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Velkomin

Til hamingju, pu varst ad byrja i bogfimi. Velkomin i
fjdlskylduna. Eg vona innilega ad ég hitti pig einhver tima &
moti eda afingu og fai ad kynnast pér beint. bessi baeklingur
er hugsadur sem leidarvisir fyrir pig 8 medan pu ert ad taka
fyrstu skrefin i ipréttinni.

i pessum baeklingi er farid yfir helstu grunn atridi sem parf ad
bekkja pegar byrjad er ad stunda bogfimi. Grunn atridin fjalla
ad eins miklu leiti og mogulegt er um atridi sem eru 6had
bogategund sem skotid er med. En akvedin atridi fjalla bara
um berboga og sveigboga par sem algengast er ad folk
kynnist bogfimi @ peim bogum. Framhalds baeklingar fjalla um
atridid sem er gott ad pekkja i framtidinni pegar buid er ad
velja sér bogategund.

Markmidid i bogfimi er ad skjota hverju skoti 4 ndkvaemlega
sama veg svo ad oOrin lendi alltaf 4 sama stad.

Til pess purfum vid.

e Stodugleika (felst i undirbuningi s.s. grunnstddu)

e Nakvaemni (s.s. festupunktur og mid)

e Skilning (ad vita hvad vid eigum ad gera og hvernig)
o Styrk (er byggt upp med tima og afingu)

e bolinmadi (pad tekur tima ad verda gédur)

Notid myndirnar sem vidmid og reynid ad herma eftir peim.

Einnig er haegt ad finna myndskeid sem sina akvedin atridi a
bogfimi.is/PARF AD BUA TIL SIPU.
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Val a grunn bunadi.

Bogi
Rétthentur eda 6rvhentur.

Byrjum a pvi ad finna Ut hvort ad pu munt skjéta med
rétthentum boga eda 6rvhentum boga. Audveldast er ad fara
eftir radandi hendi (rddandi hendi dregur strenginn) og flestir
hafa géda hugmynd pegar peir byrja hvort ad peir eru rétt-
eda orvhentir.

Ef pu ert ekki viss um hvora hendi pu vilt nota til ad draga
strenginn eru hérna vidmid um prju atridi sem notud er til
bess ad dkvarda pad:

o  Skrifardu med haegri eda vinstri hendi (finhreyfing) 50%
e Kastardu bolta med haegri eda vinstri hendi (styrkur) 35%
e Ertu med radandi vinstra eda haegra auga. (sjon) 15%

Ef svarid vid ollum 3 er haegri pa eru 100% likur ad pu eigir ad
nota rétthentan boga (draga streng med haegri hendi)

Ef pu ert med rddandi vinstra auga en ert med finhreyfingu
og styrk i haegri hendi eru 85% likur a pvi ad réttasti boginn
fyrir pig sé rétthentur.

Ef pu ert ekki viss profadu beedi rétt- og 6rvhentan boga a
fyrsta eefinguni.
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Lengd.

Lengd (had) boga
byrjenda zetti ekki ad
vera steerri en
einstaklingurinn sem
notar hann. (haed).

farin Anita
film.esd,

Draglengd i tommum er
haegt ad daetla ad sé um
fad@mur einstaklings
deilt med 2,5.

Dragpyngd.

Dragpyngd, eins létt og
mogulegt er fyrir byrjendur.
pad er alltaf haegt ad auka
dragpyngdina sidar.

Orvar

Veldu 6rvar sem eru lengri en pu parft pegar pu dregur
bogann. A3 minnsta kosti 3 cm lengri en parf fyrir byrjendur.

Lagmark fyrir byrjendur ad
) standi a8 minnsta kosti 3 ¢
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Hlifar sem er gott ad nota.

Armhlif @ bogahendi. Til pess ad minnka épaegindi sem gaetu
komid til ef strengur sleer i hendi.

Fingurvorn: Strenggimmi eda fingurhlif, til pess ad verja
fingur fyrir dlagi vid pvi ad halda og sleppa strengnum.
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Skotferlid

Skotferlid i heild sinni samanstendur af 6llum atridum sem
kennd eru nedar i baklingnum. Pau eru tekin saman i 3 atridi
til einfoldunar.

