Denne artikel har veeret bragt i 3 dele i bladet "Bueskydning”, august, september og
oktober 2011, under overskriften: "Jagten pa en plads ved VM i 3D”.

Her er det hentet ogsa i 3 artikler fra www.bueogpil.dk i november 2011. Udover at
have aendret en smule i titlen, er intet a2endret udover, hvad der falger af at samle 3
artikler til én. Skriftet en del af vor "pligtlaesning”, da der er inspiration at hente.

Tak for lan. Arcus

Jagten pa en plads ved VM

Tekst og foto: Jon Jagd Christensen, Kebenhavns Bueskyttelaug

Efter Danish Open og da truppen til VM i @strig var blevet sammensat, blev jeg
spurgt, om jeg ville skrive om min forberedelse til forarets VM-kvalifikationsturnerin-
ger. Jeg synes at emnet er spandende, fordi der kan vaere mange forskellige svar pa
hvordan man forbereder sig bedst til en reekke 3D-turneringer. Sikkert lige sa mange
svar som der findes skytter. Jeg har derfor skrevet denne artikel, som beskriver nogle
af de elementer og traeningsmetoder, jeg har lagt veegt pa.

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

Svaret kan veere meget enkelt: "Ga til s mange 3D-turneringer som muligt og skyd
sa meget 3D ved siden af som muligt.” Det vil helt sikkert veere en udmeerket forbere-
delse. Isezer i forhold til de 3D-specifikke udfordringer som f.eks. afstandsbedemmel-
sen og sa det at skyde i kuperet terraen. Det er imidlertid ikke alle, der har en 3D-
bane i baghaven, og det er ogsa meget begraenset, hvor mange skud man vil fa
skudt alt i alt. Man kan derfor med fordel inddrage andre elementer i traeningen.

Nogle af de elementer jeg vil gennemga her
1. Mental forberedelse
- herunder en malseetning
2. Teknisk forberedelse
- treening af skudsekvens og hvor man lzegger fokus i skuddet
3. Fysisk forberedelse

Andre elementer som jeg anser for lige sa vigtige, men som jeg imidlertid ikke vil
gennemga her, er at fa tunet dit bue- og pile-setup, sa det passer til din skydestil
samt at skydetraene under realistiske forhold, der svarer til de udfordringer, som man
vil mgde til 3D-turneringerne. Det drejer sig i seer om at skyde i et afvekslende
kuperet terraen, der veksler mellem skov og lysninger.



Mental traening
- malet er flow

"Nar du er klar til at opseette et mal, kan du sagtens gere det ud fra det mest fantas-
tiske, du kan forestille dig, - men nar det geelder dine forventninger kommer du
laengst med realisme.” (Ulrik Wilbek)

De fleste kender sikkert oplevelsen af, at man i lgbet af en skydning er inde i en god
stime og naermest rider pa en balge af selvsikkerhed og optimisme. Hvert skud fales
nemt og ukompliceret, og pilen synes at seette sig der, hvor man fokuserer nsermest
uden nogen seerlig indsats fra en selv. Den slags oplevelser kan beskrives med det
man kalder "flow”. Flow-begrebet beskriver det punkt, hvor et menneske udfolder sig
optimalt, der hvor kompetencer krydser den grad af udfordringer, den enkelte lige
preecis kan klare (Levann og Trolle: 2010). Det er derfor ogsa et meget anvendeligt
begreb indenfor bueskydning og noget man altid bar efterstraebe.

Flow-fornemmelsen ligger i speendingsfeltet mellem de udfordringer skytten stilles
overfor og de kompetencer og feerdigheder, som skytten selv oplever at besidde.
Ligger udfordringen for lavt i forhold til ens kompetencer, vil man begynde at kede sig
og dermed miste motivation og fokus. Ligger udfordringsgraden for hgijt, bliver man i
stedet bange og stresset.

Centralt i fornemmelsen af flow er ogsa lystfalelsen, passionen og gleeden ved at
praestere. For at fastholde fornemmelsen af flow ma man hele tiden forsgge at for-
cere graenserne for sine evner, hvilket dermed bliver en meget vigtig motivation for at
blive bedre og bedre. Der er altsa en harfin greense mellem en for hgj udfordrings-
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Figur 1. En graf der viser samspillet mellem den udfordring og de mal skytten
stiller over for sig selv og skyttens opfattelse af egne faerdigheder (Levann og
Trolle: 2010).



grad, der ger at man bliver bange og stresset, og sa den udfordringsgrad, der holder
en motiveret og fokuseret.

En forstaelse af flow-teorien kan hjaelpe skytten til at haeve eller seenke udfordrings-
graden afhaengig af situationen eller forsta, hvad der sker i en konkurrencesituation.
Hvis vi igen ser pa eksemplet med skytten, der er inde i en stime af gode skud, sa er
det sikkert ogsa de fleste, der har oplevet, at de pludselig gar fra at have denne flow-
falelse, til at de bliver nervase og anspaendte og begynder at skyde darligere. Hvis vi
tager udgangspunkt i ovenstaende beskrivelse af flow kan der altsa veere sket det, at
de som fglge af deres gode skydning bevidst eller ubevidst har haevet udfordrings-
graden og ambitionsniveauet til et punkt, hvor de dybest set ikke mener at deres
kompetencer slar til. | den situation havde de altsa stéet sig bedre ved at sige til sig
selv, at selv om det gar godt nu og muligheden for et ekstraordingert godt resultat er
indenfor reekkevidde, sa skal ambitionsniveauet og udfordringsgraden ikke haeves til
et niveau, der svarer til at de fortsaetter den samme gode skydning hele vejen, nar nu
det typisk viser sig, at det gar lidt op og ned undervejs. De er jo lige netop allerede i
flow, hvilket indikerer, at udfordringsgraden er den helt rigtige i det gjeblik. Hvis det
sa til gengeeld lykkedes dem at bibeholde flow-fornemmelsen resten af den turnering
kan de til gengeeld have skudt sa godt, at de neeste gang kan have gavn af at haeve
ufordringsgraden en tand.

