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INDHOLDLEDER

www.langbue.dk
Alt til den traditionelle bueskytte

Alt hvad du skal bruge til dine pile:

• Pileskafter i østrisk fyrretræ i 13 forskellige spine

• Spidser i stål og messing

• Fjerfaner i 17 forskellige former

• Rådgivning om valg af pile-spine og vægt

• Forsendelse til hele landet

Værktøj og tilbehør
Læderhandsker, -armbeskyttere og -koggere
Spændende 3D dyr fra Longlife
Langbuer fra Falco, Border og Tomahawk

www.langbue.dk • Tlf. 57 831726 •mail@langbue.dk
Jesper Dyhr • Ottesvej 1 • 4180 Sorø

 
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
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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.

DANSK MESTERSKAB 3D – 2012 4

STJERNENE FALDT NED, OG DET ER 
ALDRIG FOR SENT 8

DANSKE DAMEHOLD TIL EM I 3D I 
KROATIEN 2012 12

DBSF INFORMERER 16

LAS NYKØBING 17

INTERESSEN FOR BUESKYDNING 
STIGER 18

NYE MEDLEMMER GIVER GODE 
UDFORDRINGER 19

UDDRAG: ”SKYDNING MED 
LANGBUE” 20

STÆVNEKALENDEREN 23

FØRSTE DANSKE MEDALJE
Danmark sendte i september et stort hold til 
EM i 3D, der foregik i Kroatien. Det blev en stor 
succes, og holdet fik gode oplevelser og resul-
tater med hjem. Største udmærkelse stod Jes 
Lysgaard for, da han vandt bronze i langbue. 
Det var Danmarks første medalje i et internatio-
nalt mesterskab i 3D-skydning. Stort tillykke til 
Jes.

Herhjemme foregik i samme periode et yderst 
vellykket dansk mesterskab i 3D, og det er enormt 
glædeligt at høre, at mange skytter – nye og 
gamle – deltog. 

I denne udgave af BUESKYDNING kan du 
læse om flere emner, der kredser om 3D-skyd-
ningen, men som ofte før har artiklerne rele-
vans udover den buetype og disciplin, som en 
specifik artikel handler om. 

Interessen for bueskydning er stor lige nu. 
Det betyder blandt øget medlemstilgang hos 
flere klubber, men det kræver også en plan for, 
hvordan de nye medlemmer bliver ved med at 
finde bueskydning interessant. 

God læselyst!
Allan B. Grønkjær, Redaktør, BUESKYDNING 
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Lørdag den 15. september blev der skudt DM i 3D. 
Desværre var toppen af poppen i FITA-klasserne til 
EM i 3D i Kroatien. Buejæger-klassen var dog nok 
den stærkeste klasse i nyere tid. Der var hele 37 del-
tagere, og det var virkelig fedt at se så mange delta-
gere kæmpe om pladserne. Feltet strakte sig over 
dem, der skyder for at vinde, men også dem der 
”hygger” sig og bruger det som træning til deres 
jagtsæson.

Den brede skare af mennesker til et stævne var 
dejligt at se, og det kan vi nok lære af til vores FITA-
stævner. Inden starten på stævnet havde jeg hørt, at 
enkelte andre skytter var utilfredse med, at jeg stille-
de op i buejæger-klassen, da de mente det var snyd. 
Der var dog heldigvis også folk, der havde bakket 
det op ude i klubberne – især fordi jeg jo har jagt-
tegn med mere. Det viste sig da også, at både Pa-
trick Laursen (stillede op i compound), Torben Johan-
nessen og jeg fik meget positiv respons for at stille 
op i 3D. Der er mange, der ser og læser om os på 
for eksempel DBSF’s hjemmeside og følger os, men 

Dansk Mesterskab 3D – 2012
Det danske mesterskab i 3D-skydning løb fandt sted den 15. 
september i Nr. Snede. En række nye mestre blev fundet, og især 
buejægerklassen tiltrak sig ekstra opmærksomhed end tidligere. Her 
deltog et par af landets bedste skiveskytter. Martin Damsbo var den 
ene, mens Torben Johannessen var den anden. Damsbo fortæller her 
om sine oplevelser til sit første 3D-stævne.
TEKST: MARTIN DAMSBO

som faktisk aldrig ser os, fordi vi kun skyder FITA-
stævner. Derfor var der flere, der sagde til os, at det 
var super at se os på nye græsgange, selvom det 
bare var en enkelt gang.

Det var noget af en udfordring for os at prøve 
kræfter med denne form for skydning. Havde dyrene 
haft en gul spot, og kendte vi afstanden, så havde 
det ikke været et problem, men at bedømme afstan-
den er meget svært, når vi er vant til at skyde på en 
flad græsmark. Det er også svært at sigte på dyrene, 
da man ikke kan se ringene, så det kræver godt 
kendskab og hukommelse og ikke mindst øjne at 
finde det rigtige sted at sigte for at afgive sit skud. 
Derudover var det for mit vedkommende i buejæger-
klassen er det total andet setup af udstyr, end jeg er 
vant til. Jeg skød uden linseforstørrelse i scoopet og 
med sigtepind, hvilket gav sigtefasen mange proble-
mer, da alt virkede slørret med mine sløve øjne. Sta-
biliseringen af buen er også anderledes, da man max 
må have 35 cm stab på buen, hvilket gør den mere 
urolig frem for en lang front stab. Pund er ikke be-

grænset af 60# som til FITA-skivestævner, så for at få 
en fladere pilebane havde jeg skruet buen op på 
71#, hvilket krævede mere fysisk træning for at 
kunne »styre« det under presset på banen. Sidst 
men ikke mindst så er det jo meget mere bevægelse 
i forskelligt terræn, så vii fik pulsen op ved at gå fra 
mål til mål – til tider mega hårdt up and down hill. 

Stævnede startede godt med overskyet vejr og 
kølig temperatur. I løbet af dagen kom der lidt regn-
byger, så vi fik en glat mudderbane at gå rundt i. 
Efter en lang hård dag kom alle ind med diverse re-
sultater, ingen vidste hvor vi lå henne på listen, fordi 
der laves ikke løbende score, så det var meget spæn-
dende, specielt når det er første gang, jeg deltager i 
et 3D-stævne. Altså havde jeg ingen en ide om min 
score på 244 var godt eller dårligt. Jeg havde heldig-
vis haft en god gruppe med en god erfaren buejæ-
ger i gruppen, så der var en at kæmpe med under-
vejs for at holde motivationen oppe hele dagen. Det 
viste sig at 244 ud af 264 var en ganske udemærket 
score for dagens bane. 

Vi var tre skytter der havde den score; Torben Jo-
hannessen, Thomas Østergaard og mig, så vi endte i 
shoot off om medaljerne. Torben og Thomas havde 
bedre 11 count, så de trak lod om, hvem der starte-
de shoot off. Torben vandt og skulle skyde først på 
det dyr, dommerne havde sat op. Han vurderede af-
standen for lang og skød et lavt skud. Næste var 
Thomas, og han vurderede for kort og satte et højt 
skud. Sidst skød jeg – lidt for lavt men tættest mid-
ten og vandt shoot off. Torben Johannessen fik sølv 
og Thomas Østergaard bronze. Det var super måde 
at afslutte et DM med tæt skydning og shoot off. 
Det gav også folk noget at kigge, og der var et par 
ungdomsklasser der ligeledes havde shoot off. 

Det har helt sikkert været en sjov og anderledes 

skydeform for os som fin afslutning på sæsonen, 
men næste gang vil vi nok bruge mere tid på at gøre 
os klar og træne det i bedre tid. Denne gang var det 
meget knebent med at få tid til træning før DM. Jeg 
skiftede bue en uge før, fordi jeg ikke kunne enes 
med min anden jagt bue, og jeg var heldig at erfar-
ne jægere som Søren Søe fra Aarhus havde tid til at 
vise mig banen i Aarhus, ligesom skytter i andre 
klubber, så vi kunne besøge andre 3D baner og få en 
masse skudtræning på den korte tid.

Jeg vil helt klart sende en opfordring til, at alle ski-
veskytter bør prøve at deltage i 3d – om ikke andet 
til DM for at få deltager antal op, og så kan vi håbe 
på, at 3D-skytterne vil deltage i vores FITA-DM også. 
Samtidig synes jeg, at DBSF skal forsøge at få DM 
lagt på en dato, der ikke falder samtidig med et 
udenlands mesterskab, som det skete denne gang, 
hvor landets bedste 3D-skytter var til EM i 3D samti-
dig med, at DM blev afholdt. 