Undirbdningur.

e Grunnstada.
o Or sett 4 boga.
e Grip 4 streng og boga.

Ad bua til aflid.

e Lyfta boga, or visad i att ad skotmarki.
e Bogidreginn upp ad festu punkti.
e Mida a skotmark.

Slepping og eftirfylgni.

e Slakad a fingrum og strengur fer af stad.
e Halda sdmu spennu eftir ad strengur fer.
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Atridi 1: Undirbuningur fyrir skot.
Grunnstada.

Standid
med eina
[6pp sitt
hvoru
megin vid
skotlinu i
beinni linu
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kassa.
Ad setja or 4 boga.

Haldid boganum beinum pegar orin er sett 4, ekki halla
honum a hlid. Styrifjédrin 4 ad snua fra boganum. Smellid
orinni & strenginn a milli nokkana og leggid 6rina 4 6rvasaetid.

/
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Grip a streng og boga.
Grip a streng.

Med 3 fingur fyrir
nedan orina &
berboga.

Med 1 fingur fyrir
ofan 6rina og 2
fyrir nedan fyrir
sveigboga med
sigti. Passadu pig
ad klemma ekki
Orina.

Grip 4 boga

A pessum
myndum er haegt
ad sja deemi um
g60 og lélega grip
a boga.

Linan @ myndinni
er ad gefa til
kynna hvar
strengurinn er
midad vid gripid.
Bletturinn er
prystipunktur
gripsins.
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Atridi 2: Ad bua til aflid.

begar boga er lyft byrjid ad
snua olnboga pannig ad
olnbogabdt sndi i att ad
strengnum. betta minnkar
likur & pvi ad strengur
rekist i olnbogann (eins og
a haegri myndinni), beinin

7 / eru i réttri linu sem eykur
§ styrk og likur & gédu skoti.

Bowstring Bowstring

Passadu pig ad
halla pér ekki
aftur pegar pu
lyftir boganum
(halda
grunnstodu
Obreyttri.)

Reynid ad rétta ur ykkur eins og
haegt er, endanlega markmidid
er ad pu nair ad fa bogahendi
og axlir i sdmu linu. Ekki gera
meira en er paegilegt til ad
byrja med.
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Draga boga.

Eftir ad buid er ad lyfta boga og stada er ordin rétt pa er bogi
dreginn (opnadur) i att ad andliti. Endanleg stada pa 4
olnbogi ad vera i sému linu og orin.

Festu punktur.

Festur punktur er i raun aftara mid/sigti boga. Mikilveegt er
ad fjarleegd fra or ad auga sé alltaf su sama.

Strengur snertir framan a héku, framan & nef og visifingur er
pryst upp ad kjalka. (bumall almennt ad snerta hals).
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Mida.

Eftir ad pu ert bdinn ad finna festu punktinn (aftara mid/sigti)
pa midardu a skotskifuna.

Best er ad hafa strengskugga a bogmidju eda vid hlid
sigtispinna. (strengskuggi: strengurinn er fyrir framan augad a
bér og ,,skyggir” a eitthvad sem er fyrir framan pig.)

llustrated by ® Jessica Emmett - wavwjessica-emmett.com
This Image can be used for personal and non-commercial use with crecit. This Image Is a basic guide only, always consult 2 quaillied archery Instructor.

Med sveigboga midardu med sigtinu (vinstri mynd). Ef
orvarnar eru ad lenda i grappu pa stillirdu sigtid med pvi ad
faera sigtispinnan i attina sem 6rvarnar lentu.

Med berboga midardu med oddinum a 6rinni (haegri mynd).
Ef 6rvarnar eru ad lenda i grappu pa stillirdu hvar érvarnar
lenda med pvi ad mida 6fugt vid par sem Orvarnar lentu.
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Atridi 3: Slepping og eftirfylgni.

Slepping.

Slakadu a fingrunum sem halda strengnum.
Eftirfylgni.

