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RESTITUTION

PROGRAM FOR VM 2015

FIRE PÅ STRIBE

KVINDE PÅ LANG(BUE)REJSE



 
gimli-store.dk

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

- håndsektioner - fingerlapper - pileudtrækker - faner - nocker -  
spidser - stabilisator - dæmper - V-bar - buestativer - buetasker -  

skydehandsker - faneapparater - fingerslynger - gripmaker - scopes - sigter - 
sigtenåle - altid gode tilbud - armbeskytter - bueben -  strengemåler -  

nocktænger - umbraco-sæt - pile - strenge - lim - voks - plunger - pilehylder 
- clicker - pilekogger - bueopspænder - compoundbuer - ansigter - kisser - 
nocker - træningsbånd - peeps - brystskjold - releaser - begyndersæt - osv

 

ETHAFOAM®

Det perfekte skivemateriale
til alle former for bueskydning

• SUPER SLIDSTÆRKT
• VANDTÆT- TÅLER AL SLAGS VEJR
• NÆNSOM VED PILENE
• NEMT AT ARBEJDE MED
• ØKONOMISK
• RING FOR NÆRMESTE FORHANDLER

GRANBY FOAM AS
TELEFON 54 77 81 32
WWW.GRANBYFOAM.DK

Bueskydning Danmark | Brøndby Stadion 20 | 2605 Brøndby | T: 43 26 27 28 | info@bueskydningdanmark.dk
www.bueskydningdanmark.dk
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Bueskydning Danmark 
Idrættens Hus 
Brøndby Stadion 20 
2605 Brøndby 
Tlf.	 4326 2728   Fax:	 4326 2729 
E-mail: info@bueskydningdanmark.dk

Åbnings- og telefontider i Sekretariatet i Idrættens Hus 
Mandag-torsdag 10.00-15.00 
Sekretariatet varetages af Helle Jakobsen. Ønsker du at aflægge  
kontoret et besøg – så ring og aftal nærmere med Helle.

FIRE PÅ STRIBE� 4

Stafetten gives videre� 8

KVINDE PÅ LANG(BUE)REJSE� 10

ER DU EN AF DE NYE  
DOMMERE?� 13

PALNATOKE 3D I KOLDING� 14

RESTITUTION� 18

PROGRAM FOR VM 2015� 21

STÆVNEKALENDER� 23

Bueskydning som (gen)oplader
Bueskydning er blandt mange kendt som et nyt-
tigt værktøj til at koble af fra hverdagens øvrige 
aktiviteter. I arbejdet med buen og pilen forsøger 
mange at opnå den rigtige ro og balance, som 
kan være med til at give det perfekte skud. At 
gentage det gang efter gang er det svære – det 
er bueskydningens kunst. 

I dette nummer af BUESKYDNING kan du blandt 
andet læse om restitution, i forhold til anbefalinger 

fra Team Danmarks eksperter.
Sommeren er for mange genopladning. Som

meren er også fuld af oplevelser med bueskydning. 
Du ønskes en herlig sommer!

God læselyst og god sommer!
Allan B. Grønkjær, Redaktør, BUESKYDNING 
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24. maj 2014 skød Stephan Hansen sin sidste pil ved 
Ungdoms-EM 2014, der fandt sted i Ljubljana i Slo-
venien. Sidste pil betød, at han blev Europamester 
for compound juniorer. Det var dermed fjerde ung-
domsmesterskab i træk, at Stephan Hansen stød 
øverst på sejrskamlen. Det har ingen anden ung-
domsskytte tidligere præsteret. Hans imponerede 
sejrsliste lyder:

•	 Guld ved VM i 2011
•	 Guld ved EM i 2012
•	 Guld ved VM i 2013
•	 Guld ved EM i 2014
 

Efter sejren ved dette års mesterskab udtalte Ste-
phan: 

– Fantastisk fornemmelse. For fjerde år i træk at 
stå med guldmedaljen kan ikke blive større!

Fire på stribe

Fortsættes på side 6
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Fortsat fra side 5
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Ørbækvej 6
7330 Brande

Hovedgaden 17A
4140 Borup

Tlf. 97 18 33 56

BALDUR’S ARCHERY
Aut. PSE / MATHEWS / HOYT forhandler er den eneste garanti for fabriksgarantier. 
Som agenturholder, anviser vi nærmeste forhandler.

Buejagt i Danmark og udlandet + udstyr: www.baldurs-archery.dk 

Danmarks 2 suverænt bedste compoundskytter Martin Damsbo & 
Stephan Hansen har valgt det bedste der fås til bueskydning:

MATHEWS APEX & PSE DOMINATOR
Deres sejsrækker er imponerende, deres udstyr det bedste der fås. 
Og så er de staff-skytter for Baldur´s Archery. Vi er utrolig stolte 

af de 2 gutter, og ønsker dem held og lykke fremover.

®
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Bueskydning
DANSK BUESKYTTEFORBUND / FEBRUAR 2010
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NIELS DALL

dRØMMen OM 
endnu eT OL

NORDISK 
DOMMERSEMINAR

BALAnCen 
MeLLeM 
RegLeR Og eTik
IDA FRANDSEN

pLeTskRæk 
gAv fReMgAng
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Bueskydning
DANSK BUESKYTTEFORBUND / mARTS 2010

NY KLUB

CHRisTiAnsFeLd iF 
BueskyTTekLuB
PATRICK LAURSEN 

TAgeR deT,  
sOM deT 
kOMMeR
TEAM KØGE BUESKYDNING

RundT OM en  
sTORsAMLing
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Bueskydning
DANSK BUESKYTTEFORBUND / ApRil 2010

DM FOR UNGDOM

eT gOdT dM 
kRÆVeR MAnge 
ingRedienseR 
DaNsk sUcces

iT HAPPened  
in VegAs
INTeRNaTIONaLT sTÆVNe 

dAnisH OPen ViL 
OVeRgÅ sig seLV
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Bueskydning
DANSK BUESKYTTEFORBUND / mAj 2010

LOVUDVALGET

LOVÆndRingeR 2010

MÅNEDENS SNAPSHOT

PRiORiTeRing Og  
LysT skAL deR TiL

DBSF FORBUNDSMØDE 2010

sTiLHed eFTeR  
sTORMen

FOR BØRN 

kOngskiLde-Weekend
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Bueskydning
DANSK BUESKYTTEFORBUND / JUNI 2010

