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Aktivitetsplan for en storsamling 2009-1

ved Team Køge Bueskydning DBSF Kraftcenter Øst.

	Tid
	Emne

	Fredag

	19:00 – 19:15
	Ankomst til storsamling

	19:15 – 19:30
	Velkomst og gennemgang af weekendens program.

	19:30 – 20:15
	Samle buer.

Skyde 30 pile med point.

Fri (social) skydning.

	19:30 – 20:15
	Følgende gennemgås med de medfølgende trænere (M-træner):

· Kravene til skytterne for deltagelse i Storsamling.

· Weekendens tekniske program.

· Udpegning af ”Ældste” for Rec og Comp = ”holdfører”.

	20:15 - 20:35
	Gennemgang for skytter af:

· Krav for deltagelse i Storsamlinger.

· ”Hvad ske der, når vi piller ved stilen?” og ”Det er vigtigere at gøre det rigtigt end at ramme plet.”

· Teoretisk gennemgang af 1. + 2. tekniske disciplin. (TD)

· Holdfører udpeges for Rec. & Comp.

	20:35 – 21:00
	Skydning hvor 1. + 2. TD er i fokus.

Skytterne kikkes generelt an. 

	21:00 - 21:30
	For alle.

· Gennemgang af den tekniske linje for følgende storsamlinger. 
(Emner og rød tråd.)

· Vores forventninger.

· Jeres forventninger.

· Q & A.

· Morgendagens program.

	21:30 – 22:30
	Social samvær for skytterne/hyggeskydning/aften snack m.v.

Rasteudstyr på plads 22:30.

	21:30 – 22:30
	Trænermøde – KC + M-trænere.

	22:30
	God nat.


	Lørdag

	06:40
	God morgen.

	07:00
	Skytterne klar i løbetøj.

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

	07:06
	Afgang morgenløb.

	07:36
	Ankomst til ”Badestuen”.

	08:06 – 08:15
	Transport til klubben.

Toiletgrej på plads og sovemaskine pakket væk hvis nødvendigt.

	08:15 – 08:45
	Morgenmad i ”Cafeen”.

	08:45 – 09:00
	Afrydning efter morgenmad.

	09:00
	Skytterne klar på banen.

	09:00 – 09:15
	Kort repetition af 1. og 2. TD.

Teoretisk gennemgang af 3. TD.

	09:15 – 11:30
	Øvelse af 1-3 TD, hvor KC-trænere har fat i hver enkelt skytte. M-trænere hjælper/støtter/”noterer”.

	11:30 – 12:00
	Samling. Hvordan gik formiddagen?

	12:00 – 12:30
	Frokost.

	12:30 – 12:45
	Oprydning efter frokost.

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

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

	13:00 – 13:15
	Et ”ikke skydeteknisk” indlæg. 

”Hvordan og hvad skal jeg spise under et stævne?”.

	13:15 – 14:15
	Skyde 30 pile med point, hvor de er opmærksomme på 1-3 TD.

	14:15 – 14:30
	Gennemgang af 1. vs. 2. sæt på 30 pile.

	14:30 – 15:30
	Fortsat træning med 1-3 TD.

	15:30 – 15:40
	Gennemgang af ”Hvordan skyder man holdskydning?” 

	15:45 – 
	Første holdskydning.

	- 18:00
	Efter holdskydning, fri træning, hvor KC-trænere og M-trænere korrigerer, støtter, hygger med skytterne.

	18:00 – 18:15
	Gåtur til Udendørs.

	18:15 – 19:00
	Aftensmad i Udendørs. 

	19:00 - 1915
	Afrydning.

	19:15 – 19:45
	Gåtur tilbage til Indendørs og ”Slå mave” tid.

	19:45 – 20:00
	· Teoretisk repetition af holdskydning og ”faldgrubber”,  

· ”Hvad gør man hvis grejet fejler?”.

· Gennemgang af buetaske.

	20:00 – 23:20
	Noget sjov skydning i passende hold. De sjove skiver.

	
	Trænermøde. Evt. diskussion af observationer. Morgendagens program.

	
	Gennemgang af morgendagens program med skytterne.

	
	Social samvær for skytter og trænere.

	23:20
	Klargøring til natten.

	23:30
	Godnat.


	Søndag

	08:00
	Vækning.

	08:00 – 08:30
	Morgentoilette.

	08:30 – 09:00
	Morgenmad.

	09:00 – 09:10
	Afrydning.

	09:10 – 09:20
	Gennemgang af dagens program.

	09:20 – 09:40
	Fysiologi: Opvarmningsøvelser og Udspændingsøvelser.

	09:40 – 10:10
	Fri opvarmningsskydning.

	10:10 – 10:40
	Teori om Trimning.

	10:40 – 12:00
	Barpilstest. Gennemgang af den enkelte skyttes trimning og anbefalinger. 

	12:00 – 12:30
	Frokost.

	12:30 – 12:40
	Afrydning.

	12:40 – 13:00
	Repetition af Trimning – Quiz.

	13:00 – 14:00
	Skytterne skyder og deres M-trænere klædes på til at kunne fortsætte hjemme, sammen med deres skytter. (Fortsat barpilstest hvis nødvendigt.)

	14:00 – 14:30
	”Max test” på kropshævninger og armstrækkere.

	14:30 – 15:30
	Noget om styrketræning. Gennemgang af øvelser.

	15:30 – 15:45
	Feedback fra skytter på weekenden.

	15:45
	Pakke sammen.

	16:00
	Storsamling slut.

	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.
	Husk 2 stk. barpile.

	Skyttebog m/lille.
	

	Skyttemappe, ajourført.
	

	Evt. medicin og medicinkort.
	Har skytten nogen form for fødevareallergi, vil vi gerne vide det på forhånd.

	Madbox(e) med tydelig navn.
	Til at ”samle” sine snacks, sandwich, kage m.v. i.

	Træningselastik.
	Kan evt. købes hos os.

	Drikkedunk, med tydelig navn.
	

	Udskrift af Aktivitetsplanen.
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