Jagten pa en pladsved VM i 3D —Del 2

De elementer jeg vil gennemga i denne artikelserie er:

1. Del 1. Mental forberedelse - herunder en malszetning (bragt i BUESKYDNING 06 2011 og her pa

2. Del 2: Teknisk forberedelse —traening af skudsekvens og hvor man laegger fokus i skuddet (bragt i
BUESKYDNING 07 2011 og her pa bueogpil.dk)
3. Del 3: Fysisk forberedelse

| forrige artikel fremfgrte jeg, at man i ens skydning altid bar tilstreebe en fornemmelse af flow, som er den
mentale tilstand, hvor man yder bedst. Den primaere malszetning for ens skydning bgr derfor altid veere
flow, og det geelder bade under turnering, men ogsa i forbindelse med ens traening. Flow kan kort beskrives
som en tilstand, der karakteriseres ved en fglelse af succes, energisk koncentration og hvor man er
fuldsteendig 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 farsteplads 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 traene serigst og fokuseret, men det kan
aldrig veere ledende eller guidende for skytten i forlgbet, da det ikke giver nogen respons lige nu og her og
heller ikke forteeller noget om hans egen udvikling.

Under turnering er det eneste man kan pavirke i form af udfordringsgraden det mal man szetter for sig selv,
da alt andet bestemmes af arrangarerne og de modstandere man mgder til turneringen. | tilrettelseggelsen
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
treeningssessioner.

Flow i traening

Da vejen til at opna flow vil vaere 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 imgdekommer disse, i stedet for at man slider i det med et treeningsprogram, 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 (fedt 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 bgr veere pa et hgjt niveau. Man er altsa ngdt til at vaere dygtig og have traenet laenge 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
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skud bgar 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 supplerende mal. En mulighed jeg synes
fungerer udmeerket i forhold til at formulere pointmal i 3D, er at gere det pa flere niveauer:
a. Ettryghedsmal som man ved, at man som regel altid vil kunne na uanset banens
sveerhedsgrad. Veer realistisk om dit reelle nuveerende niveau!
b. Etrealistisk mal, som er det naeste niveau, man arbejder og treener mod.
Et barrierebrydende mal, som er det motiverende mal, der repreesenterer det hgjest
teenkelige man straeber efter lige nu. Det ma ikke veere 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 snaevert felt og udelukkende pa selve skydningen. Det snaevre felt
kan variere alt efter hvor i skudgjeblikket man er. Lige far slippet kan feltet for ens koncentration
veere 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. Ettab af falelsen af selvbevidsthed og sammensmeltning af handling og opmaerksomhed. Ens
opmaerksomhed er rettet fuldstaendig mod skydningen og ikke pa andre ting sdsom ens arbejde,
hvad de andre skytter vil teenke 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
treethed.

7. Skytten oplever en fglelse 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 paelen, sa er man helt sikker pa, at man rammer malet.

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

9. Aktiviteten er i sig selv en belgnning og ubesveeret. Det er ens hobby og fritidsbeskeaeftigelse og det
man allerhelst vil bruge sin tid pa. Det er det her man har treenet 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 lzegger sterst veegt pa. Nogle vil maske tilleegge 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 selv-centrerede og som primeert gar det de gar fordi de har forngjelse af selve aktiviteten, har
starre sandsynlighed for at opna flow.

De naevnte faktorer er altsa det der kendetegner flow, men de er ogsa vejen til flow. Nar man skal
tilretteleegge sin treening kan man altsa med fordel gennemga ovenstaende faktorer og forsgge at udpege
dem man selv umiddelbart tillaegger sterst vaerdi. Naeste skridt er sa at identificere de traeningsmetoder,



der bedst imgdekommer disse krav. For mit eget vedkommende har jeg ydet mit bedste i situationer hvor
jeg:

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

2. Vari 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 neermest fraveerende, 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 s 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 bel@gnning

"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 tjekke ham
bagved for se om han gar sit arbejde godt nok, s& mister han sit fokus pa at sigte. Processen bryder sammen
fordi bevidstheden praver at gere to ting pa én gang.” Rod Jenkins (IBO verdensmester): Masters of the
Barebow, Vol. 3.

