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Tidsplan for en Storsamling 2009-3.

	Fredag

	Tid
	Emne
	Bemærkninger

	19:00 – 19:15
	Ankomst til storsamling.
· Rasteudstyr afleveres i indendørs.

· Skytterne stiller ved udendørs.
	Skytterne har spist hjemmefra.



	19:15 – 19:30
	· Ankomst til udendørs.

· Velkomst & præsentation af Cheftrænerne.
	HW


	19:30 – 20:30
	· Udpegning af Holdførere for Rec og Comp.

· Samle buer.

· Skyde 36 pile med omkredsmåling.
Længste Junior & Kadet afstand.
· Fri (social) skydning.
	Næstældste er: 

Recurve: Benjamin Ipsen.

Compound: Michalina Sigil.

Hver skytte laver et scorekort, men det er ikke point der noteres, men omkredsen af pilegruppen. 

	19:30 – 20:30
	Møde med de medfølgende trænere (M-træner):

· Hvordan har man i klubberne arbejdet med TD 1-5?
· Har man brugt de to metoder:
Mavefornemmelse & Omkredsskydning?

· Weekendens tekniske program. 
Repetition af TD 1-5 fra sidste gang
Nye er TD 6 & TD 7.
	De tekniske discipliner (TD):

TD 1. Fodstilling.

TD 2. Kropsstilling.

TD 3. Liniering.

TD 4. Buehånd.

TD 5. Buearm.
TD 6. Greb i streng/release.
TD 7. Slip/aftræk.

	20:30

21:00
	Adskille buer. Låses inde i container. 
Hvis pilene ikke er nummereret, tages de med til indendørs.
March til indendørs.
	

	21:00 –
21:30
	For alle.

· Hvordan er det gået siden sidst?
· Hvordan har I arbejdet med det vi gennemgik sidst?

· Har I mærket en forbedring?

· HUSK: ”Det er vigtigere at gøre det rigtigt end at ramme plet. Så skal point nok komme.”
· Gennemgang af weekendens program. 

· Hvor langt er vi nået i ”Basic skills” efter denne weekend.
· Hvordan går det med den fysiske træning?
Vi glæder os til at se forbedringerne på Søndag...

· Levede Storsamling 2009-2 op til jeres forventninger, nu den er lidt på afstand?

· Er der noget I savner?

· Morgendagens program.
	Introduktion af: 
”Den lange formmåling.”
Hver uge skyder skytten minimum en FITA skydning og noterer resultatet i sin ”Form-kalender”. Skydningen tjener følgende formål:

1. Øve afstandsskifte.

2. Få et ugentligt resultat, der ”på den lange bane” viser om det går fremad.

Den enkelte skytte beslutter selv om det skal være en hel eller en halv FITA, men holder sig til beslutningen, når den først er taget.

	21:30 – 22:30
	· Social samvær for skytterne m.v.

· Rasteudstyr på plads 22:30.
	I ”Cafeen” på 1. sal.
18 meter banen i stueetagen.

	21:30
	Trænermøde – KC + M-trænere hvis der er behov.
	

	22:30
	God nat.
	Min 1 voksen


	Lørdag

	Tid
	Emne
	Bemærkninger

	06:40
	God morgen.
	

	07:00
	Skytterne klar i løbetøj.
	

	07:05
	Taske med toiletgrej m.v. læsset i trailer.
	NB” Også buegrej, da vi kører til udendørs efter bad.

	07:06
	Afgang morgenløb.
	

	07:36
	Ankomst til ”Badestuen”.
	Asgård skole. (Samme som sidst)

	08:06 – 08:20
	Transport til Klubhuset (udendørs).
	

	08:20 – 08:50
	Morgenmad i Klubhuset.
	Klargøres af morgenmads-team. 

	08:50 – 09:00
	Afrydning efter morgenmad.
	

	0900
	Afhentning af buer i container.
	

	09:15
	Skytterne klar på banen.
	

	09:15 – 09:30
	Gennemgang for skytter af:

· Kort repetition af TD 1 – 5.

· Teoretisk gennemgang af TD 6 & TD 7.
	

	09:30 – 11:30
	Skydning med 6. & 7. TD i fokus, hvor KC-trænere har fat i hver enkelt skytte. 
	Alle skal i dagens løb filmes. Fokus på ”streng/release” hånden.

	11:30 – 12:00
	Samling.

Hvordan gik formiddagen? Ros–ris-ROS.
	

	12:00 – 12:30
	Frokost.
	Forberedes af et ”frokost-team”.

 Frokost indtages i klubhuset.

