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Manadens reportage

Ulrika S

Ulrika Sjowall

Alder: 30 ar

Yike: Jobbar pa reklambyra, men skall plugga forpackningsdesign i
2.5 dar med inriktning mot marknad administration och
ledarskap.

Lite ovanligt? — Ja kanske men jag kinde att jag ville gira
ndagot annat, ga vidare och lidr mig lite mer:

Familj: Marcus 4drPojkvin Peder, Mamma. Syster Jenny och mina
broder Jorgen & Piir.
Teckning: Kul, det har jag alltid tvckr om sedan jag var liten, det var

ocksa det roligaste dmnet i skolan. Annars har jag inte sa mycket
sadant i sléikten, pappa var bra pa att rita och dven min bror.

Andra intressen: Om jag bara skall se till mig sjilv da far det bli fvstrdning.
Jag tvcker om att réra pd mig haller pa lite med golf ocksa, det
cir ganska kul.

Teater: Ocksa kul, en liten grej att vaga bjuda pa sig sjilv. Viga st
infor publik stiirker en och man mdr bra efterdr. Annars dr det
inget jag egentligen gor, bara pa kul.

Starka sidor: Traningsvillig. Oftast positiv. Allt ordnar sig.

Mitt roligaste bagskytteminne: EM nu i somras nér jag fick ta medalj sjélv. Det
var min forsta internationella medalj individuellt. Det var ocksa speciellt efter-
som jag ocksa skit bra.

Hur det borjade

Hur borjade du med bdagskytte?
et var 1 skolans inre arbete,
SIA, 1981 som mamma

tyckte att vi skulle prova. Hon

tyckte ocksa att bagskytte var en
sport utan skador.

Fram till 1993 hade jag skjutit

fristil utan att lyckas och jag var

flera ganger mycket nira att
sluta. Det var da jag valde, an-
tingen slutar jag eller sa bojade

Jag med compound.

Oj. Jag dr framforallt trinings-

villig, gbr jag nagot di gor jag

jowall

bakom compoundbagen
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det till 100 %. Sedan gillar jag
att gora saker sjilv. Har hela ti-
den skjutit bra som compound-
are, en teknik som verkar passar
mig, det dr annorlunda och
roligt.

Framgang och
malmedvetenhet

Niir sedan framgangarna bér-
Jjade komma, hur kindes det?
- Det kiindes vildigt kul. Fram-
gangarna har kommit nédstan fran
borjan. Jag kom med 1 lands-
laget redan efter 1,5 ar. Da tog
vi lagsilver i England, det var
mitt forsta internationella upp-
drag och forsta tivling som
senior. - Efter det blev jag
triningsnarkoman, siger Ulrika
med ett skratt, och har aldrig lagt
av sedan dess. Forr var det lite
for mycket fystrining. Nu har jag
mera balans sedan Marcus fod-
des. Triningen ar mera uttinkt
nu, det ir inte sallad jamt.
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Hur léiinge fick du jobba, var
det malmedvetet?

Har trinat vildigt linge och gan-
ska mycket, fast pa fel sitt, men
nu ndr jag trinar med Peder Eke-
flo dr det mera médlmedvetet med
instillning, pa ritt sitt. Forr var
jag ndjd med vad triningen gav
men nu har jag lyft mig mycket.
Efter 1999 da jag inledde mitt
samarbete med Peder vet jag vad
mdlmedveten triining innebir.
- Har jag en dalig dag i fdlt sa tar
jag mig dnda till finalerna i dom
stora. - Jag kan dka till ett mis-
terskap och forvinta mig bra
resultat. Forr var det att dka for
lagets skull men nu mera sa dker
jag som individuell skytt. Fram-
for allt dr det den mentala trd-
ningen som har gjort mig till en
bittre individuell skytt.

Vilken framgdng blev du mest
glad at:

Mitt forsta lagsilver. Egentligen
sitter alla miisterskap viildigt spe-
ciellt, var och en har sin tjusning.

Att trana ratt pa ratt
saker

Du har fatt resa mycket, Indo-
nesien, Kanada, Japan... hur
mycket far man se av sjdlva
resmdlet?

- Mycket ir till och fran triinings-
banan. Ibland &r det lyckosamt

med en dag fast personligen aker
jag for att tivla. Mellan triinings-
dagama har man annat att tinka
pa och vi dr alla vildigt mdna om
att vara dir ens lagkompisar 4r.
Det ar ndgot som utmirker ett
svenskt lag att vi hejar och stét-
tar.