KRONPRINSEN SOM BUESKYTTE

EN FORNEM AMBASSADØR  
FOR BUESKYDNING
MÅNEDENS SNAPSHOT

EN LIVSVIGTIG HOBBY

SORØ BUESKYTTELAUG

30 MÅLS 3D JAGTSTÆVNE
INTERNATIONALT STÆVNE

DAGBOG  
FRA EN WORLD CUP
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Bueskydning
DANSK BUESKYTTEFORBUND / AUgUST 2010

FØRSTE DANSKE HIT  
& MISS-STÆVNE 
MÅNEDENS SNAPSHOT 

PÅ VEJ TIL SINGAPORE

STORSLÅET SOMMER  
FOR DEN DANSKE UNGDOM
YOUTH OLYMPIC GAMES 

HANDLER OM AT LÆRE
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Bueskydning
DANSK BUESKYTTEFORBUND / SEpTEmBER 2010

MENTALTRÆNING  
MED BUE OG PIL 
 
OG DANSK MESTER ER … 
 

STORSAMLING KOMMER IGEN  
TIL JYDERNE OG FYNBOERNE 
 
SHOOT CLEEN!  
– SAY NO! TO DOPING
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Bueskydning
DANSK BUESKYTTEFORBUND / OKTOBER 2010

DET SKAL VÆRE SJOVT

JOHAN WEISS  
FORFØLGER SIN DRØM

DREAM TEAM

GØNGEN – NY KLUB
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Bueskydning
DANSK BUESKYTTEFORBUND / NOvEmBER 2010

VM HISTORIE
MÅNEDENS SNAPSHOT 

SPÆNDENDE, LÆRERIGT, 
UDFORDRENDE 

UNGDOMSSKYTTER TIL 
TRÆNINGSSAMLING I SVERIGE

STORSAMLING ØST

VM
KOMMER 
IGEN I 
2015

I ØNSKES ALLE 
GLÆDELIG JUL & GODT NYTÅR

Danish bid to host

WORLD ARCHERY 
CHAMPIONSHIPS

like never before…
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Bueskydning
DANSK BUESKYTTEFORBUND / DEcEmBER 2010

NICKLAS FRIESE  
– ET KÆMPE TALENT

MÅNEDENS SNAPSHOT 

PASSION FOR 
BUESKYDNING

MÅDEN VI TRÆNER PÅ 
MÅDEN VI VINDER

VM HISTORIE – DEL 2

EM FOR UNGDOM 2012
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Bueskydning
DANSK BUESKYTTEFORBUND / FEBRUAR 2011

KEND DINE STYRKER  
OG SVAGHEDER

NYE REGLER FRA FITA

NY VIDEN PÅ DBSF’S 
TRÆNERKURSER

BUESKYDNING BURDE STÅ STÆRKT

M
e

d
le

m
sb

la
d

 f
o

r
D

a
n

sk
 B

u
e

sk
y
tt

e
fo

rb
u

n
d

Bueskydning
DANSK BUESKYTTEFORBUND / mARTS 2011

MARTIN DAMSBO  
RAMTE PLET

DEBUTANT VANDT 
JYSK MESTERSKAB

SPIS BEDRE  
– SKYD BEDRE

AMBITION OM AT SÆTTE  
AARHUS PÅ VERDENSKORTET
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Bueskydning
DANSK BUESKYTTEFORBUND / ApRil 2011

DANSK MESTER 
INDENDØRS

BANEN I KONGSKILDE 

VEJEN TIL PERFEKTION

STÆRKE MINDER  
FRA UNGDOMS-OL 
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Bueskydning
DANSK BUESKYTTEFORBUND / mAj 2011

LOVÆNDRINGER 

FORBEDRET TRÆNINGS-
FORHOLD TIL TIK

REGLERNE I BRUG

MEDALJEREGN OVER DANMARK
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Bueskydning
DANSK BUESKYTTEFORBUND / jUNi 2011

BUESKYDNING ER DET FEDESTE

DOMMER I BUESKYDNING

MENS VI VENTER – NUM 2011

RECURVE GØR KLAR TIL VM 
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Bueskydning
DANSK BUESKYTTEFORBUND / AUgUST 2011

SOMMERLEJR FOR UNGE

VI LÆRER AF VM 2011

JAGTEN PÅ EN PLADS VED VM I 3D

EFTER NUM 2011
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Bueskydning
DANSK BUESKYTTEFORBUND / SEpTEmBER 2011

GLÆDEN VED ET MESTERSKAB

INDENDØRSSTÆVNE  
I FORUM 1948 

VEJEN TIL LONDON ER KRINGLET

JAGTEN PÅ EN PLADS VED VM  
I 3D – DEL 2
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Bueskydning

PORTRÆT AF EN VERDENSMESTER 

MED DANMARK TIL  
UNGDOMS-VM

BLIV KLOGERE PÅ IDRÆTSSKADER

DANMARKS BEDSTE RØG I 
GRUSGRAVEN 

DANSK BUESKYTTEFORBUND / OKTOBER 2011
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Bueskydning

JEG KAN GODT DET HER

PRIVILEGEREDE BUESKYTTER

MINISPORT ER FOR ALLE

TUR TIL JUNIOR F2F I HOLLAND

DANSK BUESKYTTEFORBUND / NOvEmBER 2011
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Bueskydning

LEG OG FÆLLESSKAB

EN ILDSJÆL I DANSK BUESKYDNING

SKAT OG SPORT 

LEVERBOW

DANSK BUESKYTTEFORBUND / DEcEmBER 2011

M
e

d
le

m
sb

la
d

 f
o

r
D

a
n

sk
 B

u
e

sk
y
tt

e
fo

rb
u

n
d

Bueskydning

PRISREGN OVER  
DANSK BUESKYDNING 

KERNEN I TALENTARBEJDET

DR SÆTTER FOKUS PÅ BUESKYDNING

STORSAMLING FOR  
IKKE-SIGTE SKYTTER

DANSK BUESKYTTEFORBUND / FEBRUAR 2012
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Bueskydning

VI KAN LÆRE AF ELITEN

SKO, SKYDNING, SIKKERHED

LAS VEGAS – 3 I EN

ER KLUBARBEJDE OPLEVELSESØKONOMI?

