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Tidsplan for en Storsamling 2011-2.

29. april – 1. maj.

	Fredag

	Tid
	Emne
	Bemærkninger

	19:00 - 19:15
	Ankomst til storsamling.

· Rasteudstyr afleveres i indendørs.

· Skytterne stiller på udendørsbanen (Stadion)
	Skytterne har spist hjemmefra.

Der vil være åbent i indendørs fra Ca. 18:30.

	19:15 - 19:30
	· Ankomst til klubhuset på udendørsbanen (Stadion). 

· Samle buer
	

	19:30
	· Jesper og Søren byder velkommen og præsenterer Weekendens program
· Udpegning af Holdførere for Recurve og Compound
· Derefter opvarmning
	

	19:45 - 20:45
	· Hold 1 skyder social skydning med individuel konsultation efter tur. . Beregnet 5-10 min pr. skytte


· Hold 2 skyder 30 pile med point. (3 pile 90 sek.)
	Skytterne skyder kort efter tur og får sammen med deres pågældende M-træner fokuspunkter for weekenden 

Alle M- trænere må meget gerne være til stede

	20:45 - 21:45
	· Hold 2 skyder social skydning med individuel konsultation efter tur. Beregnet 5-10 min. pr. skytte


· Hold 1 skyder 30 pile med point. (3 pile 90 sek.)
	Skytterne skyder kort efter tur og får sammen med deres pågældende M-træner fokuspunkter for weekenden 

Alle M- trænere må meget gerne være til stede

	21:45 - 22:00
	Adskille buer og anbringes i containeren. 

Transport til Indendørs.
	

	22:15
	’Hva’ så’ for alle.

· Spørgsmål siden sidst, spørgsmål til weekenden, m.v.

· Derefter socialt samvær for skytterne m.v.
	Grovbolle.

	22:30
	· Rasteudstyr på plads 
	På 18 meter banen i stueetagen.

	23:15
	Godnat.
	Søren overnatter


	Lørdag

	Tid
	Emne
	Bemærkninger

	06:45
	God morgen.
	Lidt frugt.

	07:05
	Skytterne klar i løbetøj.
	

	07:10
	Taske med toiletgrej m.v. læsset i trailer.
	

	07:11
	Afgang morgenløb til Asgaard skole
	

	07:20 - 07:45
	Ankomst til ”Badestuen”.
	Asgård skole. (Samme som sidst.)

	07:25 - 08:00
	Bad.
	

	07:45 - 08:15
	Transport til udendørs
	

	08:00 - 08:40
	Morgenmad i klubhuset.
	Klargøres af morgenmadsteam. 

	08:40 - 08:50
	Afrydning efter morgenmad.
	

	08:50 - 09:05
	Samling af buer.
	

	09:05
	Skytterne klar på banen.
	

	09:05 - 11:15
	· Praktisk skydning med fokuspunkterne i hukommelsen
	Hjælpetrænerne støtter og vejleder



	11:15 - 11:55
	· Teoretisk gennemgang af Basic Skills.
	Hvad er vigtigst

	11:55 - 12:00
	Samling.
	

	12:00 - 12:30
	Frokost i skolekøkkenet.
	Forberedes af ”frokost-team”.

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

	12:45 - 13:30
	Social aktivitet
	

	13:30 - 15:00
	Skytterne klar på banen 

· Kend dit sigte 
· Kikkerttræning
	

	15:00 - 15:30
	Social aktivitet
	

	15:30 - 17:55
	· Hold skydning
	Hjælpetrænerne styrer slagets gang


	17:55 - 18:00
	Adskille buer og anbringes i baderummet. 
	

	18:00 - 18:45
	Aftensmad med dessert. i skolekøkkenet.
	.

	18:45 - 19:00
	Afrydning efter aftensmad og ”Slå mave” tid.
	

	19:00 - 21:00
	Rundbold
	

	21:00 - 21:30
	Transport til Indendørs.
	

	21:45 - 22:00
	Evaluering af dagens program og gennemgang af morgendagens program med skytterne.
	

	22:00 - 22:15
	Trænermøde. Evt. diskussion af observationer. Morgendagens program.
	

	22:15
	Klargøring til natten og 

socialt samvær for skytter og trænere.
	

	23:00
	Godnat.
	Søren overnatter


	Søndag

	Tid
	Emne
	Bemærkninger

	07:10
	God morgen.
	Lidt frugt.

	07:30
	Skytterne klar i løbetøj.
	

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

	07:36
	Afgang morgenløb til Asgaard skole
	

	07:45 - 08:10
	Ankomst til ”Badestuen”.
	Asgård skole. (Samme som sidst.)

	07:50 - 08:25
	Bad.
	

	08:10 - 08:40
	Transport til udendørs
	

	08:25 - 09:05
	Morgenmad i klubhuset.
	Klargøres af morgenmadsteam. 

	09:05 - 09:15
	Afrydning efter morgenmad.
	

	09:15 - 09:30
	Samling af buer.
	

	09:30
	Skytterne klar på banen.
	

	09:30 - 10:45
	· Hold 2 skyder social skydning 
skytterne har individuel konsultation efter tur 
Beregnet ca. 5 min. pr. skytte
· Hold 1 skyder 30 pile med point. (3 pile 90 sek.)
	Får sammen med deres pågældende M-træner afsluttende individuel gennemgang af kommende prioriteringspunkter.

Alle M- trænere må meget gerne være til stede

	10:45 - 12:45
	· Hold 1 skyder social skydning 
Skytterne har individuel konsultation efter tur 
Beregnet ca. 5 min. pr. skytte
· Hold 2 skyder 30 pile med point. (3 pile 90 sek.)
	Får sammen med deres pågældende M-træner afsluttende individuel gennemgang af kommende prioriteringspunkter.

Alle M- trænere må meget gerne være til stede

	12:00 - 12:30
	Frokost.
	I klubhuset.

	12:30 - 12:40
	Afrydning efter frokost.
	

	12:45 - 13:30
	Social aktivitet
	

	13:30 - 14:30
	· Træningsplanlægning for udendørssæsonen. 
	Recurve og Compound

	14:30 - 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 alle på weekenden.

Evt. ønsker til emner på næste Storsamling
	Der er afsat 20 min. men det tager den tid der skal til. 

	
	Pakke buetasker. Buetasker i trailer.
	

	
	Transport til indendørs.
	

	
	Pakke rasteudstyr og klargøring til hjemtransport.
	

	Ca. 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.

	Evt. medicin og medicinkort.
	

	HUSK Barpile!
	Gerne 2-3 stk.

	Træningselastik / Træningsdagbog / USB-nøgle
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