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Den første træning 
 
Det er selvfølgelig vigtigt at nye skytter, der kommer til klubben for at prøve bueskydning, fanger og 
beholder interessen. Det betyder, at de skal skyde med en rigtig bue, - og den rigtige bue, dvs. en let 
bue. Hvis buen er for svær at trække i forhold til den nye skyttes kræfter, vil kropsholdningen ofte blive 
MEGET ukorrekt.  
 
Bruges der i begyndelsen en let bue er det nemmere at lære en korrekt placering af kroppen og hovedet. 
Læres først en forkert skydestilling, tager det unødvendig lang tid at glemme det forkerte og lære det 
rigtige, - en korrekt skydestilling. 
 
Den letteste bue er slet ingen bue!  
Det er muligt, også for helt nye bueskytter, at træ ne der hjemme. Uden bue. 
 
 

Metode 
Indlæringseffekten er størst, når hver enkelt ”skud” gennemføres i punktform, dvs. med en lille pause 
mellem hver stilling. I indlæringsfasen kan dette tydeliggøres ved at træneren giver kommandoer til at 
udføre ”skuddet”. Så kan skytten koncentrere sig om at udføre den enkelte position i stedet for at tænke 
på, hvad der videre skal ske, 
 
1. Fodstilling.  Stå med siden til ”måtten”. Bredden mellem fødderne skal være samme bredde som 
skuldrene eller en smule bredere. Fodstillingen skal være naturlig. For de fleste vil det sige lidt åben, dvs 
at fødderne peger lidt ud af, op til cirka 10 grader. Ret kroppen op og vær klar til at begynde. Se figur 1. 
 
2. Opsætning.  Løft armene ud til siden. Hovedet er lige over kroppens centerlinje. Skuldrene skal være 
lave, i samme højde som hidtil og ikke mindst afslappede. Håndfladerne skal vende fremad. Se figur 2. 
 
3. Træk. Drej hovedet mod skiven, se på det gule i centrum. Se figur 3. 
 
4. Ankring.  Rotér i albuen således trækhånden drejes ind under hagen. Midterlinjen af kroppen skal 
være lodret, og trækalbuen skal være lidt over skuldrenes vandrette linje. Skuldrene skal på dette 
tidspunkt have samme højde. Se figur 4. 
 
5. Fuldt optræk. I fuldt optræk skal kroppen være lodret, og hovedet skal være over centerlinjen af 
kroppen. Trækalbuen skal være i samme højde som buehånden. Se T-formen i figur 4. 
 
6. Slip.  Den simulerede sliplængde bør ikke være for lang. Slipfingrene skal ende lige under øret. 
Denne bevægelse skal kontrolleres for at sikre, at trækalbuen ikke bevæger sig ned, men bliver oppe, 
som vist her. Det er bevægelsen af trækalbuen, der giver bevægelse til trækhånden. Fingrene må ikke 
bruges til at lave denne bevægelse.  
 
7. Follow through.  Efter det 
simulerede slip, skal skytten  
blive i T-formen i ”to  
spanske sekunder”. Se figur 5. 
 
8. Gentages.  Efter en 
eftertænksomhedspause  
skydes endnu et skud. 
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