Figur 2. Nar man er i en tilstand af flow, kan objektivt "svaere mal" i stedet foles
som lette mal. Danish Open, 2011.

Hvis malet altsa er flow, og dette opnas ved at saette sig selv det rette niveau af ud-
fordring, sa stiller 3Dbueskydning skytten overfor en saerlig problemstilling. Banens
sveerhedsgrad er bestemt af arrangarerne, hvorfor den del af udfordringen er givet
og er ens for alle, uanset hvor gode de er. Det eneste skytten kan gare, er altsa at



justere sine forventninger og sit ambitionsniveau. Men da skytten ikke har skudt
preecis den bane for, kan han ikke vide praecis hvor hgjt han kan saette sine forvent-
ninger. Svaret pa den udfordring er, at kun den skytte der kender sig selv og sit skud
rigtig godt og har en fuldstaendig realistisk fornemmelse af sit niveau, vil veere i stand
til hele tiden at justere de forventninger han kan stille til sig selv uanset de udford-
ringer han stilles overfor.

Faste holdepunkter

Du kan ikke pa forhand sige, hvad der er en acceptabel, praesentabel eller en god
score til en given turnering pa en given dag. Der er ikke to baner der er ens i sveer-
hedsgrad, hvorfor gennemsnittet i top 3 til en turnering altid vil variere fra gang til
gang. Hvis man sammenligner gennemsnittet af scoren i top 3 til alle de storre
danske 3D-turneringer siden 2008 (i alt omkring 25 turneringer i skrivende stund), og
fraregner at pointsystemet har gennemgaet mindre eendringer undervejs, sa er
tendensen klar.

Du skal i dag typisk skyde et snit omkring 7,0 for at gare dig forhabninger om en top
3 placering i HSL-klassen til en dansk 3D-turnering (nu hvor vi er gaet ned til én pil
kan det falde lidt igen). | 2009 rakte et snit pa mellem 6 og 6,5 til det samme. Det er
imidlertid vigtigt at understrege, at det er en trend baseret pa samtlige 30 turneringer.
Ser man pa de enkelte turneringer kan der vaere voldsomme udsving med helt op til
1 points forskel i gennemsnit af top 3 mellem turneringer med fa maneders mellem-
rum. Og sa er det vel at meerke stadigveek stort set de samme skytter der deltager,
0g ogsa nogle af de samme skytter der gar igen pa podiet.
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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 mal ikke alle er baseret pa min egen viden fra turneringer, men fra
hvad der star i turneringsinvitationerne. Kilde: www.dbsf.dk.



Hvilke holdepunkter efterlader det skytten med til malbart mal, som ikke handler om
en placering? Det er en klassisk leereszetning indenfor mental traening, at du skal
fokusere pa de ting. Sa i stedet for at have en malsaetning om at blive nummer et, s&
bor man have en malsaetning 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 mal om f.eks. at kvalificere sig til VM og at skyde et gennemsnit pa 7,1,
men det bar primaert bruges som en motivation og noget man arbejder med i sin
traening. Til turnering bar det man straeber efter nok i hgjere grad veere flowfornem-
melsen i form af velgennemfarte skud mal efter mal. Hvis du har skudt gode skud,
bar scoren ogsa afspejle dette. For at kunne skyde gode skud igen og igen i en pres-
set konkurrencesituation, skal du have traenet selve skudsekvensen sa grundigt, at
du har sa god faling med kroppen og hvordan det gode skud fales lige far eksplo-
sionen sker (slippet), at du vil kunne starte forfra med opbygningen af skuddet, hvis
der er en eller anden lille detalje, der ikke fgles helt rigtigt.

Det gode skud er den konstant du kan tage med fra skydning til skydning i naeste
afsnit kommer jeg ind pa hvordan man kan treene skudsekvensen sa kroppen og
underbevidstheden har memoreret det gode skud.

Teknisk forberedelse
— traening af skudsekvens og hvor man
laegger fokus i skuddet

| forste hovedafsnit fremfarte jeg, at man i ens skydning altid ber tilstraebe en for-
nemmelse af flow, som er den mentale tilstand, hvor man yder bedst. Den primaere
malsaetning for ens skydning ber derfor altid veere flow, og det geelder bade under
turnering, men ogsa i forbindelse med ens treening. Flow kan kort beskrives som en
tilstand, der karakteriseres ved en fglelse af succes, energisk koncentration og hvor
man er fuldstaendig opslugt af skydningen. At veere "in the zone” er et andet udtryk,
som bruges indenfor sportspsykolog, og som beskriver den samme tilstand.

