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11

position

Var i nuet, inte i forra pilen eller nasta, tank inte bra eller daligt. Latt nervositet ar efterstravansvart
da det ger en bra koncentration. Aterkalla kdnslan fran en gang nar du gjorde bra ifran dig. Kann
gladje, trygghet och att du ar stark oavsett lage. Du har en stark tillit till din formaga.

1.2

position

Sta stadigt med benen i jambredd med axlarna i malets riktning. Sank tyngdpunkten. Ha
avslappnade ben och kndan med tyngdpunkten latt framat. Du kan ha aningen mer tyngd pa det
framre benet. Det ska kdnnas bekvamt. Justera fotterna om du far vridningar i skottet.

1.3

position

Strack pa dig och var rak i ryggen med laga avslappnade axlar. Knip in stjarten och spann
magmuskeln nagot. Ta nagra riktigt djupa och fokuserade andetag med magen.

1.4

position

Presspunkten i handen och handleden ska vara hog rakt in i armen. Baggreppet laggs i "livslinjen"
tatt mot tumkudden. Hall bagen mjukt och avslappnat.

1.5

position

Hall hela tiden huvudet rakt upp och i samma sidolutning som bagen. Hall bagge 6gonen 6ppna for
att fa tillgang till den instinktiva 3D-kanslan. Huvudet ska vara sa rakt fram som majligt. Gor en djup
avslappnad inandning med magen. Andas ut langsamt.

2.1

uppdrag

Hall upp dragarmbagen. Dra i strangen med en rak handrygg i pilens rikning sa att fingarna inte
nyper pilen vid ankringen. Kann dig maximalt avslappnad i fingrar och handrygg.

2.2

uppdrag

Dra upp bagen med en symetrisk kraft i drag och tryck. Anvand ryggmusklerna och kann hur de
spanns mjukt anda ner i ryggslutet.

2.3

uppdrag

Bagarmen och dragarmen ska vara avslappnade under uppdraget. Det galler att fa in en rytm som
fortsatter hela vagen till slappet. Hall andan och hall huvudet stilla utan att vinkla det.

3.1

ankring

Dragarmen soéker ankringen. Ha en mjuk rorelse. Placera pilens nock rakt under 6gat vid ankringen.
Las pekfingret tatt mot mungipan med tumgreppet bekvamt bakom kaken. Fingret narmast under
pilen tar mest dragkraft. Lat inte pilen rora sig framat.

3.2

ankring

Uppratthall trycket framat i bagarmen samtidigt som dragarmbagen gar bakat med motsvarande
kraft tills underarmen linjerar med pilen. Bagarmens axel ndarmar sig pilen automatiskt. Ha en
kontinuerlig rérelse utan stopp. Fokusera pa att hela tiden behalla ryggspanningen.

4.1

sikte

Ha en bestamd och positiv attityd. Vet att du traffar. Koncentrera dig djupt pa en liten traffpunkt.
Allt annat blir odistinkt. Peka med tanken var du vill landa som nar du pekar med ett finger utan att
titta pa fingret. Visualisera i tanken hur pilen sugs in till malet som om det fanns en magnet i
pilspetsen.

4.2

sikte

Det far ga max 3 sek fran ankringens slutfas till slapp for att inte koncentrationen ska forsvinna. Lat
hjarnan memorera helheten i siktbilden nar allt stimmer.

5.1

slapp

AKtivera trycket och draget sa att pilspetsen ror sig aningen bakat. Slapp strangen forst nar du har
koordination mellan kdnsla och synintryck. Innan du slapper pilen vet du att det blir ett perfekt
skott. Om detta inte sker eller om du tvekar. Ta ner och bérja om eftersom den positiva
avslapppnade rytmen har brutits. Var néjd med beslutet.

5.2

slapp

Behall tryck och ryggspanningen med en kontinuerlig rérelse. Strangen slapps bestamt och
avslappnat. Stréangen gar "genom" fingrarna som ror sig rakt bakat tatt langs kinden under 6rat dar
handen avslappnat stannar. Handryggens vinkel ligger kvar och dragarmens axel bibehaller sina
hoga position dven efter slappet.

5.3

slapp

Kann hur kraften gar rakt in i bagarmen som fortsatt ror sig fram nagot ytterligare och stannar kvar
utan att sjunka namnvart. Bagen ror sig, utan att vridas, rakt fram mot malet om tryck- och
dragkraften varit ratt.

5.4

slapp

Fullfolj skottet med bagen och huvudet kvar i ursprungsposition tills pilen traffat. Fullféljet bor vara
i ca 2 sekunder. Andas in.

5.5

slapp

En bra traff kdnns sjalvklar. Om du missar, bli 6verraskad. Skottet ar historia. Ga vidare till att
fokusera pa nasta skott.




