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Evalueringsrapport for Storsamling 2010-2
Recurve

· Cheftræner

Søren Ipsen

· Assisterende træner 
Martin K Lauersen


Compound
· Cheftræner

Martin Jensen

· Assisterende træner 
Mick Olin Larsen

· Assisterende træner
Leon Frantzen

I weekenden 7. – 9. maj afholdte Team Køge Bueskydning – DBSF Kraftcenter Øst årets anden Storsamling. Det var en udendørssamling denne gang og efter de mange positive tilbagemeldinger fra den første storsamling i januar, der var flyttet til Asgård skole, var der fra starten lagt et vist pres på arrangørerne, hvorvidt forventningerne hos de enkelte skytter nu kunne indfris.
Fredag 
med Søren Ipsen og Martin Jensen
Forberedelser og dagsorden var på plads, da de ca. 22 skytter ankom fredag aften kl. 19:15 på Køge Stadion. ”Ca. 22” fordi enkelte skytter var fraværende en dags tid, da de havde en konfirmation, der også lige skulle klares.
Efter en kort velkomst blev skytterne traditionen tro sat til at skyde 36 pile, hvor de målte omkreds af pilenes samling i stedet for at tælle points. Imens trak M-trænere (medfølgende trænere) og ledere indenfor til møde. Her blev drøftet hvordan man i klubberne havde arbejdet med den mentale del af træningen samt TD 8-9 (tekniske discipliner) sigte og rygspænding fra sidste samling.
Under gennemgangen af weekendens program, hvor TD 10 og 11 (Åndedræt og Follow through) var de næste fokuspunkter, blev der forslået en gennemgang af de nye finaleregler, der allerede vil blive taget i brug ved de næste SM-mesterskaber. Skemaet blev tilpasset, så også dette kunne nås.
Det blev også drøftet, hvordan man kunne skabe en mere klar linje for træning af compoundskytterne, så det var lettere for flere trænere at overtage/assistere ved Storsamlingerne. Skytterne ville således føle, at de fik noget med hjem og arbejde med og ikke føle sig forvirret og/eller overset i forhold til recurveskytterne. 
Da klokke passerede 21:00 gik turen til indendørs. Alle var nu ankommet og efter en præsentation af de nye skytter, Mads og Michael (Vordingborg) samt Anina (Rønne), var det tid til en snak med skytterne om tiden siden sidste samling og eventuelle ønsker/forventninger til denne weekend.
Programmet for lørdagen blev gennemgået med foredrag og filmeksempler og efter en repetition af mentaltræning fra sidst Storsamling, var skytterne ”berettiget” til fritid og social hygge. Der var ro omkring kl. 23.00.
Lørdag
med Søren Ipsen og Martin Jensen
Lørdag morgen kl. 7:00 startede med en lille løbetur og et friskt bad på Asgård skole. Efter en lille transport omkring indendørsbanen ved Vandrehjemmet for at finde det varme tøj til dagens friske morgen luft, blev morgenmaden klaret i vores klubhus på stadion. Skytterne var klar på banen kl. 9.15.

Skytterne blev delt op efter buetype, for at arbejde på ”Follow through”. 
Øvelsen gik på at arbejde i lige linjer med god energi, uden at tabe buearmen i skuddet.