Vejen til flow er at ramme det rette niveau af udfordring i forhold til ens selvopfattelse
af eget kompetenceniveau. Et mal om en fgrsteplads til et staevne eller kvalifikation til
eks. VM kan fungere som et motiverende mal, der kan anspore en til at komme ud pa
banen og treene serigst og fokuseret, men det kan aldrig veere ledende eller guiden-
de 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 seetter for sig selv, da alt andet bestemmes af arrangarerne og de modstandere
man mgder til turneringen. | tilrettelaeggelsen af sin treening har man imidlertid fuld
kontrol og mange flere tangenter at spille pa for at opna flow. Jeg vil derfor kort
beskrive, hvad der naermere kendetegner flow, og dermed hvordan man kan opna
det i sine traeningssessioner.

Flow i traening
Da vejen til at opna flow vil veere forskellig fra skytte til skytte, er det en fordel at
kende og forsta de faktorer, som kendetegner flow. Ved at kende disse faktorer, kan



man iagttage sig selv og se hvordan men bedst imedekommer 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 psykologiprofessor Mihaly Csikszentmihalyi (fodt i
Ungarn i 1934), der formulerede flow begrebet. Han identificerede en raekke faktorer,
som han mente kendetegnede flow, og som jeg har sammenfattet nedenfor i forhold
til bueskydning:

1. Man har et klart mal der er opnaeligt og godt afstemt med ens evner. Bade
udfordringsgraden og evnerne bor vaere pa et hojt niveau.
Man er altsa ngdt til at vaere dygtig og have treenet lzenge for at opna flow.
En realistisk malsaetning gar det ikke alene og en begynder vil altsa ikke
kunne opna flow i Csikszentmihalyi’s definition. Jeg har allerede forklaret, at
flowfornemmelsen og det gode skud bar veere det primaere mal, bl.a. fordi
det er vanskeligt at formulere et realistisk pointmal i 3D pga banernes
variation. Det er imidlertid ogsa udfordrende, at gare det lige sa klart og
konkret som et pointmal, s man kan evt. have et pointmal som et supple-
rende mal. En mulighed jeg synes fungerer udmaerket i forhold til at formu-
lere pointmal i 3D, er at gare det pa flere niveauer:
a. Et tryghedsmal
som man ved, at man som regel altid vil kunne na uanset banens
sveerhedsgrad. Veer realistisk om dit reelle nuvaerende niveau!
b. Et realistisk mal
som er det nzeste niveau, man arbejder og treener mod.
c. Et barrierebrydende mal
som er det motiverende mal, der repreesenterer det hgjest teenkelige
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 udfordringsgraden
(aktiviteten er ikke for nem og ikke for sveer).
3. Skytten har koncentration pa et snzevert felt og udelukkende pa selve
skydningen.
Det sneevre felt kan variere alt efter hvor i skudgjeblikket man er. Lige for
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 folelsen af selvbevidsthed og sammensmeltning af handling og
opmarksomhed.
Ens opmaerksomhed er rettet fuldsteendig mod skydningen og ikke pa andre
ting sdsom ens arbejde, hvad de andre skytter vil tasnke om en hvis man
skyder darligt og lign.
5. Tab af tidsfornemmelse.
Pludselig har man skudt en hel bane, og der er gaet 3 timer.
6. Manglende bevidsthed om kroppens behov og signaler til et punkt,
hvor man kan glemme sult og traethed.
7. Skytten oplever en folelse 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 peelen, sa er man helt sikker pa, at man rammer malet.



8. Direkte og ojeblikkelig feedback.
Gode og darlige skud ses og erkendes tydeligt, sa skytten kan tilpasse sine
handlinger. Det kreever stort kendskab til hvordan det gode skud feles, og
hvordan forskellige variationer i ens skud sasom handstilling eller manglende
rygspaending kan pavirke, hvor pilen rammer.

9. Aktiviteten er i sig selv en belonning og ubesveeret.
Det er ens hobby og fritidsbeskeeftigelse og det man allerhelst vil bruge sin
tid pa. Det er det her man har traenet til, og nu skal man bare lade sig forngje
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 betydning, 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, vedholdende, kun
lidt selvcentrerede og som primeert gor det de gor fordi de har forngjelse af selve
aktiviteten, har stgrre sandsynlighed for at opna flow.

De neevnte faktorer er altsa det der kendetegner flow, men de er ogsa vejen til flow.
Nar man skal tilretteleegge sin traening kan man altsa med fordel gennemga oven-
staende faktorer og forsgge at udpege dem man selv umiddelbart tilleegger storst
veerdi. Naeste skridt er sa at identificere de treeningsmetoder, der bedst imgdekom-
mer 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 skuddet og min egen reaktion pa skuddet.
2. Var i stand til at fokusere 100 % pa én ting (f.eks. at sigte), fordi jeg var sikker
pa, at jeg havde fuld kontrol over resten.
3. Mine forventninger til mig selv var naermest fravaerende, og jeg var ikke ude
efter at fa mere ud af gjeblikket end at dyrke det mens det stod pa.
4. Jeg belgnnede mig selv, ved at give mig selv et klap pa skulderen for at veere
kommet sa langt.

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

Teknisk traening

— kontrol, koncentration og belonning

- "Der er to personer der styrer skudprocessen. Personen oppe foran (bevidstheden)
er den der sigter, mens ham bagved (underbevidstheden) er den der gennemfarer
skuddet. Hvis ham foran begynder at tiekke ham bagved for se om han gar sit
arbejde godt nok, sa mister han sit fokus pa at sigte. Processen bryder sammen fordi
bevidstheden praver at gare to ting pa én gang.” Rod Jenkins (IBO verdensmester):
Mastersof 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 Release = 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 naet dit anker, og der er blot tilbage at se pa det du vil ramme. Veer opmaerk-



som pa om du er pa malet og meerk sa efter om alt er linet op og fales rigtigt. Hvis alt
foles rigtigt, er du klar til at eksekvere skuddet.” Larry Yien (3 gange IFAA verdens-
mester i langbueklassen): Mastersof the Barebow, Vol. 3.