DANSK BUESKYTTEFORBUND / mARTS 2012
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Bueskydning

NYE DANSKE MESTRE

ANMELDELSE AF NY DANSK  
BOG OM BUESKYDNING

DBSF INFORMERER  
OM UDTAGELSER 

OL OG ARNE JACOBSEN

DANSK BUESKYTTEFORBUND / ApRil 2012
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Bueskydning

EN NY START?

NYE MEDLEMMER – HVORDAN?

OL HISTORIE

IAGTTAGELSESSTÆVNER

DANSK BUESKYTTEFORBUND / mAj 2012
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Bueskydning

BAG OM EM

OL-HISTORIE

JUNIOR CUP 2012

DBSF EFTERLYSER

DANSK BUESKYTTEFORBUND / jUNi 2012

Forsider Øverst fra venstre: Bueskydning nr. 1 2010 i rækkefølge  slutter nedsert til højre med Bueskydning nr. 
5 2012. Modsatte side: Forsider Øverst fra venstre: Bueskydning nr. 6 2012 til dette blads forside.
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Med første nummer af BUESKYDNING i 2010 starte-
de grafisk designer Pia Rolschau Hansen, By Catfish, 
og redaktør Allan B. Grønkjær det samarbejde op, 
som nu har resultatet i udgivelsen af Bueskydning 
Danmarks medlemsblad gennem knap fire år. Det 

Stafetten gives videre …
Fra næste nummer … udkommer Bueskydning i digital form …
Tekst: Allan B. Grønkjær
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Bueskydning

UNGDOMS-EM MED SUCCES

OL-HISTORIE

OL OG IDRÆTTENS RØDE TRÅD

MEDALJESTATISTIK 

DANSK BUESKYTTEFORBUND / AUgUST 2012
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Bueskydning
DANSK BUESKYTTEFORBUND / SEpTEmBER 2012

DANSKE MESTRE REKORD PÅ REKORD BAG OM OL
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Bueskydning
DANSK BUESKYTTEFORBUND / OKTOBER 2012

INTERESSEN FOR  
BUESKYDNING STIGER

STJERNENE FALDT NED,  
OG DET ER ALDRIG FOR SENT

DANSK MESTERSKAB  
3D – 2012

DANSKE DAMEHOLD  
TIL EM I 3D I KROATIEN 2012

M
e

d
le

m
sb

la
d

 f
o

r
D

a
n

sk
 B

u
e

sk
y
tt

e
fo

rb
u

n
d

Bueskydning
DANSK BUESKYTTEFORBUND / NOvEmBER 2012

Nordisk uNgdomssamliNg i Norge

kim i aalBorg

40 års juBilæum i hiNNum hut

BueskYdNiNg rammer medierNe
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Bueskydning
DANSK BUESKYTTEFORBUND / DEcEmBER 2012

BESØG FRA BHUTAN

GLÆDEN VED BUESKYDNING

DANSK SUCCES VED FACE2FACE

NYE VÆRKTØJER TIL DE FRIVILLIGE
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Bueskydning
DANSK BUESKYTTEFORBUND / FEBRUAR 2013

Potentiale i dansk bueskydning  
– rundt om samarbejdet med team danmark

Fokus På Frivillige

vejen til ParalymPiCs 1992

dansk suCCes ved berlin oPen
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Bueskydning
DANSK BUESKYTTEFORBUND / MARTS 2013

DANMARKS FØRSTE HOLDCUP

TIDSSKRIFTET BUESKYTTEN

EN LISE FOR SJÆLEN

ROSKILDE KÆMPER FOR  
SIN EKSISTENS
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Bueskydning
DANSK BUESKYTTEFORBUND / ApRil 2013

PARATHED GAV BRONZE

DE DANSKE MESTERSKABER 
FOR UNGDOM OG SENIOR

LAS VEGAS 2013

BUESKYTTEN, 2. DEL
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Bueskydning danmark / maj 2013

BUESKYDNING DANMARK

NERVEPIRRENDE 
HOLDSKYDNING

VERDENS HURTIGSTE 
BUESKYTTE

LAS VEGAS 2013
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Bueskydning danmark / juni 2013

DAMSBO TOG SØLV  
VED WORLD CUP 1

KAN, VIL OG TØR

BLIV KLOGERE PÅ DE UNGE

VELLYKKET DEBUT MED 
3D-STÆVNE I KOLDING
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Bueskydning danmark / august 2013

REJSEBREV  
– WORLD GAMES 2013

SÅDAN BYGGER DU EN LANGBUE

NUM 2013 I FINLAND

DANAGE CUP 2013  
– ET NOGET ANDERLEDES 
BUESKYTTESTÆVNE
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Bueskydning danmark / septemBer 2013

DE DANSKE MESTERSKABER  
FOR UNGDOM

SUCCES I WORLD CUP

ÅBENT HUS I TIK

50 ÅRS JUBILÆUM
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Bueskydning danmark / OktOBer 2013

PÅ TOPPEN I PARIS

DM I EFTERÅRSVEJR

VELBESØGT DM I 3D FELT

LANDSHOLDSSAMLING  
I NØRRE SNEDE

BueskydningM
e

d
le

m
sb

la
d

 f
o

r
B

u
e

sk
y
d

n
in

g
 D

a
n

m
a

rk

Bueskydning danmark / novemBer 2013

SENSATIONEL SUCCES VED VM

3D BUESKYTTE VANDT  
SELVVÆRD OG VM-SØLV

VERDENS BEDSTE STEPHAN

EN LANDSHOLDSDEBUTANTS 
PERSONLIGE BERETNING
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Bueskydning danmark / decemBer 2013

Kom tæt på maja jager

mexico udfordrede  
verdenstoppen

BuesKytte sKød gang i  
håndBoldfesten

mød manden, der sKal  
stå for vm 2015
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Bueskydning danmark / feBruar 2014

ÅRETS SPORTSNAVN 2013

ARCHER OF THE YEAR 2013

 

DET VIGTIGSTE DU SKAL VIDE  
OM VM I BUESKYDNING

ATK BUE
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Bueskydning danmark / marts 2014

BLEV GREBET AF BUEN

EN SMUK BRONZE

TEAM SPIRIT VINDER

SOMMERSKYDNING 2014 
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Bueskydning danmark / april 2014