DANSK MEStER
Der blev uddelt medaljer i disse klasser ved DM i 3D
 Barbue, Buejæger, Compound,  
 Langbue og traditionel Jagtbue

HERRE FItA KADEt CoMpoUND
Guld Rene Vissing Kristiansen,  
 Christiansfeld If bueskytter
Sølv Jens Jørgensen, Sorø Bueskyttelaug

HERRE FItA KADEt RECURVE
Guld  Thomas Weltz, Bueskyttelauget Viking 
Sølv Jonas Ishøj Nielsen, Lyngby Bueskyttelaug

FoRtSættES pÅ SIDE 6

TRE SHOOT-OFF PILE. I MIDTEN SIDDER VINDERPILEN, SOM 
MARTIN DAMSBO HAVDE SKUDT.

FRA VENSTRE MOD HØJRE SES TORBEN JOHANNESSEN, 
MARTIN DAMSBO OG THOMAS  ØSTERGAARD.

SHOOT-OFF ER UNDERVEJS. THOMAS ØSTERGAARD HAR 
NETOP AFLØST SIT SKUD.
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FoRtSAt FRA SIDE 5

HERRE KADEt CoMpoUND
Guld  Jens Teuchler, Ribe Bueskyttelaug
Sølv Ivan Rasmussen, Helsinge bueklub 
Bronze Thor Kamp Opstrup, Ulbølle Bueklub 

HERRE KADEt RECURVE 
Guld Magnus Bager, Arcus 
 
HMAB 
Guld Erik Profitlich,  
 Frederiksværk Bueskytteforening

HERRE MAStER CoMpoUND
Guld Andreas Clausen, Nr. Snede
Sølv  Bo Nielsen, Nørre Snede Bueskyttelaug
Bronze  Arne Nielsen, Vejen Bueskytteforening

HERRE MAStER LANGBUE
Guld  Erik P. Nielsen,  
 Silkeborg IF Bueskytteafdeling
Sølv Benny Henriksen, Bueskyttelauget Viking

HERRE MAStER RECURVE
Guld Mark Haubjerg Pedersen,  
 Brande Bueskytteklub
Sølv Mark Drachmann, Bueskyttelauget Viking

HERRE MIKRo tRADItIoNEL JAGtBUE
Guld Emil Slangerup, Favrskov Bueskytter 
 
HERRE MINI BARBUE
Guld Dannie Storm Pedersen, Favrskov Bueskytter 
Sølv Thor Borne, Helsinge bueklub 
Bronze Nicklas Skjemstad, Haderslev Bueskyttelaug 

HERRE MINI CoMpoUND
Guld Marcus Sehested,  
 Vordingborg Bueskyttelaug 
Sølv Marc Petersen, Nørre Snede Bueskyttelaug
Bronze Lasse Helgesen, Broby Bueskytteklub

HERRE MINI LANGBUE
Guld Emil Iversen, Favrskov 
Sølv Rune G. Nielsen, Sorø Bueskyttelaug 
Bronze Claes Lindhardt, Lyngby Bueskyttelaug 

HERRE SENIoR BARBUE
Guld  Jens Otto Håkonson,  
 Frederiksværk Bueskytteforening 
Sølv Claus Kjær Vigen Larsen,  
 Københavns Bueskyttelaug 

HERRE SENIoR CoMpoUND
Guld Stig Andersen, Middelfart Bueskyttelaug
Sølv Flemming Knudsen, Broby Bueskytte 
Bronze  Helge Brummer, COBK Christiansfeld 

HERRE SENIoR LANGBUE
Guld  Søren Plougmand, Favrskov 
Sølv  Stig Fisker, Aarhus Bueskyttelaug 
Bronze Bjarke B Bengtson,  
 Københavns Bueskyttelaug

HERRE SENIoR RECURVE
Guld Daniel C. Jensen, Bueskyttelauget Viking

HERRE SENIoR tRADItIoNEL JAGtBUE
Guld Lars Heinrich, Favrskov Bueskytter 
Sølv Thomas Dam, Sorø Bueskyttelaug 

DAME FItA JUNIoR CoMpoUND
Guld Malou Petersen, Nørre Snede Bueskyttelaug 

DAME FItA KADEt BARBUE 
Guld Malou Engelbrecht, Haderslev bueskyttelaug 
Sølv  Victoria Skjemstad, Haderslev bueskyttelaug 

DAME MIKRo BARBUE
Guld Victoria Mejer-Larsen, Sorø Bueskyttelaug 

DAME MIKRo CoMpoUND
Guld Sasha Haagen Andersen,  
Lyngby Bueskyttelaug
 
DAME MINI RECURVE
Guld Freja Dam, Sorø Bueskyttelaug
 
BUEJæGER
Guld Martin Damsbo, Brande Bueklub
Sølv Torben Johannessen, 
 Broby Bueskytte Klub BJ 244 Sølv
Bronze Thomas Østergaard,  
 Himmerlands Bueskyttelaug 

RESULtAtER – HoLD
BUEJæGER
Guld Aarhus Bueskyttelaug
Mike Norbert, Henning Gudichsen, Søren Søe

Sølv Nørre Snede Bueskyttelaug
Louise Hauge, Kim Petersen, Robert Christensen 

CoMpoUND 45 M.
Guld Nørre Snede Bueskyttelaug
Bo Nielsen, Peder Nielsen, Andreas Clausen 

HERRE KADEt CoMpoUND 
Guld Ribe Bueskyttelaug
Jens Teuchler, Christoffer Kjær,  
Rune Roager Pedersen

LANGBUE 30 M.
Guld Favrskov Jagt- og Feltbueskytter
Torben K. Jensen, Søren Plougmand, Søren Engbjerg
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Så forsvandt det, drømmen og alt arbejdet der var 
gået forud – det krakelerede alt sammen i et slip. 
Pilen sneg sig tæt forbi den siddende ræv. Så er 
håbet ude. Følelsen gennemsyrede mig få sekunder 
og jeg bandede højlydt. Det første skud havde været 
svært og jeg lavede en 10 på den, og spanieren Javi-
er Fernandez Buil lavede en femmer. Og nu dette 
utilgivelige skud. En siddende ræv på 17 meter, det 
skulle mindst have været en lungering. Jeg knyttede 
min højre hånd i ærgrelse over mit sløsede slip, eller 
måske var det min venstre skulder der gav sig en mil-
limeter, men alt rigeligt. Jeg ved, at min største årsag 
til fejl er, at jeg kollapser i venstre skuldre, når jeg 
opgiver eller kommer ud af fokus. 

MEN éN TING HAR DET SIDSTE åRS TRÆNING LÆRT 
MIG – DET ER ALDRIG FOR SENT ALLE PILE TÆLLER.

Jeg fokuserede, trak vejret roligt og talte min puls 
ned, jeg var på igen. Han er kold, som en svensker 
udtrykte det. Jeg har de sidste mange år mediteret 
dagligt, og under opholdet i Tracoscan har jeg hver 
dag lavet yoga og mediteret under et stort piletræ i 
parken ved hotellet. Jeg ved, at jeg er god til at slip-
pe tankerne og være fokuseret, men nu gjaldt det. 
Jeg sagde halvhøjt til mig selv, at det var nu al min 
træning skulle samle sig. 

Jeg skulle skyde først på 3. mål. En kalkun med 
siden til. Ca.19 meter og lidt op ad. Som jeg plejer, 
tænkte jeg mig langsomt gennem skuddet i en ud-
ånding: Mål – base – anker – mål – RO. Mærkede 
kroppen og målet samtidigt. Billedet af pilen der sad 
i målet var låst fast. I indåndingen lavede jeg et lang-
somt optræk, ro, fokus. Holdt pilen stille, da sigtebil-

stjernerne  
falDt neD,  
Og DET ER AlDRig  
FOR SENT
3D EM i TRAcOScAN KROATiEN 11.-15.9. 2012

Bronze-medaljetager i herre langbue Jes Lysgaard beskriver 
overvejelser og oplevelser fra sin debut på landsholdet.
TEKST: JES LYSGAARD

ledet var i orden, og klemte min langemand mod 
hjørnetanden og spændte ryggen. 

JA – det lignede en 10ér. Da jeg kom til ventezo-
nen, kunne jeg i min lille Zeiss Victory kikkert se, at 
det kun var en 8ér. Javier skulle skyde nu. 

Normalt er jeg et pænt og ordentligt menneske, 
der sjældent tænker ondt om andre, eller ønsker 
noget dårligt for dem. Men nu tænkte jeg sgu Javi-
ers pil forbi – Han trak op og jeg tænkte mine skum-
le tanker. 