- "Nar du farst har fortalt underbevidstheden hvad det er du vil ramme, sa kan den
sagtens styre at sigte. S& kan du i stedet lade bevidstheden koncentrere sig om ryg-
speendingen”. Joel Turner: Mastersof the Barebow, Vol. 4.

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

Som man kan se af citaterne ovenfor, sa er der stor forskel pa hvor selv de dygtigste
skytter laegger deres fokus (bevidsthed) lige faor eksplosionen sker. Nogle er som Rod
Jenkins under turnering 100% fokuseret pa malet og pa at sigte og lader underbe-
vidstheden gennemfgre skuddet uden indblanding fra bevidstheden. Andre er som
Larry Yien altid mest opmaerksom pa form og sarger for at vaere i god fagling med
kroppen. Der er naeppe ét rigtigt svar for alle skytter, og der kan tydeligvis opnas
gode resultater med forskellige metoder. Det der er feelles for dem er imidlertid, at de
er bevidste om hvor de lzegger deres fokus, at det er pa et sneevert 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 traening:
1. Finde ud af hvor vi skal lsegge vores fokus i de forskellige 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 skiven (altsa 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 veere i god kontakt med
sin krop). Mange instinktive skytter vil nok sige, at de er helt ude pa skiven, iseer til
turnering. Det er dog ikke nadvendigvis sikkert, at det er pa det punkt af skalaen, at
man vil levere det bedste skud under alle omstaendigheder. Isaer nar man traener,
kan det veere en stor fordel at flytte fokus helt over pa selve skuddet, sa man treener
underbevidstheden til at genkende og gennemfare det gode skud i en konkurrence-
situation, hvor fokus flytter naermere ud mod malet. Men for mange kan det altsa
ogsa vise sig, at vaere med fokus pa en teknisk del af selve skuddet, at man leverer
de bedste skud til turnering.

En af de mest velegnede metoder til at treene teknikken 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 bare10-15 minutters skydning hver dag pa
barmatte med 100 % fokus pa at gennemfgre gode skud, er mindst lige sa godt givet
ud som 2 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 uvaergeligt bringes tilbage til hvordan skuddene foltes
og herved far man bearbejdet det og genererer nyt input til hvad der skal arbejdes
med ngeste gang. Hvis man sa oven i kebet gor det om morgenen far man tager pa
arbejde, sa vil man kunne bearbejde det flere gange i lobet af dagen. Gentagelsen 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 gennem-
fores af underbevidstheden i en presset konkurrencesituation.

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 uvaergeligt bringes tilbage til hvordan skuddene foltes
og herved far man bearbejdet det og genererer nyt input til hvad der skal arbejdes
med naeste gang. Hvis man s& oven i kabet gar det om morgenen fgr man tager pa

Figur 4. Der treenes form og skudsekvens pa barmatten.

arbejde, sa vil man kunne bearbejde det flere gange i lebet af dagen. Gentagelsen 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 gennem-
fores af underbevidstheden i en presset konkurrencesituation.

Fokusomrader kan veere fejl man har opdaget i forbindelse med en turnering, og som
f.eks. skyldes manglende rygspaending, en ustabil buearm eller noget andet. Det kan
ogsa veere ting, man aldrig lagde meerke til pa 3D-banen, men som pludselig bliver
tydeligt her pa barmatten, hvor man koncentrerer sig fuldt ud om at gennemfare et
godt skud. Og sa kan det ogsa ganske enkelt vaere en rutinemaessig gennemgang af



hvert delelement i skudprocessen, hvor man lige meerker efter om det karer som det
skal.

Barmatten er ogsa der hvor man kan eksperimentere. 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 prave nye ting af. Det vil man sjaeldent kunne
fa sig selv til pa en 3D- bane, nar man gar sammen med nogle venner og tonen er
munter men konkurrencen skarp. Pa barmatten koster det ikke nogle point, og nar
man fokuserer pa form fales det helt tydeligt, hvad der fungerer godt, og hvad der
ikke gar.

Det er ogsa pa barmatten, at man treener disciplin. Dvs. treening 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 holdepunkt, der kan reducere anspaendthed. De faste trin i
skudsekvensen kan f.eks. veere:

1. Fodstilling

2. Greb om buen og strengen

3. Se pa malet og visualisering af skuddet

(pilens flugt og evt. selve gennemforelsen 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 underbevidstheden registrerer, at ankeret er naet, 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 skudsekvens, der tydeligt viser, at skuddet er korrekt gennemfort.
Har man et dynamisk slip, sa kan konklusionen veere, at pilehanden ryger tilbage og
tommelfingeren f.eks. rarer skulderen. Det kan ogsa veere det, at man harer 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 billede af ens skudproces. Hvis ens buearm bevaeger sig i skuddet eller
pilehanden falder, sa vil kameraet afslare det. Det kan give ekstra lektiestof til
skydning pa barmatte.