DE OVERRASKENDE FINALISTER

OVERVÆLDENDE STOR 
DYREHAVERUNDE

DE VANDT MEDALJER TIL DM

FRA UKENDT VED DM 2013  
TIL FAVORIT I 2014 
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Bueskydning danmark / maj 2014

18 METER – OM SELVBEHERSKELSE, 
UNGE OG SAMFUNDET

UDVIKLINGSKONSULENTEN  
ER I GANG

LÆS OM DET NYE  
ATK-MATERIALE 

TALENTUDVIKLING  
AF NYE BUEKSYTTER 

har en begivenhedsrig tour de force gennem bue-
skydningens mange facetter. Stafetten gives efter 
sommeren videre til en ny redaktør, som får til opga-
ve at videreføre medlemsbladet som et blad, der 
lever videre i elektronisk form.
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  Kvinde på 
 Lang(bue)rejse
 Tekst og foto: Sabina Holstein  

Den allerførste prøve time
Da jeg troppede op i en bueklub allerførste gang, fik 
jeg en recurvebue i hånden, en god introduktion og 
så lov til at stå og fyre nogle pile af i generel retning 
af skydeskiven. Det var sjovt! Ved siden af mig stod 
medlemmerne med smukke, blanke og også lidt un-
derlige maskiner. Jeg vidste ikke, hvad de hed. Jeg 
kaldte alle apparaterne for ’’symaskiner” i mangel af 
bedre. Hvor var de der træpinde med snor på? 

Jeg fik mumlet noget om, de havde gammeldags 
buer også?  Træneren sagde, at det var alt for hårdt 
for en utrænet kvinde at trække en langbue, og des-
uden var det utaknemligt, for det krævede meget 
træning at ramme noget som helst med en langbue. 
Jeg skulle meget hellere starte op med en barbue, 
og så fortsætte på en recurve med sigte eller en 
compoundbue.

Det afgjorde sagen med det samme. Jeg sluttede 
prøvetimen med ordene:

– Hvis jeg må skyde med langbue her, melder jeg 
mig ind med det samme. 

Træneren trak på skulderen, smilede lidt og veksle-
de et par ord med en mand med islandsk sweater og 
læderlapper på arme og fingre. Næste prøvetime 
stod jeg med en langbue, træpile og fik igen kyndig 
vejledning. 

– Vi står anderledes end recurveskytterne, sagde 
Sven Aage. 

– Der skal være plads til overtøjet, når du skyder 
ude. Vip buen lidt, så pilen ikke falder af pilehylden. 
Se på målet, ikke pilespidsen. Se hvordan dine pile 
grupperer sig, det er godt. Bare bliv ved.

Lige så stille, over en måned, fik jeg mere og mere 
fornemmelse for buen. Jeg købte min egen bue på 
30 pund og begyndte at træne dagligt. Nede i klub-
ben vænnede de sig til at se mig kæmpe, og selv om 
jeg var eneste kvinde med langbue, tog de godt 
imod min famlen og min stædighed. Jeg læste alt, 
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  Kvinde på 
 Lang(bue)rejse
 Tekst og foto: Sabina Holstein  

Fortsættes side 12

jeg kunne finde om emnet. Jeg fandt de andre træ-
pilefolk, og de viste mig at tyde pilens flugt, og hvor-
dan jeg kunne trimme udstyret. 

 
3D skydning
Da jeg begyndte at ramme nogenlunde, var der en, 
der spurgte, om ikke jeg kom over på den anden 
side af sikkerhedsnettet, hvor de skød på gummidyr. 
Man skiftes til at skyde på dyrene, at rammen krop-
pen giver fem point, lunge otte, og hjerte ti eller el-
leve. Det var drønskægt - vi drillede, konkurrerede, 
roste og beundrede hinandens skud. Fællesskabet, 
jagten, kunsten. Den dag i dag er jeg taknemmelig 
for al den tid, de andre skytter generøst gav mig. 
Folk der deler en passion er generøse over for hinan-
den. Jeg havde så mange spørgsmål, og de gav sig 
tid til at svare, at komme med gode råd og samtidig 
lod mig finde mig selv og udvikle min fornemmelse 
for min langbue. 

Man skal nemlig lære sin langbue at kende. Forstå 
instinktivt, hvordan den trykker i hånden, hvordan 
den kaster, hvordan man trækker den, så pilen ligger 
smukt i luften eller hvordan den taler, når man får 
sluppet strengen skævt. Når man forstår dens sprog, 
begynder man at vokse sammen med sin bue, den 
bliver en forlænget del af ens krop. Man fokuserer 
mere og mere på målet. Tæt på, langt væk, lille mår 
eller kæmpe kronhjort. Man lærer sig at afstandsvur-
dere, man træner og træner sigtebilledet på hver 
eneste afstand mellem 5 og 30 meter, med en halv 
meters mellemrum. Så når det sidder på ryggraden, 
glemmer man det hele igen, og forsøger at lade in-
stinkterne huske afstanden, sigtebilledet, kropsstillin-
gen, slippet. Nu er det udfordringen at få det per-
fekte skud hver gang. 

Jeg stiller mig op, trækker vejret og strengen ind, 
mens jeg hæver buen. Ser målet. Mærker jorden 
under mine fødder. Ro, fokus og så fornemmelsen af 
styrke, der bygger op. Jeg er alene i universet med 
min bue og pil. Når buen er oppe, ankerpunkterne 
på plads, tilbageholdt åndedræt, spændingen i ryg-
gen er helt rigtig, møder mit sind målet og pilen 
slipper. Flyver i den smukkeste parabelbane, tiden 
står stille, og pilen suges ind i målet. Udåndingen. 
Længslen efter at opleve det igen, fornemmelsen af 
perfektion, helhed, skønhed får mig til at skyde igen 
og igen. Flere timer passerer nogen gange, men at 
mærke perfektion bare en enkelt gang på en session 
er det hele værd. Træt i kroppen men opløftet og 
beriget i sind og sjæl, kører jeg hjem. 