	12:30 – 12:45
	Oprydning efter frokost.
	”Frokost-team” anviser og skytterne arbejder.

	12:45 – 13:00
	Frisk luft og strække ben.
	

	13:00
	Skytterne klar på banen. (Uden bue)
	

	13:00 – 13:15
	”UMPF i skuddet”.
	Film fortsat.

	13:15 – 14:15
	Skyde 36 pile med omkreds, hvor de er opmærksomme på 6-7 TD.
	Film fortsat.

	14:15 – 17:30
	Der skydes en ½ FITA og første skydning er dermed på ”Form-kalenderen.”
	Film fortsat.
(Seedning til finaletræning søndag.)

	
	Hvis de – mod forventning – skulle blive tidlig færdig før tid, tager vi en gang holdskydning.

	17:30
	Klargøring til spisning.
	

	16:50
	Grillerne startes op.
	

	17:30 – 18:30
	Spisning. Grillede kyllingefilet’er og grill-pølser, salat, brød m.v.
	

	
	Afrydning efter aftensmad og ”Slå mave” tid.
	

	19:00 – 20:00
	Fri træning, hvor trænerne hjælper skytterne.
	

	19:00 –

20:00
	Individuel gennemgang af film, med skytte og træner.
	

	20:00
	Buerne adskilt og march til indendørs.
	Buetasker i container.

	20:30 – 20:45
	Gennemgang af morgendagens program med skytterne.
	

	20:45
	Trænermøde. Evt. diskussion af observationer. Morgendagens program.
	

	21:00 -
	Social samvær for skytter og trænere.
	

	22:15
	Klargøring til natten.
	

	22:30
	Godnat.
	Min. 1 voksen.


	Søndag

	Tid
	Emne
	Bemærkninger

	07:00
	God morgen.
	

	07:30
	Skytterne klar i løbetøj.
	

	07:35
	Taske med toiletgrej m.v. læsset i trailer.
	

	07:36
	Afgang morgenløb.
	

	08:06
	Ankomst til ”Badestuen”.
	Asgård skole.

	08:36 – 08:45
	Transport til klubben (Indendørs).
	

	08:45 – 09:15
	Morgenmad i Klubhuset.
	Klargøres af morgenmads-team.

	09:15 – 09:30
	Afrydning. Afmarch til Udendørs.
	

	09:45
	Skytterne klar i klubhuset.
	

	09:45 – 10:00
	Teori om ”Det beslutsomme skud”.
	Jes Lysgaard som eksempel.

	10:00 – 11:50
	”Temposkydning”
	Film fortsat, hvis vi ikke har nået alle.

	11:50 – 12:00
	Gode råd om emnet.
	

	12:00 – 12:30
	Frokost.
	I udendørs.

	12:30 - 12:40
	Afrydning.
	

	12:40 – 14:00
	Finaletræning efter ”Henrik Rasmussen” modellen, hvor alle ”fortsætter”.
	Starter med seedningen fra lørdag eftermiddag.

	14:00 – 15:00
	”Max test” på kropshævninger og armstrækkere.
	Noteres i skyttemappe og forbedring fra sidste og til næste samling forventes.

	15:00 – 15:20
	Feedback fra skytter på weekenden.

Evt. ønsker til emner på næste Storsamling.

Storsamling 2010-1 29. – 31. JAN 2010.
	Der er afsat 20 min. men det tager den tid der skal til. Vi har ingen hård bagkant.

	15:20
	Lidt om KC siden på hjemmesiden.
	Login og password.

	15:30
	Pakke buetasker.
	

	15:40
	Buetasker i trailer. Afmarch til indendørs.
	

	15:50
	Pakke rasteudstyr og klargøring til hjemtransport.
	

	16:00
	Storsamling slut. Skytterne afhentes ved indendørs.
	


	Skytterne skal medbringe.

	Soveudstyr.
	Sovepose, dyne/pude/lagen m.v.

	Ordentlig (luft)madras.
	Selv om man er ung, er det vigtigt at ligge nogenlunde godt.

	Toiletgrej, håndklæde, badetøfler m.v.
	I en passende lille separat taske.

	Løbetøj, Løbesko, træningsdragt.
	Det der passer til sæsonen.

	Buetaske med alt nødvendigt grej inkl. værktøj, ekstra faner m.v.
	Skyttebog m/lille.

	Skyttemappe, ajourført.
	Drikkedunk, med tydelig navn.

	Evt. medicin og medicinkort.
	Har skytten nogen form for fødevareallergi?

	Træningselastik.
	Kikkert.

	USB device, til jeres film.
	Stopur.
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