P6 ad pu sért buin ad slaka a fingrunum og strengurinn sé
lagdur af stad tekur tima fyrir 6rina ad fara af boganum. bvi
er mikilvaegt ad halda sdmu spennu afram til pess ad ekkert
breytist fra pvi ad pu sleppir og par til 6rin lendir i
skotmarkinu. (pu ert i raun ennpa ad toga i strenginn p6 ad
bu sért buin ad sleppa honum). Hendin zetti ad enda sirka
fyrir aftan hals pegar allt er vel gert.

Eftirfylgni (follow through) er eitt mikilvaegustu atridum i
nakvaemni og pad atridi sem flest félk a erfitt med ad lzera.
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Oryggi, hegdun og tillitssemi.

1. Biddu fyrir aftan bidlinu par til allir eru komnir til baka af

skotsveedi og komnir yfir skotlinuna.

Ekki setja or & boga fyrr en stadid er yfir skotlinu.

Stattu med eina I6pp hvoru megin vid linuna.

Visadu boga med or alltaf inn & skotsvaedi.

Ekki labba inn a skotsvaedid fyrr en allir eru bunir ad

skjota og hafa lagt bogana fra sér.

6. bPegar Orvar eru séttar, passadu pig ad labba ekki a
orvarnar paer standa ut ur skotmarkinu.

7. Passadu pig ad enginn sé fyrir aftan pegar 6rvar eru
dregnar Ur svo ad or fari ekki évart i auga pess sem
stendur fyrir aftan.

8. Haltu boga alltaf beinum pegar stadid er a skotlinu svo ad
boginn rekist ekki i pa sem eru ad skjéta med pér.

9. Ekki trufla einstaklinga sem eru ad skjota med pér a
medan stadid er 4 skotlinu og verid ad skjota.

10. Ekki skjota boga nema pad sé or a strengum (dry fire).
pad getur skemmt boga og valdid meidslum.

11. Ekki hlaupa um, hoppa eda vera med 6parfa hdvada.

e wnN

Til eru fleiri hegdunarvidmid (kurteisis vidmid) sem verdur
fjallad um 66rum baeklingum lengra kominna pegar
einstaklingar eru bunir ad na tokum a grunn atridum.

13



¥ hogfimisamband
WM islands

Ilustrated by © Jessi

£
§
3
Bt
g
£
&
8

8
g
B
£

It a quallfieq archery Instructor.

with crecit, This Image Is a basic guide only. always consu

llustrated by © Jessica Emmett - wavi jessica-emmett.com
9

used for persanal and non-commercial use

14



¥ hogfimisamband
PV islands

S

90°

©
=

©
S

O

G010

e e

]

lllustrated by © Jessica Emmett - wwiw jessica-emmett.com
This image can be used for personal and non-commercial use with credit. This image is a basic guide only, always consult a qualified archery instructor.

Um o6ryggi i kleedaburdi

. Eyrnalokkar verra

. Tagl betra

. Vasar verra

. Vidur fatnadur verra
. Lokadir skor betra

. Brjosthlif betra

. Armhlif betra

N o o b WN e

Hafdu i huga ad klaeda
big eftir vedri par sem
vid 4.
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Hvernig veit ég hvort ad ég er ad gera rétt?

Spyrdu pjalfarann ef pu ert ekki viss, hann hrésar pér fyrir
bad sem er vel gert og gefur pér rdd um hvad ma beeta.

Ekki hafa ahyggjur af pvi ad nd 6llu sem er farid yfir i
baeklingnum i fyrsta tima, pad tekur tima. Reyndu ad gera
bad besta sem getur i ad beeta pig d hverri afingu.

A endanum i bogfimi er markmidid ad gera alltaf eins og
ad orvarnar lendi alltaf @ sama stad, vid kollum pad ad
gruppa. Hvar grdppan af 6rvunum lendir er stillingar atridi
a buinadinum ekki @ bogamanninum.

8 bodord Gudmundar um grunn atridi til ad na arangri.