 
Hvordan kommer man så i gang med 
langbuen?
Drømmer du om at stå med en langbue af det 
smukkeste træ, pile der dufter, gåsefjer, læderfedt 
og det særlige glædesglimt i øjet, når 3D jagten går 
ind? Den bedste måde er at melde sig ind i en klub 
og finde en langbueskytte at betro sig til. Vi har ikke 
mange decideret langbuetrænere, men vi har en in-
kluderende kultur, og hvis man gerne vil prøve, gæl-
der det om at finde ligesindet og spørge om gode 
råd, eventuelt prøve et par buer, før man køber sin 
egen. Der er et par rigtig gode danske bøger om at 
skyde med langbue, det er meget berigende at surfe 
på nettet og melde sig ind i de forskellige diskussi-
onsgrupper. Bueskydning Danmark råder desuden 
over et par fantastiske 3D-trænings baner, hvor alle 
medlemmer er velkomne. Facebook og hjemmesiden 
3Darcherydenmark.dk har fingeren på pulsen med 
hensyn til skytter og 3D-stævneaktivitet. 

Sidst, men ikke mindst, så har jeg konstateret, at 
det er en skrøne, at kvinder ikke er stærke nok til at 
skyde med langbue.

 Træningstur i Norge, hvor terrænet udfordrer 
skytten på en anden måde, end den danske natur.
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Dyrehaverunden 2014. Sabina Holstein ses knælende i midten af billedet.
3D træning i Sorø, på Kongskildebanen

Forsat fra side 11
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Er du en af Bueskydning 
Danmarks nye dommere?
Bueskydning Danmark afholder dommerkursus.

Dommerkurset afholdes i weekenden den 7.-9.  november 2014 i Idrættens Hus, 
Brøndby. Kurset er gratis, og du får rejse og ophold betalt af forbundet.

Efter tilmeldingen får du tilsendt et lovkompleks og et lille opgavesæt, der skal 
sikre, at du har sat dig ind i lovkomplekset inden kurset

Tilmelding med navn, addresse, klubnavn, fødselsdato og email-adresse til info@
bueskydningdanmark.dk senest den 19. september 2014. Derefter vil du vil 
tilsendt en opgave, som du skal løse. Det har du en uge til, hvorefter vi gennemgår 
opgaverne. Minimum 3 uger før kurset – altså omkring den 17. oktober – får du 
besked om, du er optaget på kurset. 

Dommerudvalget vil på basis af opgaverne og under hensyntagen til, hvor der 
geografisk er størst behov for nye dommere, udvælge de endelige kandidater til 
dommerkurset.

Er der evt. spørgsmål, kan der ringes eller mailes til Bueskydning Danmark.

Bueskydning Danmarks Dommerudvalg

mailto:info@bueskydningdanmark.dk
mailto:info@bueskydningdanmark.dk


Palnatoke 3D 
i Kolding 
17. maj 2014 mødtes 93 skytter til 3D skydning  
i Vranderup ved Kolding. 
Tekst og foto: Eva Kristensen

Jes Lysgaard, Køge og Christian Jørgensen, Christiansfeld Bueskytteklub 
skyder mod et, dyr som står helt i skygge af træerne.
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Vejret viste sig fra sin bedste side – måske endda en 
smule i overkanten. Høj solskin under hele forløbet, 
så det betød også, at en del skytter blev lidt røde af 
solens stråler. Det var derfor også nødvendigt at sen
de en vandvogn ud i 2. halvleg, da en del skytter tør-
stede i varmen.

Banen var lagt ud i et kommunalt område, som 
tidligere har været grusgrav. Palnatoke Kolding Bue-
skytteklub formåede endnu en gang at lave et vellyk-
ket stævne. Banen varierede med op- og nedskyd, 
skud ind i mørke og ud i lys.

I pausen mellem de to halvdele hyggede skytterne 
sig i skyggen med mad og drikke, medens folkene 
fra Palnatoke var ude for at vende banen 180°. Må-
lene var de samme som i første halvdel, men man 
skød dem nu fra en helt anden retning.

Efter dommeren havde været ud for at godkende 
omlægning, gik man så i gang med 2. del af stævnet.

Sidste år var der lidt problemer med programmet 
til udregning af resultaterne, men et gammeldags 
regneark med sortering gjorde det muligt at hænge 
resultaterne op kort efter sidste patrulje var kommet 
ind. Der var to shoot off; i herre master compound 

hvor Claus Falck Hansen fra Varde Bueskyttelaug og 
Duncan Hooper fra Lavia stod lige på 2. pladsen. 
Claus vandt shoot off.

Den anden shoot off var om 1. pladsen i herre in-
stinktiv mellem Jonas Plejdrup fra Aarhus Bueskyt-
telaug og Jan E. Nielsen fra Køge. Her vandt Jan E. 
Nielsen.

Palnatoke havde inviteret Bueskydning Danmarks 
udviklingskonsulent, Kenn Romme Larsen, til at be-
søge stævnet. Kenn fik mulighed for at komme ud 
på banen for at følge patruljerne og i pausen snak-
kede han med skytterne. Efter pausen drøftede Pal-
natoke Kolding bestyrelses ideer med mere med 
Kenn.

De tidligere landsholdsskytter havde valgt at støtte 
op om hjemmesiden 3D Archery Denmark, og en del 
af dem havde fået lavet trøjer med logoet og navn, 
som de havde på.

Efter stævnet var det muligt at købe klistermær-
ker, pins og stofmærker med logoet, initiativet til 
dette kom fra Lone Wolf Kirkegaard, som også har 
tegnet logoet. Der vil også ved kommende stævner 
være mulighed for at købe ovenstående hos Lone.

Fortsættes side 16

Markering af patrulje 4, Rune Skjemstad, Jes Lysgaard, Jacob Steffensen, 
Josefine de Roepstorff, Jan Feldthaus og Christian Jørgensen.
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Forsat fra side 15

Stig Andersen fra Nørre Snede Bueskyttelaug og Peter Slot fra Herning 
Bueskyttelaug.

Dommer Otto Zebitz i samtale med formanden for Palnatoke Kolding 
Bueskytteklub Tage Kristensen.

Shoot of om 1. pladsen i Herre Instinktiv mellem Jan E. Nielsen, Køge og 
Jonas Plejdrup, Aarhus. Otto Zebitz måtte i gang med passeren. Jan E. 
Nielsen gik af med sejren.
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TEAM DANMARKS
RESTITUTIONSKONCEPT

ERNÆRINGSMÆSSIG 
RESTITUTION

AKTIV 
RESTITUTION

PASSIV 
RESTITUTION

TRÆNING/
KONKURRENCE

TOPPRÆSTATION

RESTITUTIONSKONCEPTET
Virker kun hvis du aktivt bruger det!

