde@dbsf.dk

Best.medlem Sjalland

Lillian Gammelmark

TIf. 5663 6919 / 2047 5389
bestmedlem_sjaelland@dbsf.dk

Best.medlem Fyn

Jan Jager

TIf. 2167 2197
Bestmedlem_fyn@dbsf.dk

Best.medlem Jylland
Bjarne Strandby

TIf. 8680 2159 / 2242 7586
bestmedlem_jylland@dbsf.dk

[KLIK IND PA WWW.DBSF.DK OG FA FLERE DETALJER]

STAVNETYPE

European Clubteams Cup - RECURVE - 70m

3D - 30 mal - ogsa SM KH

JM 3D

wc4

DM 3D

EM Felt

European Master Games 2011
WC finale

3D - Bjarnejagten

STAVNETYPE
Langserunden

Storsamling @st - 3/2011 Indenders

Mammutjagten - Ungdom
Mammutjagten - Voksne
Buernes By - 8/12/18 m FITA

STAVNETYPE

FITA18 m
FITA18 m

UDVALG UNDER DBSF
Dommerudvalgsformand

Jane Sigil

TIf. 55984037. Mob. 60800391
dommer@dbsf.dk

Ordens-og amaterudvalgsformand

Erik Hjortebjerg
TIf. 66 18 87 66
ao@dbsf.dk

Lovudvalgsformand
Flemming Skjoldborg
TIf. 89 91 20 10
lov@dbsf.dk
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EN VERDEN AF BUESKYONING
TIf. 74 44'26 36 ['Fax. 74 44 26 24
E-mail: danage@danage.dk
www.shop.danage.dk
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