JA – EN FORBIER. Han var nervøs nu, nu kan alt ske.
En frydefuld selvisk fornemmelse strømmede gen-

nem mig. Jeg var foran med 3 point. 
Sidste skud var på et lille vildsvin med en meget 

lille lungering og en hjertering lidt mindre end en 
fem krone. 11 ringen var som en enkrone. 

Jeg skulle skyde sidst, da det nu var Javier der 
havde færrest point. Grisen stod på ca. 9 meter. Et 
mål der burde være ok. Javier skød godt og lavede 
en 10. Jeg befandt mig nu i min fokusboble, koklok-
kerne fra franskmændene, råbene, og de mange ka-
meraer forsvandt.

Mål – base – anker – mål – Ro. Min forestillede 
energi trekant føltes i hele kroppen. Pilen sad i 
10éren kun lidt fra 11 ringen. Men det var nok.

”JA – SåDAN” – glæden og lettelsen blev råbt ud 
mod publikum, og jeg løftede armene op i luften.  
Første danske internationale 3D medalje. Fornem-
melsen af ro og glæde, og uforståelighed af det 
skete hvirvlede rundt i mig. Tilskuerne og folk der 
jublede blev igen bevidste for mig. Fantastisk for-
nemmelse. Jeg gik over til Javier og gav ham hån-
den, han gav mig hånden og et venskabeligt knus 
og sagde tillykke. Hans ærgrelse trængte ikke gen-

nem til min euforiske fornemmelse. Tænk at jeg 
havde gået hele vejen. Den regerende Verdens- og 
Europamester franskmanden Bucci var slået allerede i 
den sidste eliminationsrunde og Serge Corvino var 
slået. For vildt. Min træning havde båret de frugter 
som jeg havde drømt om, men ikke forventet. 

Da jeg gik tilbage til de andre, var det på en sky. 
Lykønskningerne strømmede til mig som vand fra en 
varm kilde. Det var dejligt og berusende. Jeg søgte 
Corvino med øjnene i mængden af glade menne-
sker, og fangede ham. Jeg masede mig gennem 
dem, der skulle se de sidste finaler og gik hen og 
takkede ham. ”It woorked” sagde jeg, henvist til at 
han inden finalen viste et storsind, jeg sjældent har 
set. Han var kommet hen til mig og givet mig et 
stort knus og stukket noget i hånden på mig ”It 
brings you, luck - I hope You will win”. I hånden 
havde jeg Serges lille sten-Buddha figur som han 
havde taget ud af sin halskæde. Wau, sikke en an-
derkendelse. Senere fik jeg hans landsholdstrøje. Han 
fik min i bytte. 

Finalen var kulminationen på en uge som var for-
løbet over alt forventning for hele holdet. Resultater-
ne taler for sig selv, og hvad der glædede mig meget 
var, at Josefine og Tanja beviste over for os andre og 
ikke mindst over for dem selv, at de (og de kvindeli-
ge langbueskytter i Danmark) har et format, der 
rækker langt op i det internationale niveau. 

Holdet viste sig at være en god sammensætning, 
alle har støttet hinanden og stemningen har været 
præget af stort sammenhold og respekt for hinanden.

For mit vedkommende var denne EM-debut kulmi-
nationen på et års intensiv og målrettet træning, 
som i perioder har været en leg og i andre perioder 
er blevet båret frem af forestillingen om succesen.  
For et år siden fik jeg en fleksjobordning på grund af 
den stomi jeg har (stomioperationen for 13 år siden 
blev besluttet efter mange års sygdom). Det at jeg 
pludselig havde overskud og tid til at få mit liv til at 
hænge sammen igen, gav en ny mulighed for at pri-
oritere min passion, og mine konkurrence ambitioner 
fik nye dimensioner. 

Træningen blev lagt i rammer for godt et år siden, 
og sideløbende med træningen, arbejdet og familie-
livet, blev skrivningen om træningen og refleksioner-
ne over den mentale træning færdiggjort i bogform, 
som udkom i dette forår (Skydning med langbue og 
refleksioner over livet, Frydenlund 2012). At have 
været meget bevidst om hvad jeg foretog mig i træ-
ningen, både den fysiske tekniktræning såvel som 
den mentaletræning, har givet mig en mulighed for 
at være meget intensiv og målrettet. Det har vist sig 
at være guld – eller rettere bronze værd, at jeg har 
sat et mål op, som jeg har været fokuseret på hele 
vejen igennem. Gennem det sidste år har jeg i snit 
brugt 15-20 timer om ugen på træning, udover feri-
er og weekender til stævner. Træningen har været 
fordelt over bueskydning, motions/styrketræning (løb 

og mountainbike) – det er rart at få noget ind i træ-
ningen, som kræver noget mere hurtighed og en 
anden form for fokus og muskelarbejde. Min daglige 
meditation og yoga suppleret med visualiseringsøvel-
ser har øget min evne til at være fokuseret og være 
nærværende om det jeg foretager mig. Det kan lyde 
som en stor mundfuld. Men det har været en spæn-
dende proces at sætte det sammen, så mængden af 
træning har udkrystalliseret sig til bedre og mere 
konsistent bueskydning. 

Accepten og opbakningen fra mine børn og min 
kone har været helt essentielt for processen.

Det er som med så meget andet, at det er sjæl-
dent, at man kommer til succesen alene uden støtte 
og anderkendelse. 

En anden vigtig ting, som min træningsproces og 
de mange stævner har bragt frem, er banalt, men 
ikke desto mindre en stor læring: Det er aldrig er for 
sent, hver pil gælder. 

Min styrke er, at jeg aldrig er nervøs, når jeg er 
godt forberedt, men jeg er spændt. Mellem spæn-
dingen og nervøsiteten er der en stor mental forskel. 
Nervøsiteten er spænding, som er bygget op på en 
negativ fremtidsforestilling, hvor frygt og præstati-
onsangst ofte bliver en dårlig cocktail, hvorimod 
spændingen er en positiv fremtidsforestilling, som er 
blandet med en positiv tro på sig selv og vilje til at 
gå hele vejen. Derfor er der i denne sammenhæng 
en meget stor kvalitativ forskel mellem nervøsiteten 
og at være spændt. Og jeg har været spændt hele 
vejen igennem.

Landsholdet ændrer sig fra år til år som en kamæ-
leon, alt efter hvilke skytter der gør det godt til udta-
gelsesstævnerne. Holdet har dog de seneste år haft 
et fast medlem, Klaus Lykkebæk, en ildsjæl der efter 
holdets sammensætning gør et stort arbejde for at 
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GIACOMO LUCA FANTOZZI ITA På 2. PLADS – TOMAS HANUS 
CZE På 1. PLADSEN, OG UNDERTEGNEDE SOM NUMMER 3. 
(FOTO SIIM TALMAR WWW.FALCO.EE).
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få tingene til at hænge sammen. Hans erfaring fra 
forskellige stævner var for mig som debutant en stor 
hjælp og støtte. Jeg ved, at de fleste på holdet 
havde det på samme måde.

Efter en god tur hjem og forestillingen om at tabe 
sig et par kilo efter den temmelige solide kroatiske 
kost, begynder det at krible i kroppen igen. Jeg el-
sker min træning og nærmest halvautistisk elsker 
jeg, når jeg har mine rutiner og et realistisk mål at 
stræbe mod. 

Læringen fra dette første EM har været stor, og 
jeg har set at de gode skytter ikke hænger på him-
melen som uopnåelige stjerner. Det der gør dem til 
stjerner, er deres tilgang til skydningen og deres 
menneskelige format som viser sig i bl.a. anderken-
dende nik og lykønskninger, når man har lavet et 
godt skud. Og det at de er i stand til at glæde sig på 
andres vegne. Men ud over en udpræget ydmyg til-
gang til skydningen har de desuden en ensartet tek-
nik og har oparbejdet en evne til at være fokuseret 
og slippe fortidens skud og forestillingen om de 
næste skud, og være i det skud der er det vigtigste, 
nemlig det man er i gang med. Ydmygheden der lig-
ger i den viden, at selv de bedste kan lave et dårligt 
skud, og at et stævne blot er et forbigående øje-
bliksbillede, hvor evnen til at glæde sig på andres 
vegne bliver en del af fornøjelsen, er nok den største 
læring jeg har fået med fra dette EM

Når jeg ser mig om til danske 3D stævner, oplever 
jeg for det meste samme ydmyghed, og ser i næsten 
alle bueklasser, at niveauet er meget højt selv - sam-
menlignet med internationale standarder. Jeg tror, at 
det vi mangler i Danmark, som jeg har forsøgt at leve 
ud på min måde (og det er ikke særligt Jantelovsag-
tigt at sige sine mål højt, og gå efter dem) er tre ting, 
der i overskrifter bliver mine slutord i denne artikel.