“Dit slip skal styres af underbevidstheden. Hvis du er 100 % fokuseret pa pletten du vil ramme og pa at holde
buearmen helt stille, sa vil slippet ske af sig selv. Remember: Concentration + Subconscious 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. Vaer opmaerksom pa om du er pa malet og meerk sa efter om
alt er linet op og fales rigtigt. Hvis alt fales rigtigt, er du klar til at eksekvere skuddet.” Larry Yien (3 gange
IFAA verdensmester i langbueklassen): Masters of the Barebow, Vol. 3.

"Nar du ferst har fortalt underbevidstheden hvad det er du vil ramme, sa kan den sagtens styre at sigte. Sa
kan du i stedet lade bevidstheden koncentrere sig om rygspaendingen”. Joel Turner: Masters of 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 underbevidstheden 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 leegger deres
fokus (bevidsthed) lige far eksplosionen sker. Nogle er som Rod Jenkins under turnering 100% fokuseret pa
malet og pa at sigte og lader underbevidstheden gennemfare skuddet uden indblanding fra bevidstheden.
Andre er som Larry Yien altid mest opmaerksom pa form og sarger for at veere i god feling 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 lsegger deres fokus, at det er
pa et snaevert felt, at de trygt lader underbevidstheden styre resten af skuddet, og at de kun er lidt bevidste
om dem selv.



Vi skal altsa opna to ting med vores traening:

1. Finde ud af hvor vi skal lseegge vores fokus i de forskellige gjeblikke i skuddet.
2. Traene underbevidstheden op til at gennemfgre 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
(altsd 100% fokus pa malet og pa at sigte) og det andet, at man er helt inde i skuddet (altsa fokus pa ens
form og pa at veere i god kontakt med sin krop). Mange instinktive skytter vil nok sige, at de er helt ude pa
skiven, iszer til turnering. Det er dog ikke ngdvendigvis sikkert, at det er pa det punkt af skalaen, at man vil
levere det bedste skud under alle omsteendigheder. Isaer nar man traener, kan det vaere en stor fordel at
flytte fokus helt over pa selve skuddet, s& man traener underbevidstheden til at genkende og gennemfgre
det gode skud i en konkurrencesituation, hvor fokus flytter naermere ud mod malet. Men for mange kan
det altsa ogsa vise sig, at veere 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 traene teknikken og gennemfgrelsen af selve skuddet er skydning pa
barmatte. Altsa en skydeskive uden et mal, hvis eneste formal er at fange pilen.

Kontrol - 10 - 15 minutter s bar métte
hver dag

Jeg er af den faste overbevisning, at bare
10-15 minutters skydning hver dag pa
barmatte med 100% fokus pa at
gennemfare gode skud, er mindst lige sa
godt givet ud som 2 timer én gang om ugen
pa en 3D-bane. Nar man traener pa
barmatten er malet, at man ikke teenker 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 afat 7" y B :
skyde om ikke andet sa bare nogle ganske  Figur 1: Der treenes form og skudsekvens p& barmatten.

fa skud hver dag er, at skudrutinen bringes

op i ens bevidsthed hver dag. Tankerne vil flere gange i Igbet af dagen uvaergeligt bringes tilbage til hvordan
skuddene fgltes og herved far man bearbejdet det og genererer nyt input til hvad der skal arbejdes med
naeste gang. Hvis man sa oven i kgbet gar det om morgenen fgr man tager pa arbejde, sa vil man kunne
bearbejde det flere gange i labet af dagen. Gentagelsen af det gode skud et antal gange hver dag (bade pa
barmétten og i tankerne), er den bedste metode til at indarbejde skuddet, sa det ligger pa rygraden og kan
gennemfares 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 veere 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 prgve
nye ting af. Det vil man sjeeldent 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 fgles det helt tydeligt, hvad der fungerer godt, og hvad der ikke gar.

Det er ogsa pa barmatten, at man traener disciplin. Dvs. treening af ens skudrutine, som er den sekvens eller
tjiekliste 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:

Fodstilling

Greb om buen og strengen

Se pa malet og visualisering af skuddet (pilens flugt og evt. selve gennemfarelsen af skuddet)
Optraek til anker

Anker

Ekstension indtil til eksplosion (det gjeblik hvor man slipper pilen)

Konklusion ("follow through™)

No gk wbdhe

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 gennemfgrt. 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 hgrer eller ser pilen ramme malet.

