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Tidsplan for en storsamling 2010-2.

	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, herunder præsentation af nye skytter.
· Præsentation af Cheftrænere og hjælpetrænere.
	Nye denne gang er; 

Mads, Michael (Vordingborg), Anina (Rønne)



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

· Samle buer.

· Skyde 36 pile med omkredsmåling.
FITA-Junior, FITA-Kadet & Kadet finale afstande.
· Fri (social) skydning.
	Holdfører er: 

Recurve: Casper R. Lauridsen.

Compound: Nicklas Friese.

Hver skytte laver et scorekort, men det er ikke point der noteres, men omkredsen af pilegruppen. (Skal bruges senere.)

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

· Hvordan går det med at fastholde ”stilen” hjemme i klubberne?

· Weekendens tekniske program. 
Nye er TD 10 & TD 11.

· Ris, Ros & Input fra M-trænere.
	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.

TD 8. Sigte.

TD 9. Ryg-spænding.

TD 10. Åndedræt.
TD 11. Follow through

	20:30

21:00
	Adskille buer. Låses inde i container. 
March til indendørs.
	Buetasker i container.

	21:00 –
21:30
	For alle.

· Gennemgang af weekendens program. 

· Kommentarer til 2010-1, nu den er lidt på afstand?

· Mentaltræning i den daglige træning?

· Hvordan går det med den fysiske træning?
· Er der noget I savner?
	· Grovboller.

	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.
	Lidt frugt.

	07:00
	Skytterne klar i løbetøj.
	

	07:05
	Taske med toiletgrej m.v. læsset i trailer.
	

	07:06
	Afgang morgenløb.
	En ordentlig tur!

	07:36
	Ankomst til ”Badestuen”.
	Asgård skole

	08:06 – 08:20
	Transport til klubben (Først til Indendørs med toiletgrej og derefter videre til Udendørs).
	Husk ”Ude-tøj”.

	08:20 – 08:50
	Morgenmad i Udendørs.
	Udendørs.

	08:50 – 
	Afrydning efter morgenmad.
	

	09:15
	Skytterne klar på banen.
	

	09:15 – 09:35
	Gennemgang for skytter af:

· TD 10 – Åndedræt.
· TD 11 – Follow through.
	

	09:35 – 11:45
	Skydning med 10. & 11. TD i fokus, hvor KC-trænere har fat i hver enkelt skytte. Hver skytte får i øvrigt nogle hurtige input, hvis der er ting der skal strammes op på. M-trænere hjælper/støtter/”noterer”.
	Der skydes også med 1-2 barskafter for trimning af udstyr.

	11:45 – 12:00
	Samling. Hvordan gik formiddagen? Opsamling på observationer.
	

	12:00 – 12:30
	Frokost.
	Udendørs.

	12:30 – 12:45
	Oprydning efter frokost.
	

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

	13:00
	Skytterne klar på banen. 
	

	13:00 – 13:30
	Vinterstøvet skal rystes af. ”Skud med god Timing.” Ikke mange skud, men hurtige og beslutsomme skud hver gang.
	

	13:30 – 14:30
	Skyde 36 pile med omkreds. Noteres på scorekort.
	

	14:30 – 
	Alm. træningsskydning. Min. 36 pile med point.
	

	Ca. 15:00
	Eftermiddags sandwich og gennemgang af 1. vs. 2. sæt på 36 pile med omkreds.
	

	- 15:45
	Alm. Træningsskydning fortsat. Trænerne kikker nøjere på skytterne og korrigerer.
	

	15:45 – 18:00
	”Den bedste kondi vinder”-skydning.
	Stafet-skydning for hold.

	18:00 – 19:00
	Aftensmad i Udendørs. 

Håndfanget Emu i egen sauce med tilbehør.
	

	19:00 – 19:15
	Afrydning efter aftensmad og ”Slå mave” tid.
	

	19:15 – 20:15
	Rundbold eller lign.
	

	20:30
	Buerne adskilt og march til indendørs.
	Buetasker i container.

	20:45 – 21:00
	Gennemgang af søndagens program med skytterne.
	

	21:00
	Trænermøde. Evt. diskussion af observationer. 
Søndagens 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.
	En ordentlig tur!

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

	08:36 – 08:50
	Transport til klubben (Først til Indendørs med toiletgrej og derefter videre til Udendørs).
	Husk ”Ude-tøj”.

	08:50 – 09:20
	Morgenmad i Udendørs.
	Udendørs.

	09:20 – 09:30
	Afrydning efter morgenmad.
	

	09:45
	Skytterne klar.
	

	09:45 – 12:00
	”Hvad siger min mavefornemmelse?”

”Kend dit sigte!”
	Makkerskydning med kikkert.

Skyd en 8 kl 9.

Skyd en 8 kl 3.

	12:00 – 12:30
	Frokost.
	Udendørs.

	12:30 - 12:40
	Afrydning.
	

	12:40 – 14:00
	Skytterne skyder og deres M-trænere klædes på til at kunne fortsætte hjemme, sammen med deres skytter. 
	

	14:00 – 15:00
	”Max test” på kropshævninger og armstrækkere.
	

	15:00 – 15:30
	Feedback fra skytter på weekenden, herunder eftermiddagssandwich.


	Der er afsat 30 min. men det tager den tid der skal til. Vi har ingen hård bagkant.

	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.
	


	Diverse

	

	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.

	Drikkedunk, med tydelig navn.
	Kikkert.

	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. 

Har skytten nogen form for fødevareallergi?

	Træningselastik.
	Skyttebog m/lille.
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