•	 En gennemtænkt realistisk målsætning
•	 Struktureret træning
•	 Og det vigtigste: viljen til at gå hele vejen  

– også når det kræver at man ofre det der er 
nødvendigt.

Jeg tror, at de fleste ved, hvad de skal ofre og hvad 
der skal til for at nå deres mål. Det er nogle gange 
bare farligt at sige det højt, da man træder ud af be-
kvemmelighedens trykke stue, og at det kræver så 
fandens meget handling at føre det ud i livet.  

Men jeg kan sige for mit vedkommende – det er 
det hele værd.

Tak til alle landsholds deltagerne og Klaus. Det har 
været en fantastisk tur og en fantastisk oplevelse. 
Jeg håber ikke, at det er sidste gang jeg er med. Nu 
jokker jeg på Janteloven igen og siger, at det her 
bare er det første skridt.

SEMIFINALE RUNDEN. UNDERTEGNEDE I DYB 
KONCENTRATION MED MIN 64” 45 PUNDS FALCO 
FORCE LANGBUE OG FALCO PILE. (FOTO: SIIM TALMAR 
www.FAlcO.EE). 
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Dansk DaMelanDsholD  
til eM i 3D i kroatien 2012
For første gang har et dansk damelandshold deltaget i et internationalt 
mesterskab i 3D. Sammen med Herrerne og vores Team Captain, Klaus 
Lykkebæk, tog Tanja Dinesen Skudstrup og jeg til det maleriske Trakošcan 
i Kroatien for at repræsentere Danmark ved EM i 3D 2012. Vi kom hjem 
med henholdsvis en fjortende- og en fjerdeplads og en masse erfaring i 
bagagen.
TEKST: JOSEFINE DE ROEPSTORFF, KBL

Det skal ikke være nogen hemmelighed, at Tanja og 
jeg har set frem til vores deltagelse i EM med spæn-
ding. Vi er begge meget ambitiøse skytter og har de 
seneste par år arbejdet målrettet med sigte på at 
kvalificere os til at konkurrere internationalt i Dame 
Langbue-klassen. Kroatien har givet os mange værdi-
fulde erfaringer og blod på tanden til flere interna-
tionale stævner.

FoRBEREDELSE
Når man første gang er af sted til et internationalt 
mesterskab, er man fuld af forventninger både til be-
givenheden og til sig selv som sportsudøver. Man 
kan nok forinden gøre sig mange forestillinger om, 
hvordan en sådan sportsbegivenhed vil spænde af, 
og hvilke udfordringer man skal indstille sig på at 
møde, men ikke før man selv har deltaget, bliver 
man klar over, hvad det egentlig indebærer. Netop 
derfor er det så uhyre vigtigt, at vi investerer i inter-
national stævneerfaring i udviklingen af vores elite.

Spørgsmålene og overvejelserne er mange: Hvor-
dan er det f.eks. udelukkende at beskæftige sig med 
bueskydning en hel uge? Hvordan vil man reagere, 
når man så at sige skal til eksamen hver dag flere 
dage i træk? Hvad er niveauet for de andre landes 
skytter? Hvordan er tonen og sportsånden? Hvordan 
vil banen og terrænet være?

Hjemme har vi gjort vores yderste for at forberede 
os bedst muligt. Ud over vores daglige styrke-, moti-
ons- og skydetræning har vi deltaget i så mange 3D-
stævner som muligt. Selv om vi skyder 3D, har Tanja 
og jeg de sidste par år valgt også at deltage i skive-
skydningsstævner i vintersæsonen, herunder vinter-
skydning og andre indendørsstævner. Det har vi gjort 
bl.a. for at træne finaleskydning, som vi i 3D-konkur-
rencer i Danmark kun møder ved Danish Open.

Sammen med Jes Lysgaard har Tanja og jeg analy-
seret videooptagelser af vores skydning og drøftet 
både generelle og individuelle tekniske og mentale 

aspekter af sportsudøvelsen. Endvidere har Jes og jeg 
været på turné til forskellige baner i Danmark, der 
kunne tilbyde særlige terrænmæssige udfordringer, 
så vi kunne føle os godt forberedte til enhver slags 
bane. Her har vi bl.a. trænet afstandsbedømmelse 
med afstandsmåler og sparret og coachet hinanden. 
En stor tak til de klubber, der venligt har stillet deres 
baner til vores rådighed.

MASSER AF ERFARINGER oG opLEVELSER
Jeg er kommet hjem fra mit første EM med uvurder-
lig erfaring i bagagen. Jeg har fået sat ansigt på de 
skytter, vi kan forvente at møde i fremtiden, og jeg 
har fået en god fornemmelse af det internationale 
niveau i min klasse på europæisk plan. Jeg har også 
lært utrolig meget om mine egne styrker, og hvilke 
områder jeg skal arbejde videre med.

Socialt har det været en fantastisk givende ople-
velse. Når man er af sted som landshold, bliver man 
knyttet sammen på tværs af buetyper og hjemlig 
konkurrence, og man fungerer som et team. Sam-
men med resten af landsholdet har jeg oplevet 
mange dejlige, sjove, nervepirrende, intense og rø-
rende øjeblikke. Vi, der fortsatte til finalen, oplevede 
ikke andet end den største støtte og opbakning fra 
vores holdkammerater. En stor tak til jer alle for en 
fantastisk og intens uge!

Der er også knyttet stærkere bånd til vores broder-
lande, Norge og Sverige, og invitationer til stævner i 
Skandinavien deles nu flittigt gennem sociale medier. 
Dette skyldes ikke mindst den fine gestus, hvor 
Tanja, Peter Slot og en norsk skytte gavmildt udlånte 
deres reservebuer til tre svenske skytter, hvis udstyr 
var forsinket i lufthavnen. Enhver skyttes mareridt til 
et mesterskab! Efterfølgende inviterede det svenske 
landshold til en rørende ceremoni, hvor Tanja, Peter 
og den norske skytte blev slået til henholdsvis Lady 
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DANMARK STILLEDE MED FØLGENDE HOLD TIL EM I 3D: COMPOUND: JOZSEF CSIKOS, JACOB STEFFENSEN OG PETER SLOT. 
LANGBUE: TANJA DINESEN SKUDSTRUP, JOSEFINE DE ROEPSTORFF, TOM RASK, JES LYSGAARD OG JOHN FROM. BARBUE: TORBEN 
CRAMER OG TONNY BENKJER. INSTINKTIV: JAN E NIELSEN OG RUNE SKJEMSTAD. HOLDLEDER VAR KLAUS LYKKEBÆK

JOSEFINE DE ROEPSTORFF FRA KØBENHAVN BUESKYTTELAUG DELTOG På SIN FØRSTE LANDSHOLDSTUR FOR DANMARK VED EM I 
3D I KROATIEN. HUN ENDTE På EN FLOT 4. PLADS I LANGBUEKLASSEN. 
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og Lords of Sweden med en compound-stabilisator 
og modtog hver en svensk landsholdstrøje. Ikke et 
øje var tørt.

MEDALJEDRøMME
Selvfølgelig vil man gerne komme hjem med en me-
dalje! én ting er det ultimative mål, noget andet er 
de ambitioner, man har til sit første internationale 
mesterskab. Selv om jeg for holdets, langbuedamer-
nes, sportens og fædrelandets skyld gerne havde 
hentet en medalje med hjem, så var det ekstra 
bonus set ud fra mine private forventninger til mig 
selv, at jeg nåede så langt som til finalen ved mit før-
ste EM.

Finaledagen gav mig i øvrigt nok den vigtigste 
personlige erfaring. Jeg oplevede på stævnets sidste 
dag en overmæthed af alle de nye indtryk og flere 
dages intens konkurrencestemning og spænding på 
andres og egne vegne. Jeg kunne ikke helt løfte mig 
til samme niveau som på gårsdagens anden elimina-
tionsrunde, hvor min skydning toppede med en an-
denplads kun et point under førstepladsen.

Det var en uventet reaktion, som jeg nu er klar 
over, at jeg en anden gang må tage med i betragt-
ning og sørge for, at jeg får tid og ro alene undervejs 
til at fordøje de mange indtryk. På det område, tror 
jeg, Jes Lysgaard med sin disciplinerede meditations-
praksis har fundet en metode til at opretholde en 
rigtig god balance.