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

Traening er en forngjelse og belgnning 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 processer, 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 fremfgrt ovenfor sa ber 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 forsteerke vores indlaering af de gode skud og de gode vaner, sa
skal vi huske at rose os selv, nar vi ger det godt. Det er desuden den bedste made at sikre, at traeningen
ogsa bliver en belgnning i sig selv.

Fuld fokus pa skydningen - Hvor meget og hvor mange skud?

Hvis man igen ser pa faktorerne for flow, sa er fuldt fokus pa aktiviteten en af dem, og det har man ogsa
god mulighed for at pavirke i tilretteleeggelsen af sin treening. Rod Jenkins skyder rigtig mange skud pa
barmatte og gar meget metodisk til veerks 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
gennemfarelse 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 barmatten. 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
maske 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 ukoncentreret og i stedet begynder indgve nogle darlige vaner. En oplagt
fordel ved denne treeningsmetode 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 treenings-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 barmatten, nar man oplagt til igen at traene.

Programmering af hjernen —"Jeg behaver ikke at ippe barefordi jeg er pa malet”?

En seerdeles udmaerket gvelse, som jeg bade har faet anbefalet af andre danske skytter, og som desuden
anbefales af den amerikanske psykologiprofessor, Ph.D. og bueskytte Jay Kidwell i Masters of Barebow, Vol.
4, gar ud pa at treekke op og holde pa malet men uden at gennemfgre skuddet. Nar man holder pa malet og
underbevidstheden siger "skyd”, s& holder man bevidst skuddet tilbage men fortseetter tryk-treek
dynamikken mellem skulderbladene og traekker ned igen efter 5 — 10 sekunder. Det ggr man f.eks. to gange
i treek, og tredje gang kan man sa evt. gennemfere 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 sasom for tidligt slip
(man slipper strengen far man nar til anker eller far man er pa malet) eller "freezing” (buearmen’fryser”
fast lige uden for malet og man kan ikke tvinge buearmen ind pa pletten). Denne 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 udmeerket treenings-disciplin for felt-bueskytter, som jeg laeste om for nogle ar siden i det @strigske 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 fortsaetter til man nar 30
meter, hvorefter man vender om og
fortsaetter ind mod skiven, indtil man igen er
5 meter fra skiven.

| denne treeningsdisciplin 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

Figur 2: Walk-up, walk-down er en udmeerket treeningsdiciplin for felt- og
) . . 3D-bueskytter, hvor man traener skydning pa forskellige afstande. Brug det
motiverende. Nar det begynder at blive til at seette mal med treeningen, afpreve skudrutinen du har treenet p&

Vanske“gt atse en forbedring, kan man gare barmatten og til at eksperimentere med hvor d
sveerhedsgraden hgjere ved eksempelvis at
benytte en mindre skive.

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

Der kan laves mange sjove variationer over samme tema. Eksempelvis kan man lave en udfordring, der gar
ud p4, at man i stedet for at taelle 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 trsede 5 meter leengere vaek. Alternativt
kan man ogsa se hvor langt man nar vaek fra skiven med eksempelvis 20 skud, hvor det stadigvaek geelder
om at ramme det gule centrum for hver 5 meter. Jeg kan anbefale, at man her kun bruger én pil og henter
den hver gang man har skudt. Det understreger vigtigheden af, at det er ét skud der 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
gennemfgrelsen af skuddet og man pa en 3D-runde ofte vil vaere meget fokuseret pa malet og pa at sigte,
der kan man pa en walk-up, walk-down eksperimentere med forskelligt fokus pa henholdsvis form og pa
malet. Det kan vise sig, at man i denne proces finder ud af, at man generelt skyder en bedre score, hvis
fokus er pa skuddet i stedet for helt og holdent pa skiven. Lidt populzert sagt kan det veere, at man finder
ud af, at man fungerer lidt mere sddan som Larry Yien eller Joel Turner end som Rod Jenkins eller Rick
Welch. Det kan man sa tage med over til 3D-turneringerne.
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