Traening er en forngjelse og belonning i sig selv

- vigtigt at rose sig selv

En af faktorerne i flow er som sagt aktiviteten er en belgnning og forngjelse i sig selv.
Nar man arbejder 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 praeget af
en nul-fejlskultur, og vi omgiver os med alle mulige foranstaltninger i form af proces-
ser, tjeklister, maskiner og andre hjeelpemidler, som skal hjeelpe os til at undga de
fejl, vi uvaergeligt 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 gennemfgrer ensartet
hver gang. Det er bl.a. 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 forstaerke vores
indleering af de gode skud og de gode vaner, sa skal vi huske at rose os selv, nar vi
gor 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 treening.
Rod Jenkins skyder rigtig mange skud pa barmatte og gar meget metodisk til vaerks
ved at skyde et sakaldt "bridge program”, hvor han skyder 60 skud for hver 5 meters
afstand pa en feltskive. Hvis han bemaerker den mindste fejl i den tekniske gennem-
farelse af skuddet stopper han, og gar tilbage 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 forsteerker en fejl i flere skud, nar han opdager en men gar tilbage pa bar-
matten. Det kreever dog et seerligt gemyt og en seerlig vedholdenhed, som vi ikke alle
har, og det er derfor ikke ngdvendigvis vejen til flow for alle. Nogle skal méaske i
stedet gare som Rick Welch, som sjeeldent 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 holder komplet fokus pa skydningen og ikke bliver koncentreret og i
stedet begynder indave nogle darlige vaner. En oplagt fordel ved denne traenings-
metode er ogsa at det minder meget om de krav der stilles af skytten ved en 3D-
turnering.

Feelles for alle metoder er dog, at hvis man i lgbet af en traenings-session oplever, at
der er dele i skuddet, der ikke helt fungerer, eller at man begynder at sjuske med
formen og gennemfarelsen af skuddet, sa bar man stoppe og fortsaette pa barmat-
ten, nar man oplagt til igen at treene.

Programmering af hjernen

”Jeg behover ikke at slippe bare fordi jeg er pa malet”?

En seerdeles udmeerket 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 treekke op og holde
pa malet men uden at gennemfgre skuddet. Nar man holder pa malet og underbe-
vidstheden siger "skyd”, sa holder man bevidst skuddet tilbage men fortsaetter tryk-
traek dynamikken mellem skulderbladene og treekker ned igen efter 5 — 10 sekunder.
Det gar man f.eks. to gange i treek, og tredje gang kan man sa evt. gennemfgre
skuddet.

Pointen med denne gvelse er at laere underbevidstheden, at man ikke behgver at
slippe, bare fordi man er pa malet. Det kan for nogle veere en vej til at fa styr pa
forskellige afarter af pletskreek sdsom for tidligt slip (man slipper strengen fgr 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 gvelse kan
veere en effektiv made at genindfare en falelse af kontrol i skuddet.



@velsen kan ogsa bruges som decideret fysisk treening, ved at man holder minimum
10 sekunder hver gang.

Walk-up, walk-down

En udmaerket treenings-disciplin for felt-bueskytter, som jeg laeste om for nogle ar
siden i det Jstrigske 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-
seetter til man nar 30 meter, hvorefter man vender om og fortsaetter 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 tydeligt se, hvor meget du forbedrer dig over tid, hvilket altid er meget motive-
rende. Nar det begynder at blive vanskeligt at se en forbedring, kan man gare sveer-
hedsgraden hgjere ved eksempelvis at benytte en mindre skive.

i
| .

Figur 5. Walk-up, walk-down er en udmaerket traeningsdisciplin for felt- og 3D-
bueskytter, hvor man traner skydning pa forskellige afstande. Brug det til at
seette mal med treeningen, afprove skudrutinen du har treenet pa barmatten og
til at eksperimentere med hvor d

Ligesom for en specifik 3D-bane vil en del af din forbedring kunne tilskrives en speci-
fik forbedring i forhold til netop denne disciplin, men det er samtidig en generel for-



bedring i ens evne til at centrere ens skud pa forskellige afstande, og det vil altid
veere en fordel p& 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 farst nar
man har ramt guld 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 stadigveek
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 teeller, og man bliver derfor meget koncentreret
om den ene pil nar man for ...ende gang skal ud pa 30 meter.

Man kan med fordel ogsa variere ens fokus fra gang til gang. Hvor man pa barmatten
fokuserer alene pa gennemfarelsen af skuddet og man pa en 3D-runde ofte vil veere
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 populeert 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 s& tage med over til 3D-
turneringerne.

Figur 6. Holdet til VM i 3D i Ostrig. Fra venstre mod hgjre er det Flemming
Knudsen, Sgren Plougmand, Jézsef Csikds, Tom Rask, Jon Jagd, Torben
Cramer, Jesper Hansen, Klaus Lykkebaek (holdkaptajn), Henning Bagge, Tonny
Benkeer og Finn Bjorn Hansen.



Fysisk traening
Det koster energi at fa mere energi

For farste gang begyndte jeg i denne vinter og forar at lgbetraene systematisk 2 -3
gange om ugen. Formalet var ikke i udgangspunktet at blive en bedre bueskytte men
ganske enkelt at komme i bedre form. Jeg forventede ikke, at jeg direkte ville kunne
se nogen forbedring af min skydning fordi jeg lab, og jeg var ogsa lidt betaenkelig
over om det ville tage for meget tid fra skydetraeningen i en ellers travl hverdag.