Det er enkle tiltag - gør det planlagt, gentaget og med 
fuldt fokus

• Har du forberedt dit restitutionsmåltid før din træning/konkurrence?
• Har du sat tid af til aktiv og passiv restitution efter træning/konkurrence?
• Sikrer du, at du får væske nok når du træner/konkurrerer og i løbet af dagen?
• Har du planlagt, hvornår du skal i seng i aften, og hvornår du skal op i morgen?
• Genoplader du med kvalitet? Er du fuldt tilstede i det, du gør, hvad enten det er 

træning, restitution eller genopladning?

Scan koden og læs mere om 
restitution på Team Danmarks 
hjemmeside

1. STATISK UDSPÆNDING 
3 x 10-15 sek stræk af de store muskelgrupper

2. KONTRAST-/KULDEBEHANDLING  
(BASSIN/BALJE/HAV/SØ/BRUSER)  
Kontrast: 8-14 min skiftevis koldt (10-15°C) og 
varmt vand (38-40°C) i forholdet 1:1 
Kulde: 7-15 min i koldt vand (10-15°C)

3. KOMPRESSION 
Brug beklædningsdele med fuld længde mellem 
træningspas/konkurrencer – så længe som muligt 
(minimum 30 min)

4. SUPPLERENDE RESTITUTIONSTILTAG  
Massage – Biofeedback – Game Ready – 
Mindfulness – Konstruktiv evaluering

• 10min let til moderat  
aktivitet ved 50-60% 
af maxpuls

NØGLEORD
• Planlægning
• Gentagelse
• Fokus

2

1

3

4

• RESTITUTIONS- 
MÅLTID: 
Protein: ~0,25g/kg 
kropsvægt 
Kulhydrat: ~0,5-1,0g 
/kg kropsvægt

• VÆSKE: 
Erstat 120-150% af 
tabt væskemængde 
indenfor 0-4 timer

SØVNKOSTTRÆNING GENOPLADNING
• Sov 8-9 timer i døgnet med 

god kvalitet
• Følg skridtene til god søvn- 

hygiejne
• Skab en jævn søvnrytme
• Gør dit soveværelse søvn- 

stimulerende
• Benyt afslappende senge-

tidsritualer
• Undgå opkvikkende stimulan-

ser inden sengetid

• Afklar hvilke aktiviteter, der giver 
dig energi – og prioritér dem i 
hverdagen

• Book tid i din kalender til sociale  
aktiviteter hver uge 

• Brug 10-15 minutter hver dag på fokuse-
ret mental genopladning – gerne mindful-
ness-træning eller biofeedback

• Evaluér efter hver træning og konkurrence – 
både for at lære af den, men også for at lukke den 
ned så du er klar til at fokusere på næste opgave 

• Kend din ernæringsmæssige 
målsætning og dit energibehov

• Justér dit kulhydratindtag
• Prioritér kvalitetsprotein og 

umættet fedt
• Boost dit immunforsvar

• Træn målrettet og fokuseret 
efter en plan

• Sørg for at træningen bygger  
på principperne:
• Specificitet
• Progression i belastning/

intensitet/mængde
• Variation

• Sørg for at være i dialog med 
dine trænere omkring dags- 
formen
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Atleter og trænere er enige om, at restitution er en 
vigtig komponent for at sikre fremskridt i træningen 
og optimal præstationsevne.

Team Danmark har nu lavet et nyt restitutionskon-
cept baseret på, hvad der beviseligt virker. Konceptet 
tager samtidig afsæt i virkeligheden og erfaringer for 
den enkelte atlet. 

– Konceptet går i al sin enkelhed ud på at infor-
mere om vigtigheden af restitution, og at give anbe-
falinger for brug af simple, specifikke strategier. Men 
det er afgørende, at man først og fremmest fokuse-
rer på de helt basale behov, som kan ses i bunden af 
pyramiden og sørger for, at det fungerer på disse 
områder. Derefter kan man fokusere på de mere spe-
cifikke restitutionsstrategier (cirklen i toppen af pyra-
miden), siger fysisk træner, Mads Brink.

Drop Facebook, når du restituerer
Det er med restitution efter et træningspas som 

med alt andet. Det kræver fokus og kvalitet for at få 
et optimalt udbytte, og derfor dur det ikke, at man 
er på Facebook, mens man varmer op eller ned, for-
klarer Team Danmarks sportspyskolog Kristoffer Hen-
riksen.

– God restitution mentalt set skelner mellem den 
umiddelbare restitution efter træning eller konkur-
rence på den ene side – og genopladning på den 
anden. I forhold til de umiddelbare restitutionsaktivi-
teter, skaber det kvalitet, at man gør det med fokus. 
Fokus på musklerne, afspænding osv. På den måde 
bliver restitution med fuld fokus en del af en ’body-
management’-strategi. Det er her, man mærker efter, 
om alt føles rigtig, om kroppen er OK. Jo mere stress 
der er i hverdagen – desto vigtigere er det at finde 
tid til at lade op. Det kræver, at man ved hvilke akti-
viteter, der fylder på ens batterier, siger Kristoffer 
Henriksen.

Derfor er genopladning er meget mere end at 
være fysisk afslappet. Man genoplader ikke, når man 
kører bil, håndterer sponsorer, svarer mails, planlæg-
ger næste træningslejr – selvom man sidder stille 
imens, forklarer han. 

– Det er individuelt hvilke aktiviteter, der genopla-
der batterierne. Men typisk er gode strategier til psy-
kologisk genopladning at høre musik, læse en god 
bog, gå en tur. Til emotionel genopladning at arbej-

de med leg i træningen, grine, gøre noget, man 
nyder, dyrke sex. Og gode strategier til social genop-
ladning er at være sammen med andre, særligt de 
vigtige andre – kæreste, børn eller hvem det nu er. 
At skabe kvalitet indbefatter et VALG – om at priori-
tere genopladning med fuldt fokus, siger Kristoffer 
Henriksen.

Spis rigtigt
Kosten er utrolig vigtig for din evne til at præstere, 
herunder at restituere. Dét, at du er bevidst om din 
ernæringsmæssige målsætning – fx øgning af fedtfri 
masse, optimering af jernstatus, forebyggelse af ska-
der/sygdom eller vægttab – giver en lang række for-
dele, fortæller sportsdiætist, Majke Jørgensen.