RoS tIL DANSKERNE FoR GoD SpoRtSÅND
Både Tanja og jeg oplevede særdeles positive udmel-
dinger fra vores konkurrenter om vores eksemplari-
ske og behagelige adfærd. At udvise god sportsånd 
er noget, der ofte nævnes som et ideal, men som i 
praksis i en konkurrencesituation for nogle kan blive 
en sekundær prioritering.

At det i det lange løb kan betale sig at opføre sig 
ordentligt oplevede jeg i finaleskydningen om bron-
zemedaljen. Jeg kæmpede om medaljen mod fran-
ske Sophie Cluze, som jeg havde gået i patrulje med 
dagen før i eliminationen, og som havde givet udtryk 
for, at hun satte pris på mit ”sympatiske selskab”. Til 
finalen lavede jeg så en meget tynd 5’er for nu at 
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Musemåtten bestiller du ved at sende en mail til dbsf@dbsf.dk. 
Husk at skrive din adresse og det antal musemåtter, du ønsker.

Med dBSF ved hånden 
raMMer du altid plet 
Køb din egen musemåtte 
… og en til din Kollega

Pris 

35 kr. 
(inkl. porto)
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TANJA DINESEN SKUDSTRUP SKYDER OGSå FOR KØBENHAVN BUESKYTTELAUG, OG DET VAR OGSå HENDES FØRSTE 
LANDSHOLDSOPGAVE. HUN BLEV NR. 14 I LANGBUEKLASSEN

sige det lige ud (den hang bogstaveligt talt i et hæn-
gende loshår og kunne så absolut diskuteres), og jeg 
stod selv og tøvede et øjeblik med min udmelding til 
dommeren.

”5?” sagde dommeren beredvilligt, og jeg skyndte 
mig at bekræfte. Sophie kastede et meget langt blik 
på min pil, og jeg kunne se, at hun overvejede, om 
hun skulle gøre en større sag ud af det. Til min store 
lettelse bekræftede hun, men det slog mig, at havde 
hun haft dårlige erfaringer med mig tidligere, så er 
det ikke sikkert, at hun havde vist sig så tolerant 
(men det var en 5’er!). For øvrigt var det til trøst for 
en langbue at se også compound-skytter lave 5’ere i 
finaleskydningen, selv om det vist ikke er helt sports-
ligt at bemærke.

Alt i alt skød jeg ikke dårligt i finaleskydningerne. 
Jeg havde ingen missere, men skød blot ikke i top, 
og det gjorde de andre.

RIGtIG FINE RESULtAtER FoR DANMARK
Der er ikke tvivl om, at vi i år til EM i 3D fik sat Dan-
mark på det europæiske landkort. Efterhånden som 

stævnet skred frem og vi rykkede opad, fik vi da 
også større opmærksomhed fra de stærkt placerede 
skytter. Der var nok lidt ”Hov, hvor kom de danskere 
lige fra?”-stemning over det.

Vi endte alle med rigtig fine placeringer. Syv ud af 
landsholdets tolv skytter gik videre til eliminationen, 
heraf to til finalen, hvor Jes i en nervepirrende match 
fik hentet sin bronzemedalje hjem. Endvidere impo-
nerede Jozsef Csikos (compound), John From (lang-
bue) og Torben Cramer (barbue) med deres velkom-
ponerede og fokuserede indsats i holdskydningen, 
hvor de endte på en flot femteplads. Og næste gang 
gør vi det endnu bedre!

Tusind tak til landsholdet og vores Team Captain 
for en fantastisk uge i Kroatien. I har været pragt-
fuldt selskab og en stor støtte hele vejen. Tak til 
DBSF for at give os 3Damer mulighed for at vise, 
hvad vi kan præstere på internationalt niveau.
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las nykøbing 
Et af dansk bueskydnings største talenter, Stephan Hansen fra Nykøbing 
Falster, har lagt buen for et øjeblik for i stedet af stable et stævne på 
benene. Et stævne der ikke ligner de andre danske stævner. 
BUESKYDNING undersørger hvorfor…
TEKST: ALLAN B. GRØNKJÆR

Et Las Vegas-inspireret stævne i Danmark er kommet 
i buekalenderen. Det hedder Las Nykøbing, fordi det 
er lidt de samme regler som det kendte stævne i Las 
Vegas, hvor verdenseliten hvert år kæmper om store 
præmiesummer og prestigen. 

– Jeg har lavet stævnet, fordi jeg synes, det kunne 
være rigtig fedt med et stævne ligesom i Las Vegas. 
Det giver en skytte rigtig meget træning, fordi i det 
format gælder alle pile. Laver man en fejl, er man 
ude. For mig er det slet ikke svært at skyde 90 pile i 
det gule, men det er det helt sikkert for nogle, for-
tæller Stephan Hansen

– Jeg ville også gerne have et stævne i Danmark, 
hvor man kunne vinde mange penge, og hvor folk 
ved, at det stævne skal de med til hvert år. Præmie-
summen er meget simpel – jo flere skytter der kom-
mer, jo flere penge er der i puljen til præmier. Så jeg 
håber, at der vil komme flere og flere hvert år, så der 
kommer flere penge i puljen. Min klub [Nykøbing 
Falster Bueskyttelaug, red.] får kun 50 kr. per tilmeldt 
skytte, så det kan kun lige løbe rundt for klubben, 
men vi får et fedt stævne, og det er vigtigt for mig. 

Formatet er, som skrevet, lidt anderledes end 
andre danske stævner. Her er en kort gennemgang 
af reglerne:

1. Der skydes 90 pile, og kun de skytter, der 
skyder rent (i 9 eller 10-ringen), dvs. 90 pile 
inden for det gule, går videre.

2. Så skydes der 5 runder/ tre pile, efter mini-
mum recurve 10’eren, så skydes der en rigtig 
recurve 9’er, er man ude. 

3. Hvis der stadig er 2 eller flere skytter tilbage, 
fortsættes der med at skyde efter compound 
10eren, indtil der findes en vinder.

4. Alle skyder mod alle, uanset køn og alder. 
 Herre/dame masters, senior, junior  
 og Fita kadet skyder på 18 meter 
 Herre/dame kadet, mini skyder på 12 meter 
 Herre/dame mikro skyder på 8 meter

– Det bliver først rigtig sjovt for mig, når de første 
90 pile er skudt, og vi skyder efter recurve 10’eren, 
forklarer Stephan entusiastisk og fortsætter.  Jeg 
håber, at andre også synes, det er fedt. Jeg vil gerne 
have det større og større, så i år er kun en begyndel-
se. Jeg håber på, det bliver en succes. 
Stævnet er også mest for compound men recurve 

må meget gerne være med. De skal dog også skyde 
mod compound og efter de samme regler. Det er 
alle mod alle. Stor mod lille. 

– Det er allerede nogle recurve skytter, som har 
vist deres interesse og sagt, at de nok vil være med i 
mit stævne og en har allerede tilmeldt sig, fortæller 
Stephan Hansen og fortsætter. Det med at det er 
”de små mod de store” er godt. Jeg har selv har 
prøvet at skyde mod Martin Damsbo til Sct. Seba-
stian Cup, hvor jeg skød på 12 meter, og han skød 
18 i guldfinalen. Jeg tabte dog desværre men lærte 
en hel masse.

Målet er at få en 25-30 tilmeldte skytter i år. Ste-
phan Hansen har flere buevenner i udlandet, men 
han tror ikke rigtig, at der er nogle fra udlandet, der 
kommer allerede i år. Mulighederne er der. Baldur’s 
Archery har allerede vist interesse og give nogle præ-
mie penge. 

– Det er rigtig fedt, at folk synes, det er godt, det 
man laver. Der er også nogle af mine svenske venner 
som også har vist interesse for det. Men fordi at det 
ligger på samme tid som et stævne i Skurup, så kan 
de ikke komme. Men, som sagt, er det kun en be-
gyndelse i år, så de kan helt sikkert være med næste 
år, afslutter Stephan Hansen.

Med inspirati on fra Las Vegas stævnerne

indbydes du ti l COMPOUND stævne i Nykøbing F. 

Sted: Nykøbing F. Hallen (hal 2), Nørre Boulevard 4, 4800 Nyk. F.

Start: Lørdag den 1. dec. 2012 kl. 10.00

Skydeart: BØR LÆSES GRUNDIGT

1. Der skydes 90 pile og kun de skytt er der skyder rent 9/10, 

 dvs. 90 pile inden for det gule går videre.