Jeg har desuden altid haft vanskeligt ved at motivere mig til at lebetreene. Nar jeg i
kortere perioder har lgbetreenet, sa har det altid veeret fordi jeg rationelt vidste, at det
tiente et formal, og at det ville gare mig bedre til noget andet. Selve det at Igbe var
imidlertid ikke noget jeg fandt hverken saerlig spaendende eller sjovt. Men da en
kammerat udfordrede mig til at deltage i Silkeborgs 27 km Bjerglab sammen med
ham, blev jeg motiveret til at starte traeningen. Den interne konkurrence med min
kammerat og den tilpas store udfordring var det der motiverede mig til at laegge den
pakraevede indsats.

Efter den fagrste maneds tid at have lgbet ca. 2 x 5 km hver uge, begyndte jeg
imidlertid at se en helt anden og langt vigtigere effekt. Nar jeg kom tilbage fra en
lzbetur i det iskolde vintermgrke, sa havde jeg meget mere psykisk energi og
initiativlyst, end jeg ellers normalt har, isaer pa den tid af aret. Det gav mig langt mere
overskud til at indlaegge skydetraening i hverdagen. | stedet for at det tog tid fra
skydetraening, sa gav det i mit tilfeelde paradoksalt nok mere tid til skydetreening. Det
at jeg supplerede min skydetraening med lgb, gav mig ogsa en fglelse af, at jeg var
langt mere serigs i min treening, hvilket igen ledte til, at jeg tillod mig selv at have et
hajere ambitionsniveau med min skydning.

Det jeg oplevede var det, som kaldes "runners high”, der nu er et videnskabeligt
pavist faanomen. Det er resultatet af en biokemisk pavirkning af hjernen, af de
sakaldte endorfiner, der ogsa er kendt som hjernens egen humgarstimulerende
medicin. Lab er ikke den eneste treeningsform, der kan fremkalde effekten. Det kan
enhver form for fysisk traening.

Nar man oplever “runners high” sa bliver det meget nemmere at bearbejde indtryk og
tanker i en positiv og konstruktiv and. Det er derfor et rigtig godt tidspunkt at evaluere
og mentalt bearbejde eksempelvis en bueturnering, da man far meget nemmere ved
at huske pa det der gik godt, samt at se konstruktivt og positivt pa ting, der gik
mindre godt, og som man gerne vil forbedre.

Laob er ogsa et godt sted treene det, at man konkurrerer mod sig selv, og hvis det er
farste gang man lgber 10 km eller et halvmaraton, sa vil succesen og den personlige
tilfredsstillelse naesten vaere garanteret, nar man lgber ind over malstregen. Falelsen
af at have naet et mal er meget klar og tydelig og utvetydig.

Labetraening er ligeledes et oplagt sted at gve sig i at saette delmal og ikke at give
op, nar man er lige ved at na sit mal. Bueskydning er en sport, hvor det mentale spil
fylder en meget stor del af den samlede praestation. Isaer nar man har skudt i mange
ar, nar forbedringerne man oplever, er relativt sma og kreever meget malrettet
traening, og nar man keemper om placeringer. Sammenlignet med det er lgb pa



Figur 7. Fra hojre er det Segren Plougmand, Tom Rask og Jon Jagd pa opvarm-
ningsbanen for end forste skydning starter.

motionsniveau meget mindre mentalt betinget. Det kan derfor veere en kaerkommen
pause fra det mentale spil.

Omvendt er der alligevel mange mentale aspekter, som er meget enkle og handgri-
belige at treene i lgb. Det kan f.eks. veere ikke at give op pa de sidste 500 meter, nar
man er lige ved at sla en personlig rekord pa 5 km. De fleste bueskytter kender nok
til fornemmelsen af at man efter f.eks. 3 middelmadige skud kan fristes til at give op,
fordi man nu er overbevist om at labet er kart. Her kan en nylig oplevelse fra et lab,
hvor man ikke gav op til sidst og hvor man ndede sit mal, veere det rygsted, der
hjeelper en til at holde fokus pa den sidste afggrende del af banen.

Jeg har brugt lob som en anden aktivitet, der for det forste har alskens gode sideef-
fekter, men som ogsé giver noget andet at falde tilbage pa, nar man oplever, at det
driller med bueskydningen. Det kan veere en kaeempe fordel, nar man stiller op til
vigtige turneringer. Jeg er sikker pa, at alle mulige andre fysiske traeningsaktiviteter
end lgb kan have den samme effekt.

Archery Strong

Nar man alligevel er ude og lgbetraene er det jo oplagt at indlaegge nogle enkle styr-
ke-traeningsevelser, som ikke kraever noget seerligt i form af remedier og maskiner.

Der er skrevet en udmaerket bog om emnet, som hedder Archery Strong af Michael

Linsin. Det vil blive for omfattende med en komplet gennemgang af de seks gvelser
han beskriver i denne artikel, sa her er et udpluk:



1. Bueskyttearmbagjninger: Laeg dig som ved almindelige armbgjninger pa maven
og med haenderne ind mod brystbenet séledes at fingerspidserne pa venstre og
hajre hand peger mod hinanden. Hver gang du saenker dig ned holder du
stillingen 2-3 sekunder (ligesom et bueskud) far du haever dig igen. Meerke efter
at skulderbladene presses mod hinanden.