Minniskor som betytt mycket
for din utveckling som bagskytt.
- I forsta hand sd ir det naturligt-
vis Peder Ekeflo (trinare och
pojkvin) samt efter 1999 har han
hjt min status, mycket tinkande
samt Jenny niir hon var aktiv.
Men jag har dven mina bég-
skyttesponsorer att TACKA, utan
dom hade min satsning varit
omdjlig. Dessa maste jag fa
nimna for jag ir dom evigt tack-
samma for att dom har hingt 1
och trott pa mig och gor det fort-
farande. Det ar Hoyt USA,
Easton, Detowis och Anders pa
Scandinavian Bowhunting.
Men det finns dven en Mamma
med i bilden som hjilper mig.
Hon stéller alltid upp fér mig och
tar hand om Marcus nér jag tiv-
lar. Utan henne hade det varit
svart att satsa sa hiir mycket som
jag gor.

Niir jag pratade med dig pa Swe-
dish Open i falt for nagra dar se-
dan hade du och Peder gjort
stora fordndringar av ditt sdtt att
skjuta. Hur resonerade ni dd och
gav det dnskat resultat?

- Vi jobbade frin september
mdnad med Filt-VM 2000 i
sikte. - Jag skulle triina och
koncentrera mig pa att bibe-
hélla min teknik. Nir sedan
tivlingarna boérjade, funkade
det direkt eftersom jag satt
den ordentligt. - Jag skot
kanske inga roliga resultat
under innesdsongen men till
slut kom det, man kan om
man vill! - Man kan inte sitta
och vinta utan man fir ta tag
1 det sjalv.

- Skjuttekniskt sett dr det viil-
digt stor skillnad, men det
stOrsta ir att jag vet vad jag
skall trdna p4, jag trinar ritt.

- Jag kan skjuta 30-40 skott
och vara ngjd efter en halv-
timme istillet for att skjuta
timme ut timme in och vénta
pa att ndgot skall hinda.

- Till slut funkade allt jattebra.
Pa VM kvalade jag in till
semifinalen som nummer 1.

Hur mycket tid kriiver
bdgskytter for att behdlla en sa
hig niva?

- Jag hoppas att jag kan dra ner
lite 1 och med studierna och
inda behdlla min nivd.
Triningsdosen kan jag nog
dra ner pa och fortsitta trina
mentalt. Vintertid ir det lite
svart med triningen, varan-
nan vecka kan jag bara triina
hemma pd mycket kort hall.
Fast jag gar inte och grimer
mig s mycket man far taden
16sning som ir mojlig.
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Du har 8 SM-titlar men bara
en titel inomhus? Varfor da?
- Roligare ute. Jag tycker att
det dr mentalt svarare innom-
hus.

Maste man tréina an-

semi- finalerna bland her-
rarna., kanske kinde jag mig
lite ngjd efter det och blev
stressad 1 semi-
finalen. Men nu pa
EM visste jag vad
som vintade, jag

norlunda? kinde mig mer
- Nej det tror jag inte hemma i den situatio-
men det dr sd sméd N D—Q nen eftersom jag upp
marginaler och man //’/(l\\\\ \ levt den forut. Sedan
: .2 2 — ~ : oick Gullimar med
gzlt‘.mte S l\ N i 07 — ;ﬂg hela tiden och fick
mig att tinka pa andra

saker.

Tycker du att du kan

utvecklas dnnu mer?

- O ja. Det finns mycket
kvar, sarskilt mentalt. For
min del gar det sakta men
sikert och faktiskt lang-
sammare an att till exem-
pel trina upp konditionen.

- Det mentala kimpar jag
mycket med, men man maste
fa stillas infor olika situatio-
ner.

- Pa Falt-VM skot jag sa bra
att jag kunde ha kvalat in till

Mentalt triinar jag kinslan, jag
tinker igenom skottet och hur det
kinns. Ibland forsdker jag pa tré-
ning med att skjuta finaler. Jag
sétter géirna upp griinser som jag
inte far bryta. Det kan vara att jag
1 16pningen skall springa fortare
dn en viss tid som jag bestimt
osv. Man lar sig att ta ut det lilla
extra.

Till slut

Ar du nojd med det du dstadkom-
mit?

- Mycket nojd! Jag ser att utveck-
lingen gar framat mer och mer,
det finns att ta av.

De senaste 4 fiilt-VM har du
blivit 7, 6, 5, 4... dr det dag for
en pallplacering ndsta ar?

- Jag satsar stenhart pa just Falt-
VM i Australien nésta ar! Det dr
det enda som géller under detaret,
det finns inga delmal.

Om du fick bestimma allt i

bdg skytteviirlden vad skulle
du gora da?

- 0j....jag accepterar laget och sa
gar jag in for det, avslutar Ulrika
Sjowall.