2. Så skydes der 5 runder/ tre pil, eft er minimum recurve 10eren, 

 så skydes der en rigti g recurve 9er er man ude. 

3. Hvis der stadig er 2 eller fl ere ti lbage fortsætt es der med at skyde eft er 

 compound 10eren, indti l der fi ndes en vinder.

4. Alle skyder mod alle, uanset køn og alder.

 Herre/dame masters, senior, junior og Fita kadet skyder på 18 meter

 Herre/dame kadet, mini skyder på 12 meter

 Herre/dame mikro skyder på 8 meter

Startafgift :  200,- kr. senior, Fita junior og Fita kadet.

 150,- for master.

 125,- for kadet og mini.

 100,- for mikro.

Præmier:  Der er pengepræmier ti l nr. 1,2 og 3. Klubben får 50,- kr. pr deltager ti l 

ansigter m.m. og resten af startgebyret går ti l præmier. Så hvis nu der bare kommer 20 

Fita kadet ti l senior vil der være 3000,- kr. ti l præmiepenge. Hvis du bl.a. vil konkurrere om 

mange penge så vær med. (Startafgift en fordeles med 50% ti l nr. et, 30% ti l nr. to og 20% 

ti l nr. tre)

Bemærk: Det er ikke ti lladt at spise medbragt mad i hallen! 

 Der vil selvfølgelig blive spillet musik under hele stævnet.

 De første 60 pile giver mulighed for at skyde rekorder 

 og tæller med på ranglisten.

Tilmelding:  Kun skrift lig ti lmelding inden den 20. nov. 2012 på 

 stephan@stephanhansen.dk  

 Tilmeldingslister kan løbende ses på www.stephanhansen.dk

Spørgsmål:  Stephan Hansen, tlf. 24838208

Betaling:  Senest den 20. nov. 2012 på 

 Danske Bank konto: Reg. 3219 konto 4958113086 

Håber du er frisk på idéen.

Venlig hilsen 

Nykøbing F. Bueskytt elaug

Program:
10.00-10.30:

Opvarmning

10.30:TK

Dereft er skydes 60 pile

Frokost
Sidste 30 pile skydes

Hereft er skydes de 

afgørende runder.

1.15 FORSLAG TIL BEHANDLING PÅ 
FORBUNDSMØDER

1.15.1 Forslag til lovændringer kan frem-
sættes af DBSF’s bestyrelse, og nedsatte 
udvalg. Forslag kan endvidere fremsættes 
af forbundets foreninger. Forslag skal være 
sekretariatet i hænde senest den 15/11 året før 
Forbundsmødet. Indkomne forslag bearbejdes 
af lovudvalget evt. i samarbejde med forslagss-
tilleren, som dog altid har ret til at fastholde sin 
oprindelige tekst.

1.15.2 Indkomne forslag sendes til klub-
berne senest uge 1.

1.15.2.1 Evt. Ændringsforslag, der kan 
fremsættes af samme kreds som kan fremsætte
lovforslag, skal for at blive behandlet på et for-
bundsmøde være sekretariatet i hænde senest 6 
uger før forbundsmødet.

1.15.2.2 Forbundsmødet vedtager eller 
forkaster de på dagsordenen optagne forslag. 
Dirigenten og/eller forbundsformanden kan 
fremsætte kompromisforslag.

1.15.2.3 Forslag kan vedtages med 
simpelt flertal af de fremmødte stemmer, dog 
kræves et flertal på 2/3, når det drejer sig om 
optagelse af foreninger, suspension/eksklusion 
og ændringer i love (lovkompleksets afsnit 1).

1.15.3 Tidspunktet for ændringers ikraft-
træden er den 1/10. Dog kan andet ikrafttrædel-
sestidspunkt besluttes af forbundsmødet. 
Ændringer i lovkomplekset kan ske på hvert 
forbundsmøde. Ændringer som nødvendiggøres 
efter beslutninger i DIF, FITA, og EMAU rettes 
løbende. Lovkompleksets afsnit 10 kan til enhver 
tid suppleres med vedtagelser fra bestyrelsen, 
til senere godkendelse på det efterfølgende 
forbundsmøde.

1.15.4 I tilfælde af et ekstraordinært for-
bundsmøde kan dettes motiverede dagsorden 
suppleres med forslag fra DBSF’s bestyrelse, 
enkelte bestyrelsesmedlemmer, udvalg og 
foreninger.

1.15.5 Personvalg: Forbundsbestyrelsens 
foreløbige forslag til personvalg skal være de re-
spektive klubber i hænde senest uge 1 sammen 
med øvrige forslag. Foreninger kan fremkomme 
med forslag til personvalg indtil 6 uger før For-
bundsmødet. Det skal fremgå af indstillingen, 
at de foreslåede personer accepterer eventuelt 
valg.

1.15.5.1 Er der ikke fremkommet forslag 
til kandidater, kan forslag stilles fra salen, når 
mindst 5 foreninger er stillere for en kandidat

Idrættens Hus
Brøndby Stadion 20
DK – 2605 Brøndby

Tlf.: +45 43 26 27 28
Fax: +45 43 26 27 29

www.dbsf.dk
E-mail: dbsf@dbsf.dk
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FORSLAG TIL BEHANDLING
PÅ FORBUNDSMØDER

Alle opdateringer vedr. 
Forbundsmødet vil altid 

fremgå af vores hjemmeside:
www.dbsf.dk/Forbundsmode.aspx



– Det var damernes finale, hvor det blev afgjort i 
allersidste pil med få centimeters forskel. Det synes 
jeg simpelthen var så spændende, fortalte John 
Westberg til TV2 Østjylland.

John Westberg er nyt medlem i Aarhus Bueskyt-
telaug, og det var OL, der sendte ham ud for at 
prøve bueskydning. Det var der cirka 80 andre, der 
gjorde, da Aarhus Bueskyttelaug åbnede op for deres 
begynderkursus i august. Tirsdag den 21. august var 
de til deres første træning, og de skrev sig op til et 
to-måneders begynderkursus.

Fra Lyngby Bueskyttelaug lyder det også, at efterårs-
sæsonen er startet helt forrygende med et væld af nye 
skytter – op mod 50 nye børn har været forbi. Nogle 
af de nye skyder kun nogle få gange for at snuse til 
sporten, men rigtig mange bliver ”hængende”.

–  Slag på tasken har vi fået 30 nye medlemmer 
siden sommerferien, og det er vores indtryk, at det 
skyldes både OL men også film som Hunger Games 
med flere. Og så er det jo typisk sådan, at børn føl-
ges med en kammerat, og derfor er et interesseret 
barn ofte lig med to interesserede børn, fortæller Eva 
Kartholm, sportschef i Lyngby Bueskyttelaug.

Det er også interessant, at de nye medlemmer 
startede med at skyde udendørs, men de er gået 
med indendørs også. Det samme gør sig gældende i 
Aalborg Bueskyttelaug, hvor formand Henrik Toft 
fortæller, at klubben i efteråret har haft cirka tre 
gange større tilgang end normalt. 

–  Efter OL har vi haft cirka 60 interesserede til be-
gyndertræning, og vi forventer at ca. 25 har eller vil 

interessen for bueskyDning stiger
Flere danske klubber oplever for tiden en stor interesse for bueskydning, 
og mange klubber har tilgang af interesserede i alle aldre. BUESKYDNING 
har sat sig for at finde frem til, hvor stor interessen egentlig er. 
TEKST: ALLAN B. GRØNKJÆR. FOTO KASPER HOVGAARD

melde sig ind inden jul, siger Henrik Toft. Samtidig vil 
vi have haft cirka 100 skoleelever til prøveskydning. I 
Aalborg har vi haft stor glæde af OL-disponeringen. 
Rigtigt mange ikke-bueskytter har set bueskydning 
fra OL og er imponeret. Jeg bliver for eksempel mødt 
alle mulige steder med spørgsmål til og kommente-
rer omkring Carina Christiansen.

Også i Stensballe Idrætsklubs Bueskytteafdeling, 
hvor man har fået et par nye medlemmer, og i 
Grindsted oplever man, at flere kommer i klubben. 

–  Vi har oplevet en stor interesse for at prøve 
bueskydning efter OL. Mange mor-far-børn har 
været forbi vores skydebane og prøve et par gange. 
Jeg tror, vi har haft omkring 20 personer igennem et 
par træningsaftener efter OL, fortæller Ole Sørensen, 
næstformand i Hinnum Hut Bueskytteklub Grind-
sted.