1. Ekki gera neitt sem veldur pér eda 6drum haettu,
meidslum, dpaegindum eda sarsauka. (6ryggi og
tillitssemi)

2. Hafdu gaman af pvi sem pu ert ad gera, allt hitt
kemur med timanum og afingu. (dnaegja)

3. Reyndu ad nota beinin meira en védvana til ad
halda spennu. (grunnstada)

4. Passadu a0 fjarlaegdin fra 6rinni ad auganu sé
alltaf st sama (festupunktur/aftara mid/sigti).

5. Midadu alltaf 4 sama stadinn. (mid/sigti)

6. Haltu somu spennu @ medan pu ert ad mida og
eftir ad pu sleppir (eftirfylgni)

7. Passadu ad ekkert trufli flug strengsins eda
orvarinnar. (arekstrar, fjallad meira um i sidari
baeklingum)

8. Fakkadu breytum eins mikid og haegt er (fyrir
lengra komna, fjallad meira um i sidari baeklingum)

16
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Upplysingar fyrir foreldra.

Bogfimi er medal 6ruggustu iprétta i heiminum og okkar
markmid er ad halda pvi afram.

bpegar ad ungmenni eru bdin ad na grunntékum 3 ipréttinni
og eru buin ad velja sér bogategund sem pau vilja aefa med er
timabaert ad huga ad pvi ad versla bunad. Bunadur fyrir
ungmenni parf ekki ad vera mjog dyr og parf ad passa fyrir
nuverandi getu peirra.

Betra er ad byrja med |éttan boga. bad geta allir skotid med
|éttum boga og audvelt er ad auka pyngd i framtidinni pegar
styrkur og geta eykst.

Studningur foreldra skiptir miklu mali a fyrstu stigum og
ungmenni purfa baedi timann pinn, andlegan og fjarhagslegan
studning.

Foreldrar geta einnig adstoda boérn sin a afingum. bessi
baklingur inniheldur 6ll grunn atridi sem born purfa ad leera
a fyrstu stigum ipréttarinnar. Foreldrar geta lesid pennan
bakling og notad hann sem snidmat pegar peir taka patt i
pjalfun barna sinna. bPad er lika mikilveegt ad hrdsa fyrir pau
atridi sem eru rétt gerd.
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Um rith6fund: Gudmund Orn Gudjénsson (Gumma)

e Aratugur i pjalfun 4 8llum stigum ipréttarinnar.

e Haesta pjalfarastig heimssambands WorldArchery og
Bogfimisambands islands.

o Heimsalfudémari WorldArchery Europe.

o KSL alpjédlegur pjalfari stig 1.

e [préttastjornunar namskeid 4 vegum Alpjéda
Olympiunefndarinnar / iprétta og élympiusambands
islands .

e Fjolmorg onnur iprétta tengd namskeid.

o (proéttastjori Bogfimisambands islands fra upphafi.

e Einn af stofnendum Bogfimisambands islands.

e landslidsmadur, pjalfari, afreksmadur i aratug.

e Margfaldur islandsmeistara og islandsmethafi.

e Margfaldur verdlaunahafi 8 alpjédlegum moétum.

e Haest 9 szeti a HM og topp 50 & Evrépulista.

Ekkert af pessum atridum hér fyrir ofan skiptir mali. En faerir
studning fyrir pvi ad efnid byggist a8 rékum og reynslu, sem
eykur likur a pvi ad fleiri ungmenni komist a haerri stig
ibréttarinnar, ef slikur ahugi myndast i framtidinni.

Bogfimi er gifurlega adlaganleg iprott og almennt ekki gott ad
tala um rétt og rangt i bogfimi. Betri leid til ad segja pad veeri
»leidir sem eru liklegri eda o6liklegri til pess ad na arangri”.

Enginn prystingur er settur @ ad ungmenni nai haerri stigum.
Mikilvaegara er ad pau hafi gaman ad ipréttinni a fyrstu
stigum. Ef pau hafa gaman af pvi og upplifa framfor er
liklegra ad pau vilji gera meira af pvi i framtidinni, sem er
undirstada pess ad na arangri.
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