2. Kropsheevninger: Grib fat i en ribbe, en barre eller en vandret gren i et tree, der
kan beere din kropsvaegt. Haev dig op i armene, hold stillingen 2-3 sekunder for
end du saenker dig langsomt ned igen. Denne gvelse kan varieres med
forskellige handstillinger, ved at man griber fat under barren eller over barren
(omvendt handstilling).

VM i 3D i Ostrig 2011

Den ultimative treeningssituation

Som sagt tidligere kan ens skydetraening deles op i den tekniske treening pa barmat-
ten samt runder af walk-up, walkdown eller 3D, hvor man teeller point og tester for-
men. Den sidste og afggrende traeningskontekst og leeringszone er turneringerne,
fordi det er her, at man for alvor saettes under pres og bliver udfordret pa malseaetnin-
gen om at skyde gode skud.

Figur 8. Danske skytter pa vej tilbage til VM-cafeen efter endt traening pa
opvarmningsbanen.

Det var langt om lzenge blevet torsdag den 1. september, og sammen med de
andre danske skytter, stod jeg nu ved VM i 3D i Donnersbach i @strig og ventede pa
at signalet skulle ga, til at vi kunne starte pa den fgrste bane. Solen skinnede, og vi



skulle starte pa et streek af banen, der var udlagt pa en flad greeseng ned mod den
flod, der lob gennem dalen. Det mindede til forveksling om en bane i Danmark og var
noget lidt andet end det vi havde forventet. Bjergsiderne rejste sig stejlt of fra dalen
og gav nogle fantastisk flotte kulisser, men hovedparten af malene bad ikke pa de
drastiske op- og nedskud, som vi havde troet vi ville blive praesenteret for.

Nu var det tid til at praktisere det, som jeg havde traenet pa barmatten og i de hjem-
lige turneringer. Feltet pa 49 langbueskytter er det starste der har vaeret til EM og VM
i 3D endnu, og konkurrencen var hard. Det havde vi set nede pa treeningsbanen de
to foregaende dage. Men treening er en ting og turnering en hel anden. Hvis jeg sked
op til mit absolut bedste, kunne der maske veere en teoretisk chance for at veere
blandt de 16 der gik videre til dag 2, men jeg forsggte at leegge det i baggrunden og
fokusere pa her og nu, og pa hvert enkelt skud.

Jeg gik i patrulje med Bo Carlsson fra Sverige, som netop havde kvalificeret sig ved
de Svenske Mesterskaber et par uger far VM. Noget der havde givet de svenske
skytter en meget kort frist til at laegge ferieplaner og forberede sig til VM, hvilket
havde vaeret meget stressende for de svenske skytter. Han syntes godt om det
danske system med 4 kvalifikationsturneringer hen over foraret. | min patrulje var
ogsa Eugen Combos fra Rumeenien og Christian Wilhelmstaetter fra Qstrig.

Jeg fik en fin start og skad roligt og sikkert. Efter 4 — 5 mal tid stod det dog klart, at
den pletskraek der havde drillet tidligere, men som jeg havde veeret i stand til at holde
pa afstand under traening alene og ogsa nogenlunde til de hjemlige turneringer, var
kommet tilbage, og min buearm begyndte at fryse over malet, nar jeg var kommet til
anker og begyndte at opbygge rygspaending. Jeg forsagte flere gange at traekke ned
og starte forfra, men det lgste ikke situationen og var ikke styrkende for selvtilliden og
roen i det minut man havde til at skyde.

Resultatet blev, at jeg pa kort tid mistede troen pa, at jeg kunne gennemfare min
skudsekvens korrekt, og at jeg pravede at slippe, nar jeg svingede op forbi malet,
eller at jeg forsggte at komme ned igen, nar jeg var kommet til anker. Kort sagt, jeg
var ikke i kontrol. Over en 8-10 mal oplevede jeg en underlig sekvens af skud, der
skiftede mellem lungeskud og missere, der typisk gik for hgijt.

Samtidig viste Christian sig at vaere en fantastisk dygtig langbueskytte. Jeg husker
blandt andet, at han havde en sekvens, hvor han skad fire 11’ere i treek og den femte
var en 10’er. Han endte ogsa som fgrstedagens bedste langbueskytte med 318 point
og dermed et snit pa 7,95!

Da jeg kom tilbage fra bane 1, fandt jeg ud af, som det jo ofte er tilfaeldet, at jeg ikke
var den eneste, der var presset. Selv om flere konkurrenter ogsa havde haft det rigtig
sveert, sa var jeg ikke ligefrem fyldt med selvtillid ved starten pa bane 2. Fra mal 3,
hvor jeg endnu en gang skad for hgijt, stod det klart, at der matte en eendring til. Nar
jeg har haft lignende problemer tidligere, har jeg brugt at flytte fokus vaek fra skiven
og mere ind mod skuddet, og jeg kom frem til, at det var den eneste mulighed nu.
Nar jeg stillede mig hen til paelen, sa valgte jeg pletten ud som jeg ville ramme for jeg
trak op, men sa snart jeg begyndte optraekket, sa jeg malet uskarpt indtil jeg kom til
fuld treekleengde og anker, hvorefter jeg kunne administrere et svagt "genfokus” men
stadigveek delegere det meste af bevidstheden til rygspaendingen. Det kunne jeg



Figur 9. Min patrulje star her pa bane 2 ved at langt og stejlt opskud for regnen
begyndte. Fra venstre mod hgjre er det Eugen Combos, Bo Carlsson, Christian
Wilhelmstaetter og forfatteren.

administrere, og det fungerede ganske godt. Pa fa mal gik jeg fra total mangel pa
kontrol til en herlig fornemmelse af kontrol i skuddet, og alene den kontrast var et
kaempe rygsted. Bane 2 var en teknisk mere udfordrende bane og lignede mere det
vi havde forventet, med nogle seerdeles lange op- og ned-skud.