I alt betyder det cirka 25 % flere medlemmer i 
Hinnum Hut Bueskytteklub. Samtidig har klubben 
også stor fremgang på buejagtdelen. Her er man 
spændte på, om interessen holder. 

Det ville være interessant at undersøge, hvad der 
præcist har lokket folk til bueskyttebanerne. Er det 
den fremragende i især tv formidling af bueskydning 
fra OL i London, og er der tale om for eksempel en 
”Carina-effekt”, som de blandt andet i Aalborg 
mærker? Har film fra Hollywood som Hunger 
Games, animationsfilmen Modig (Brave) og lignende 
film med bueskydning i en central rolle også lokket 
interesserede ind i dansk bueskydning? Noget kan 
tyde på det.

AARHUS BUESKYTTELAUG OPLEVER OGSå EN VOLDSOM STIGNING I INTERESSEN FOR BUESKYDNING. TIRSDAG DEN 21. 
AUGUST VAR DER NÆSTEN 80 NYE MED BUE OG PIL I FORBINDELSE MED KLUBBENS BEGYNDERKURSUS. ALLE DE NYE 
SKREV SIG På FOR ET TO-MåNEDERS BEGYNDERKURSUS.

NYE MEDlEMMER givER gODE 
UDFORDRiNgER
Flere medlemmer er naturligvis skønt, men det giver også 
udfordringer i den daglige drift af klubberne. I Lyngby har de endda 
siden midten af august været nødsaget til at oprette en venteliste 
for nye interesserede. I slutningen af september står der 14 børn på 
ventelisten. Eva Kartholm fortæller her om udfordringerne.
TEKST: EVA KARTHOLM, LYNGBY. FOTO: MADS EBDRUP, LYNGBY

Den øgende interesse har givet store udfordringer. Vi 
har talt med alle nye skytter for at forhøre os om, 
hvilke dage de har mulighed for at skyde. På den 
måde får vi den mest jævne fordeling fordelt på de 
timer vi har til rådighed til træning. I Lyngby BL træ-
ner ungdomsafdelingen mandag til og med torsdag, 
og de nye har haft tilbøjelighed til at foretrække tirs-
dag og torsdag, så vi har forsøgt at gruppere lidt. 

Vores indendørsfaciliteter er rigtig gode, men det 
til trods har alting jo en grænse. Vi har hængt et 
»skydesikkert« tæppe op på vores indendørs baner, 
sådan at de mere erfarne skytter får ro i den ene 
side, og kan skyde i den rytme, som passer dem, 
mens de mindre erfarne kan skyde på den anden 
side af tæppet. Der er stadig en del støj, men vi for-
søger efter bedste evne at lære de nye skytter om 
adfærd på skydebanen, ventelinje m.v. Og så har vi 
sat massivt ind med trænere. Vi er i den eksklusive 
situation, at vi har trænere nok, sådan at vi kan 
sætte tre-fire trænere på hver dag. Ydermere har vi 
sendt to trænere på trin to i september, sådan at vi 
sørger for, at trænerteamets kompetencer hele tiden 
er up-to-date i forhold til antallet af skytter og deres 
udviklingsniveau. 

Vi har også åbnet for, at vores bedste skytter kan 
træne dels i ungdomstiden og dels i voksentiden, for 
det kan knibe lidt med roen til at arbejde med de 
mere spidsfindige tekniske ting, når der er så mange 
børn på skydelinjen, og selvom vi er glade for de 
mange begyndere, så har vi holdt fokus på ikke at 
forringe mulighederne for de bedste skytter. Det er 

lidt op og ned, om eliten har valgt at benytte sig af 
muligheden. 

Det øgede medlemstal har betydet, at vi har ind-
købt nye recurvebuer, som er i en lidt bedre kvalitet. 
De buer får de børn, som har været i klubben i et 
stykke tid, og hvor udstyret begynder at betyde 
noget. De gamle begynderbuer er så givet videre til 
nogle af de mange nye skytter, sådan at alle har ud-
styr, der passer til deres udviklingstrin, indtil de når 
det punkt, hvor de skal til at købe bue. 

I midten af september holdt vi informationsmøde 
for de nye forældre. Vi præsenterede alle som arbej-
der i og omkring ungdomsafdelingen, og vir fortalte 
om et klubarrangement i form af en Sverigesturen i 
efterårsferien, talentarbejdet og så videre. Vi har 
også talt en del om deltagelse i ungdomsturnerin-
gen, for vi iagttager, at interessen for at deltage i 
stævner er dalende. Det, synes vi, er synd både for 
børnene og for sporten, så vi forsøger at inspirere de 
nye til at prøve sig selv af ved ungdomsturneringen. 
Vi har fokus på at få stævnedeltagelsen til at afspejle 
interessen for sporten. 

En sidehistorie til de nye medlemmer er, at et par 
af de nye forældre gerne vil skyde sammen med 
deres børn, sådan at bueskydning i højere grad end 
tidligere bliver en mor/far-barn aktivitet. Det ses i en-
kelte tilfælde allerede, men jeg tror at interessen er 
voksende. Måske skulle man med tiden tilbyde »fa-
milietræning« … det kunne være et fint tilbud, når 
og hvis vi igen får plads og ressourcer til det. 

Interviewet med John Westberg kan ses på tV2 østjyllands hjemmeside, og du finder et link 
direkte til klippet på DBSF’s facebookside: www.facebook.com/dansk.bueskytteforbund
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SKYDNiNg MED lANgBUE
MENTAlTRæNiNg Og REFlEKSiONER OvER livET

BUESKYDNING er stolte af at kunne bringe et uddrag af den nye bog 
Skydning med langbue mentaltræning og refleksioner over livet.  
Bogen er skrevet af Jes Lysgaard, der i sidste måned vandt bronze i 
barbueklassen ved EM i 3D, som du kan læse om andetsteds i dette 
nummer af BUESKYDNING.

FoRtSættES pÅ SIDE 22

MENTAlTRæNiNg
Og TRæNiNg i NæRvæR

FIGUR 24.
TRÆERNE DEMONSTRERER DET FULDENDTE NÆRVÆR MED RØDDERNE SOLIDT FORANKRET I JORDEN, MENS TOPPEN STRÆBER 
MOD HIMMELEN. NATUREN ER EN STOR INSPIRATIONSKILDE, HVOR NÆRVÆRET OG ENERGIEN KAN STØTTE PROCESSEN MED 
MENTALTRÆNING.

Traditionelt betragtes mentaltræning som den men-
tale forberedelse til konkurrencer, hvor sigtet er at 
vinde eller forbedre sine resultater. I min tilgang til 
mentaltræning, forsøger jeg at udvide dette perspek-
tiv. Den mentale træning er ikke blot er en forbere-
delse til konkurrencer eller at skulle forbedre sine re-
sultater, men også træning til at kunne være nærvæ-
rende, så man bliver tilfreds og finder balance i livet; 
jeg kunne fristes til at sige, at man bliver vinder i sit 
eget liv. Desuden danner mentaltræningen basis for 
flowtilstanden, hvilket i bueskydningssammenhæng 
udgør en væsentlig motivationsfaktor for at inddrage 
elementer af mentaltræning i sin daglige træning.

Mentaltræningens elementer er mangfoldige og 
retter sig for størstepartens vedkommende mod at 
forbedre sine præstationer, i idrætslige sammenhæn-
ge. Mange af disse elementer skaber ved træning en 
positiv selvopfattelse og giver en redskaber til at 

takle sejre og nederlag og perspektiverer situationer, 
hvor man kommer ind i mentale negative sløjfer. I af-
snittet her vil jeg komme med forskellige mentaltræ-
ningsteknikker, som hænger sammen med bueskyd-
ning, men grundlæggende vil jeg forsøge at komme 
med en tilgang til mentaltræningen, hvor dét at sæt-
te sig et mål og arbejde sig frem mod dette, ikke 
bare får en rolle i bueskydningen, men også bliver en 
måde at være bevidst om sit liv og sine handlinger.

I slutningen af afsnittet tager jeg fat i nogle enkle 
mentaltræningsteknikker, som decideret er rettet 
mod konkurrencer. Her ser jeg på, hvad der sker, når 
skytten fejler sine skud, og hvordan det er muligt i 
sådanne situationer at rette op på en mental kæn-
tring.