– Den rigtige kost, både i forhold til mængde, 
type og timing har stor betydning for både præstati-
on og restitution – ikke bare for unge elitesportsud-
øvere, der er på vej frem, men også for de eliteatle-
ter, der allerede præsterer på højeste niveau. Den 
rigtige kost kan eksempelvis sikre dig optimalt re-
spons på træningsprogrammet, afkorte din restituti-
onstid, hjælpe dig med at opnå og fastholde optimal 
kropsvægt og fysik og give dig ensartethed i at leve-
re resultater på højt niveau, siger Majke Jørgensen.

Søvn vigtig for præstationsevnen
Litteraturen og de praktiske erfaringer peger enty-
digt på, at søvn betyder MEGET for præstationsev-
nen. Man har både undersøgt effekten af flere næt-
ter med for lidt søvn og effekten af at forlænge atle-
ters søvn. Samlet set peger disse undersøgelser på, 
at søvnmangel vil påvirke præstationsevnen negativt, 
mens det modsatte er tilfældet ved en øget søvn-
mængde, fortæller Lars Johansen, sportsfysiolog og 
testmedarbejder, Team Danmark.

– Mens man sover normaliserer og genopretter 
kroppen balancen – som vi jo har forstyrret voldsomt 
i løbet af en træningsdag. Det gælder både fysisk og 
mentalt. Søvnbehov er meget individuelt fra atlet til 
atlet, men jeg var involveret i et projekt med svøm-
merne, hvor vi opstillede et mål om, at de meget 
gerne over fire døgn skulle have et snit på otte ti-
mers sammenhængende søvn om natten og ca. 
30-45 minutters lur om eftermiddagen, fortæller Lars 
Johansen. 

Restitution
Planlægning, gentagelse og fokus. Team Danmarks eksperter har 
udviklet et restitutionskoncept, der gør dig klar til træning.
Tekst: Team Danmark. Illustration: Formegon for Team Danmark
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Lyngby Beuskyttelaug og Bueskydning Danmark samarbejder om Bueugen 2014

Lyngby Bueskyttelaug
og Bueskydning Danmark
Inviterer til….
Bueuge i Sverige
For børn og unge
Efterårsferien 2014
Fra lørdag d.11 til fredag d. 17. oktober 2014
Pris kr. 1800, -

Breddeudvalget er søgt om støtte, og prisen vil i givet fald blive reduceret. Prisen 
indeholder al transport fra Københavns Hovedbanegård og retur, plus transport i 
ugens løb. Aftensmad lørdag til og med madpakke til turen hjem fredag. Overnat-
ning i ”Hennings sommerhus” en forhenværende landsbyskole. Maden vil så vidt 
muligt blive baseret på økologisk dyrkede varer.

Aktiviteter:
Træning (mulighed for både skive og jagt), stævne, buejagtprøve, værkstedsaktivi-
teter såsom buebygning, pilemageri, læderarbejde m.m.

Tilmelding: 
Senest 8/9 2014 til Henning Clausen: ihsclausen@gmail.com. Du vil derefter mod-
tage besked om der stadig var plads og i givet fald få tilsendt et kontonummer til 
indbetaling af beløbet samt yderligere oplysninger. 

Indbetaling skal ske inden 15/9 2014. Der er 20 pladser, og der gælder ”først til 
mølle”-princippet.



World Archery Championships 
Copenhagen - Denmark 
26. July - 2. August, 2015

PRELIMINARY PROGRAMME
Version 1.2 (18. June 2014)

	 Day 	 Date	 Description�

	 Day - 1	 Friday 	 Practice field and local transport available	
		  24. July 

	 Day 0	 Saturday 	 Practice field and local transport available	�
		  25 July 		

	 Day 1	 Sunday 	 Official Practice (Compound Women and Men)
		  26. July 	 Official Practice (Recurve Women and Men)
			   Equipment Inspection
			   Team Managers Meeting

	 Day 2	M onday 	 Qualification Round�
		  27.July	 Compound Women and Men
			   Recurve Women and Men

	 Day 3	 Tuesday 	 Team Eliminations	�
	 	 28 July	 • Recurve (Women, Men and Mixed Teams)	
	 	 	 • Compound – (Women, Men and Mixed Teams)	
			   All matches 1/8th until Semifinals	

	 Day 4	 Wednesday 	 Individual Eliminations	�
	 	 29. July	 • Recurve (Women and Men)	
	 	 	 • Compound (Women and Men)	
			   1/48 and 1/24	

	 Day 5	 Thursday 	 Individual Eliminations	�
	 	 30.July	 • Recurve & Compound (Women and Men)	
	 	 	 • 1/16th through to Semifinals	

	 Day 6	 Friday 	�
	 	 31. July	 • Olympic Secondary Tournament	

	 Day 7	 Saturday 	 Finals – Compound	�
	 	 1. August 	 • Team Medal Matches	
	 	 	 • Mixed Team Medal Matches	
	 	 	 • Individual Medal Matches	
	 	 	 • Awards Ceremony	

	 Day 8	 Sunday 	 Finals - Recurve	�
	 	 2. August 	 • Team Medal Matches
	 	 	 • Mixed Team Medal Matches
	 	 	 • Individual Medal Matches	
	 	 	 • Awards and Closing Ceremony

	 Day 9	M onday 	 Departure of teams�
		  3. August
Important:
This is a preliminary programme and subject to change according to the number of participants in each division and TV require-
ments. All changes will be published and distributed to all participants in advance.

Lyngby Beuskyttelaug og Bueskydning Danmark samarbejder om Bueugen 2014

1. foreløbige program
for VM 2015!



ATK BUE
Bueskydning Danmark har lanceret et materiale for aldersrelateret 
træningskoncept for bueskytter (ATK bue).

ATK bue er skrevet til børn og unge samt deres træ-
ner i bueskydning. Udgangspunktet for ATK bue er, 
at de mange erfaringer og den viden, som Bueskyd-
ning Danmark har tilegnet sig hos de allerbedste 
bueskytter, kommer den voksende gruppe af børn 
og unge i bueskydning til gode. ATK bue er et værk-
tøj, som både træner og bueskytte kan bruge og få 
glæde af i deres træning. Bogen giver viden om og 
eksempler på målrettet og forsvarlig træning af børn 
og unge.