Samtidig var den preeget af et kraftigt regnvejr, som plagede mange af skytterne. Min
Svenske kollega Bo, som ellers havde oplevet et Svensk Mesterskab i silende regn,
var tydelig nedtrykt. S& da jeg passerede ham teenkte jeg i stedet, at det var nu jeg
skulle sla til, og gjorde hvad jeg kunne for at skyde op med Christian, der dog naesten
holdt stilen fra bane 1.

Hvis jeg pa bane 1 havde haft sveert ved at huske, hvad det var, som jeg synes var
sjovt ved konkurrenceskydning, sa stod det lysende klart nu pa bane 2. Det handlede
ikke om point eller placering, men om at jeg falte mig i kontrol over situationen, og at
jeg var i den tilstand, hvor jeg sa frem til pilens flugt mod malet med en spaendt
optimisme i stedet for anspaendt nervgsitet. At resultatet s& var, at jeg pa bane 1
skad noget under mit seedvanlige snit, og at jeg pa bane 2 kom meget teet pa mit
nuveerende snit, er et resultat af det, men er for sa vidt en anden sag. Med en total
pa 242 point og et gennemsnit pa 6,1 var det langt fra nok til at blive blandt de 16 der
gik videre (cuttet 14 281 og et snit pa 7), men det var da nok til at fale, at der var
noget at arbejde videre med og ikke mindst nogen veerdifulde erfaringer jeg kunne
tage med derfra.



Erfaringer efter en tur i laeringszonen

Som instinktiv bueskytte uden sigtemidler er jeg opleert til, at et breendende fokus pa
pletten gennem hele skuddet er det eneste sigtemiddel man har. Det er der mange
grunde til. 3D-malene varierer i starrelse og form, punktet man skal ramme kan veere
diffust, afstandene er ukendte, og som barbueskytte har man ikke nogen sigtepind.
Man er derfor ngdt til at bruge mere bevidst tankekraft og fokus pa at sigte end f.eks.
en olympisk recurveskytte (se reference om” The KSL Shot Cycle”). Man har, om
man sa ma sige, feerre ressourcer af den bevidste tankekraft til overs, til at fokusere
pa form med end sigteskytterne har, hvilket er endnu et argument for at treening af
form er sa vigtigt for en barbueskytte. Set i bakspejlet er jeg imidlertid nu af den
opfattelse, at underbevidstheden kan tolke et braendende fokus pa pletten gennem
hele skudsekvensen som et ultimativt krav til at man rammer pletten, og alt andet vil
veere en fiasko. Det vil man maske kunne administrere i en rolig traeningssituation,
hvor alle andre krav er fraveerende, og hvor udfordringsgraden derfor ikke kan blive
for hgj. Sammenlagt med presset fra vigtige turneringer, hvor man ikke har lyst til at
komme tilbage med et darligt resultat, der risikerer det braendende fokus dog nemt at
medfare, at udfordringsgraden bliver for hgj, hvilket resulterer i en anspaendthed i
overkroppen, og at man ikke kan gennemfgre sin skudsekvens.

Jeg leerte, at det for mig er afgarende, at det at sigte ved at fokusere pa pletten ikke
opfattes som andet end bare endnu et skridt i skudsekvensen. Jeg laerte ogsa, at
hvis jeg pga. nervasitet og stress bliver usikker pa om jeg kan gennemfare skuddet
korrekt, sa skal jeg laegge endnu mindre fokus pa at sigte og mere pa anker og
rygspeending. Nar sikkerheden er tilbage kan jeg evt. vende tilbage til et skarpere
men stadigveek afslappet fokus pa pletten.

Jeg leerte ogsa vigtigheden af at give sig selv en pause fra skydningen mellem
malene. En af de nemmeste metoder til at fokusere pa andet end sin skydning
mellem malene er at lade sig distrahere og adsprede af andre ting. En hyggelig
stemning i patruljen, hvor snakken gar om alt mulig andet end lige netop denne
skydning, vil nok kunne vaere en hjeelp for de fleste. Regnvejret vi oplevede pa bane
2 var et eksempel pa at nogle lod sig distrahere af det pa en negativ made, mens jeg
synes, at jeg selv var i stand til at vende det til noget positivt.

En tredje erfaring vedrarer malsaetningen om gode skud. Som sagt tidligere, sa er
det problematisk at formulere et pointmal til 3D, og det er ogsa en af arsagerne til at
man i stedet bar fokusere pa velgennemfarte skud som det primaere og scoren som
det sekundeere. For at skytten selv skal kunne bedemme om et skud er velgennem-
fart, skal man vide hvordan det gode skud fales, og man skal nok afsta fra at veere
alt for kritisk i sin bedemmelse. Under en samtale med Stephen Morley (FITA 3D
verdensmester fra 2009 i Herre Langbue) erfarede jeg, at han som en af maderne til
at tackle pletskraek, netop havde skiftet fokus fra score til velgennemfgrte skud. Han
gjorde det helt konkret ved at teelle antallet af gode skud under en turnering. Det
havde hjulpet ham til at f& kontrollen tilbage i skuddet efter en periode med
pletskraek.
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