Mentaltræningen handler for mig om at bringe sit 
liv i balance og træne sig i at være positivt tænkende 
og nærværende i de sammenhænge, vi indgår i, 

Jes Lysgaard
Skydning med langbue. Mentaltræning og refleksioner over livet. 
200 sider
Udgivet på forlaget Frydenlund,www.frydenlund.dk
Pris 299,00 kr.

uanset om det er i almindelige sociale kontekster 
eller om det er i konkurrencesammenhænge.

Når jeg ikke entydigt taler vinderens sag og ude-
lukkende skriver om, hvordan man gebærder sig for 
at få den bedste placering i en konkurrence, er det, 
fordi så få skytter opnår førstepladsen, og fordi pla-
ceringen i sig selv får en hul lyd, hvis den er det ene-
ste, man fokuserer på. Derfor mener jeg, at evnen til 
at være positiv og nærværende må udgøre den pri-
mære målsætning, hvor det at vinde en konkurren-
ce, eller hvad man nu ellers har som målsætning, 
blot bliver en fantastisk sidegevinst af nærværstræ-
ningen. Mentaltræning kommer i mine øjne hurtigt 
til at få indflydelse på mange andre aspekter af livet. 
Selv om man er bueskytte, er bueskydningen kun en 
del af ens liv, men det kan godt være den del, der 
sætter gang i en ny måde at se verden og bestemme 
sine mål. Jeg vil dog understrege, at der findes 

mange forskellige erfaringer og tilgange til at men-
taltræne og at arbejde med nærvær. Der findes der-
for ingen entydig sandhed. Min egen tilgang er ba-
seret på mange års meditation og en del arbejde 
med mig selv under og efter bl.a. lange sygdomspe-
rioder, knap så mange års bueskydning, efterhånden 
en del 3D-konkurrencer med langbuen og mange års 
arbejde med mennesker med forskellige mål. Jeg vil 
opfordre læseren til under læsningen af afsnittet at 
flytte sit fokus hen på sit åndedræt, hver gang tan-
kerne bevæger sig væk fra teksten, og at holde det 
der, indtil de forstyrrende tanker er sluppet, og man 
igen kan fokusere på teksten. Dette er også nærvær.
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DBSF’S BEStYRELSE
Formand
Rolf Lind
Tlf. 4352 5592 
formand@dbsf.dk

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

økonomi 
Steen J. Jørgensen 
Tlf. 4352 2204 / 3032 3036
finans@dbsf.dk

Eliteudvalgsformand 
Klaus Lykkebæk 
Tlf. 2518 0306 
elite@dbsf.dk

Breddeudvalgsformand 
Hans Lassen 
Tlf. 2460 9476 
bredde@dbsf.dk

Best.medlem Sjælland 
Sanne Rahbek
Mølleager 124, 2640 Hedehusen
Tlf. 3060 3509
bestmedlem_sjaelland@dbsf.dk

Best.medlem Fyn
Jan Jager
Tlf. 2167 2197 
bestmedlem_fyn@dbsf.dk

Best.medlem Jylland 
Bjarne Strandby 
Tlf. 8680 2159 / 2242 7586 
bestmedlem_jylland@dbsf.dk

UDVALG UNDER DBSF
Dommerudvalgsformand
Jane Sigil
Tlf. 55984037. Mob. 60800391
dommer@dbsf.dk

ordens-og amatørudvalgsformand
Erik Hjortebjerg
Tlf. 66 18 87 66
ao@dbsf.dk

Lovudvalgsformand
Flemming Skjoldborg
Tlf. 89 91 20 10
lov@dbsf.dk

stÆVnekalenDeren    [klik inD på www.Dbsf.Dk og få flere Detaljer]

oktober
Dato steD arrangør stÆVnetype 
 6. Fredericia Fredericia Bskl. Oktoberstævnet – 3D stævne
 6.  Roskilde Sorø Bskl. Samling – Non-sight archers
 7.  Uggeløse Skov Københavns Bskl. Langsørunden
 13.  Roskilde Roskilde Bskl. Mammutjagt Ungdom
 14. Roskilde Roskilde Bskl. Mammutjagt Voksne 
 27. Idrætscenter Vest, Holstebro Holstebro Bsk. FITA 18 m 
 28. Taastrup Idræts Haller TIK Buernes By 
    – 8/12/18 m FITA Ungdomsstævne

noVeMber
Dato steD arrangør stÆVnetype 
 3. Lyngby Lyngby Bskl. FITA stævne – Ungdomsturneringen
 3.-4.  DBSF  Samling – Compound Ungdom
 4. Haderslev Haderslev Bskl. 3D – Juleturnering
 25. DGI Huset, Vejle Vejle Bskl. FITA 18 m

DeCeMber
Dato steD arrangør stÆVnetype 
 1. Nykøbing F Nykøbing F Bskl. Las Nykøbing
 8.-9. Singapore FITA Indendørs WC1
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På vej mod udspringet
Tanker strømmer i en flod af bevidsthed,

jeg næres af tankerne og gisper efter luft.

i et desperat forsøg på at standse flodbølgen

holder jeg strømmen tilbage.

Jeg drukner i en evighed,

der varer et kort sekund,

og skylles op på bredden.

Tanker strømmer forbi i en flod,

Jeg drikker af strømmen, når jeg er tørstig.

Bredden er fast og fortsætter,

til floden bliver en stille kilde.

Jeg vandrer mod strømmen og nyder landskabet

på vej mod udspringet.

Jes lysgaard

NæRVæRStRæNING
De fleste har oplevet at sidde i en samtale med en 
anden person, som helt og aldeles hører og oplever 
det, man siger. Man føler sig mødt og ikke dømt, 
men blot nysgerrigt budt velkommen i det, man har 
sammen – personen er nærværende. At kunne være 
nærværende på denne måde kræver et stort enga-
gement, og for de fleste kræver det rigtig meget 
træning og selvindsigt. Vores sind og tanker bliver 
påvirket af det, vi hører og ser, og fluks dukker der 
associationer med fordomme, bedømmelser, kritik 
og en mængde andre ting op, som man kommer til 
at fokusere på i stedet for at være til stede i nuet 
med det, der er her. At være nærværende handler i 
høj grad om at kunne lade alle disse associationer 
være, så man ikke bliver fanget af sine egne tanke-
rækker og projektioner (mærk dit åndedræt, og 
vend så tilbage til teksten). 

I bueskydningen som i høj grad kræver finmotori-
ske bevægelser, påvirkes bevægelserne let, når uved-
kommende tanker og associationer kommer myld-
rende lige inden slippet. Hvis man er i stand til at 
være nærværende og blot lade tanker være tanker 
uden at gribe dem og fylde dem med mental energi, 
forsvinder de igen lige så pludseligt, som de dukkede 
op, og man kan så slippe strengen uden at tankerne 
skubber til pilen. Nærværstræningen bærer imidlertid 
ikke nødvendigvis kun frugt på en skydebane, men 
også i andre dele af livet, ikke bare i forhold til, hvor-
dan man opfatter sig selv som person, men også i 
ens relationer til andre mennesker, som eksemplet 
med den nærværende samtale tydeligt viser. 

At træne sig op til at være nærværende kræver et 
skarpt fokus på, hvad der mentalt og kropsligt sker 
med en, bl.a. når man er sammen med andre men-
nesker eller forbereder sig på et skud med sin bue. 
Meditation og en nysgerrig og aktiv forholden sig til 
sine fordomme og mønstre gør det lettere at opøve 
en fornemmelse af at være nærværende. Træningen 
i nærvær er både spændende og slidsom, da den in-
volverer rigtig mange aspekter af ens egen tilgang til 
at være sammen med sig selv og andre. Ofte kon-
fronteres man under træningen med tanke- og 
handlemønstre, som er fastlåste, eksempelvis i fryg-
ten for at forandre sig, for ikke at have ret eller for 
at blive bedømt negativt af andre. Hvis man tør være 

ærlig og åben, kan nysgerrighed og undren imidler-
tid tit hjælpe med at konfrontere sig selv med de 
fastlåste holdninger, så det er muligt at ændre dem 
og blive mere åben for nye tanker og handlinger.

At være nærværende i det, man laver, skaber en 
tilstand af ro og balance. I forhold til bueskydningen 
er det min påstand, at skuddet som man fra tid til 
anden oplever, hvor man er i flow, og alt bare funge-
rer, kan blive lettere at gentage, hvis man øver sig i 
at være nærværende – og accepterer alt det arbejde, 
dette involverer.

VINTERSkyDNING
Vinterskydningen starter op i midten af 
oktober – og du finder mere information på 
www.vinterskydning.dk
når invitationen er sendt ud, vil portalen 
også blive åbnet for tilmelding.

Dansk
BueskytteforBunD
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