ATK bue har en ambition om, at børn og unge 
skal have adgang til den bedst mulige træning og 
stræber mod den træning, som giver de mest frugt-
bare muligheder for udvikling. ATK bue har dog hele 
tiden det fokus, at det ikke kun handler om resulta-
ter, men i lige så høj grad om at have det sjovt, 
imens man træner. Nøgleordet for ATK bue er derfor 
glæde!

– ATK Bue er det bedste materiale, jeg no-
gensinde har set. Jeg kan kun opfordre alle til 
at købe bogen. Bogen er skrevet i et sprog, vi 
alle kan forstå.
� Hanne Damsbo, Broby Bueskytteklub.

ATK bue er inddelt i 10 kapitler på i alt 197 
sider. Du får indgående kendskab til:

1. Udviklingstrappen for børn og unge.

2. Talent

3. Teknisk træning

4. Recurve

5. Compound

6. Langbue og barbue

7. Sportspsykologi

8. Ernæring

9. Træning i praksis

Bestilling
Du kan bestille bogen ved at kontakte Bueskydning 
Danmarks sekretariat på 

info@bueskydningdanmark.dk 
eller på telefonnummer 4326 2728.

Pris pr. stk.: kr. 150,- plus porto  
(1 stk. kr. 38,50) – Faktura vedlægges forsendelse.



Formand
Rolf Lind
Tlf. 4352 5592 
formand@bueskydningdanmark.dk

Næstformand 
Søren Holdt Jensen 
Tlf. 9832 2528 / 2215 2528 
viceformand@bueskydningdanmark.dk

Økonomi 
Steen J. Jørgensen 
Tlf. 4352 2204 / 3032 3036
finans@bueskydningdanmark.dk

Eliteansvarlig 
Klaus Lykkebæk 
Tlf. 2518 0306 
elite@bueskydningdanmark.dk

Breddeansvarlig 
Hans Lassen 
Tlf. 2460 9476 
bredde@bueskydningdanmark.dk 

Best.medlem 
Sanne Rahbek
Mølleager 124, 2640 Hedehusene
Tlf. 3060 3509
bestmedlem1@bueskydningdanmark.dk

Best.medlem
Jan Jager
Tlf. 2167 2197 
bestmedlem2@bueskydningdanmark.dk

Best.medlem 
Bjarne Strandby 
Tlf. 8680 2159 / 2242 7586 
bestmedlem3@bueskydningdanmark.dk

UDVALG UNDER  
Bueskydning danmark
Dommerudvalgsformand
Jane Sigil
Tlf. 5598 4037 / 6080 0391
dommer@bueskydningdanmark.dk

Ordens-og amatørudvalgsformand
Erik Hjortebjerg
Tlf. 6618 8766
ao@bueskydningdanmark.dk

Lovudvalgsformand
Flemming Skjoldborg
Tlf. 8991 2010
lov@bueskydningdanmark.dk

STÆVNEkalenderen  (Klik ind på www.bueskydningdanmark.dk og få flere detaljer)

JUNI
DATO	STED	ARRANG  ØR	ST ÆVNETYPE�
	 7. -8.	G rættrup, Nr. Snede	N r. Snede	 Danish Open – 3D
	 10.-15.	A ntalya, Tyrkiet	 WA	 WA WC3
	 14.-15.	E sbjerg	 Bueskydning Danmark	 Trin 1 kursus
	 14.	L yngby	L yngby Bskl.	U ngdomsstævne – Skive
	 15. 	I drætscenter Vest, Holstebro	 Holstebro Bsk.	 70/50m runde
	 16.-21.	S ofia, Bulgarien	 WAE	G rand Prix 1
	 21. 	P ræstø	G øngen	S M Ungdom og Senior	
	 22. 	 Tømmerupvej, Kalundborg	K alundborg	 Tømmerupjagten – 3D – 30 mål
	 29. 	 Middelfart	 Middelfart Bskl.	 FITA Runde og FM
	 30.-6. juli	S urnadal, Norge	N orge	NU M 2014

JULI
DATO	STED	ARRANG  ØR	ST ÆVNETYPE�
	 21.-26. 	E chmiadzin, Armenien	 WAE	E M Ude Senior
26.-3. aug.	S chweiz	 WAE	P ara EM	

AUGUST
DATO	STED	ARRANG  ØR	ST ÆVNETYPE�
	 3.	 Middelfart	 Middelfart Bskl.	 Danage Cup - 70m m. finaler
	 5.-10.	 Wroclaw, Polen	 WA	 WC4
	 9.-10. 	R ibe	R ibe Bskl.	A FLYST
	 16.	U lbølle	U lbølle	 FM Open 3D
	 16.-28.	N anjing, Kina	IO C/LOC	YOG
	 23.-24	 Frederiksborg Centret	 Hillerød Bskl.	 DM Ungdom
	 24. 	 Favrskovs Feltbane	 Favrskov Bskl.	 3D
	 30.-31.	A alborg	A alborg Bskl.	 DM Senior/Master

SEPTEMBER
DATO	STED	ARRANG  ØR	ST ÆVNETYPE�
	 5.-7.	L ausanne, Schweiz	 WA	 WC Finale
	 6. 	L yngby	L yngby Bskl.	 3D
	 7. 	 Vejen	 Vejen Bskf.	 JM 3D
	 14. 	S orø	S orø Bskl.	 3D – 30 mål HG
	 15.-20.	 Tallin, Estland	 WAE	E M 3D
	 21. 	A uderød Skov, Frederiksværk	 Frederiksværk Bskl.	S M 3D
	 27.	 Fredericia	 Fredericia Bskl.	 DM 3D

Bueskydning Danmarks 
BESTYRELSE

23



B
u

es
ky

d
n

in
g

 D
an

m
ar

k,
 B

rø
n

d
b

y 
St

ad
io

n
 2

0,
 2

60
5 

B
rø

n
d

b
y

S
id

en
  1

98
3,

 b
ue

sk
yt

te
ud

st
yr

 
m

ed
  s

er
vi

ce
  i

  c
en

tru
m

  -
  v

i  
er

  k
la

r  
til

  d
e 

 n
æ

st
e 

 3
0 

 å
r!