Samtidig blev der set på de vigtigste fokuspunkter for den enkelte skytte, med opsummering af TD 1-9 (alle de forrige tekniske discipliner), og her især for de nye skytter.
De medfølgende trænere cirkulerede med under gennemgangen. Vi anser det for vigtigt, at M-trænerne får noget konkret med hjem fra Storsamlingen, da det jo er dem, der har skytterne til dagligt.
Det er faktisk lidt synd for de skytter, hvis klub ikke har sendt en M-træner med, for hvis ikke ”teknikken” fra Storsamlingen videreføres hjemme i den enkelte klub, bliver det ikke rigtig til noget. ”Tre Storsamlinger om året, gør ingen verdensmester”.
Samtidig blev der også tid til lidt snak om udstyret og trimning.
Vores tidsplan blev lidt trykket af, at det var koldt og lidt blæsende, så skytterne fik at føle, at påklædningen, skibukser, vanter samt varm jakke spiller en stor rolle, for at de små muskelgrupper kan fungere ordentligt.
Der skulle skydes flere runder, før alle tjekpunkter var på plads. Skytterne blev anbefalet at holde nogle mindre pauser indendørs i klubhuset med lidt varm kakao, for at undgå muskelskader.
Efter frokostpausen, der blev forlænget med lidt fodbold, skulle der skydes med mere beslutsomme skud. Det handler om at holde fokus på spændingen, både ved ”Extention” og afslutningen af skuddet, med god timing (3 - max. 5 sek.)
Et scorecard med 36 pile blev udfyldt af hver skytte.
Kl. 15:45 var der holdstafet på programmet. Punktet hed: ”Bedste kondi vinder…”. Holdskydningen med 21 skytter blev gennemført, hvor hver skytte skulle løbe en rute på standard 60 sek. for derefter at skyde 6 pile på max 180 sek. Opgaven var at kunne skyde med høj puls og samtidig styre sit åndedræt. En sjov lille øvelse, der måske var lidt hård for skytter med kortere ben end Mick’s, der i frisk løb satte ”standarden” for ruten.
Skytterne havde arbejdet intensivt og tiden var inde til endnu en gang fodbold for mange, hvor enkelte valgte stadig at skyde, med trænerens støtte og vejledning.
Efter at aftensmaden - mørbradgryde med grøntsager, salat, brød og is til dessert - var indtaget og buerne var pakket, var det tid til rundbold, hvor skytter og trænere med stor alvor kæmpede om æren.
Kl. 21:15 var det tid til afmarch mod indendørs, hvor der efter lidt film og en hyggestund, var ro ca. kl. 23:30.
Søndag
med Søren Ipsen og Martin Jensen
Søndag morgen startede kl. 7:45 med løbeturen og et friskt bad på Asgård skole. Efter Sørens lille Golfs effektive transport af de nu 20 skytter fra Asgård skole omkring indendørsbanen ved Vandrehjemmet til stadion, blev morgenmaden igen klaret i vores klubhus på stadion kl. 9:00.
Skytterne var klar på banen kl. 9:45, hvor øvelsen nu hed: ”Kend dit sigte”.
”Skyd en 8’er kl. 3 på ansigtet og bagefter en 8’er kl. 9”. Det var en stor overraskelse for mange, hvor meget der skal stilles på sigtet for at presse pilen helt ud i en 8’er, især på den korte afstand. Det er en god øvelse, da man i blæst kan tvinges til at korrigere på sigtet også ved skiftende afstand. Skytterne blev opfordret til også at træne det hjemme i klubben.
Derefter var det tid til en gennemgang af de nye finaleregler og skytterne blev parret efter gårsdagens resultater. Der blev nået flere runder, så skytterne er nu bedre ”klædt på” til kommende stævner.
Efter frokost fik hver skytte med deres respektive M-træner repeteret hvilke ting, de skulle arbejde med i tiden frem til næste samling. Under gennemgang af skytterne, fik de øvede skytter en ny opgave. ”Hvad siger din mavefornemmelse dig?”, er en kikkert-øvelse, der foregår med en makker. Skyd et skud og føl efter hvor den sidder. Makkeren ser så efter i kikkerten. Øvelsen sikrer - med tiden -, at skytten kan stille sigte efter mave​fornemmelsen, ved skiftende afstand, før kikkerten har ”bestemt” det for skytten. Et dårligt skud kan jo godt sidde i 10’eren, men maven kan fortælle skytten, om der skal justeres på trods af at det var en 10’er.
Max test med kropshævninger og armstrækkere var traditionen tro afslutning på programmet, før det var tid til evaluering af hele weekendens forløb.
Evaluering 

Man må sige at vejret gav mange træningsmuligheder, da det skiftede mellem kulde og blæst, og næsten stille, mildt vejr. Varm påklædningen kunne i hvert fald afprøves og opvarmning før og under skydningen, fik en større og nærværende betydning.

Da der fra sidste samling var ønske om flere sociale aktiviteter, blev der denne gang afsat tid til både lidt fodbold og rundbold. Det var OK, men holdskydning var igen på ønskelisten. Måske igen som holdstafet denne gang, men tiden for løb skulle dog ikke indgå i scoren. Man skulle blot have en samlet tid til løb + skydning.
Storsamlingsweekenderne rummer både nye skytter og øvede skytter. Det skinnede igen igennem, at behovet for en større koordination af ”skydeteknikken” for compoundskytterne er ønskelig og at en egentlig kraftcentertræning til øvede compoundskytter er påkrævet.
For såvel recurve- som compound-skytter, skal vi nok blive endnu bedre til at lade de øvede skytter agere som hjælpere, når der kikkes på de nye. Derved ”tvinges” den øvede skytte til at reflekter over, hvad de egentlig selv gør.
Samtidig skal de ”øvede” skytter huske på, at de ved deres tilstedeværelse er medvirkende til at højne niveauet for alle de nye og mindre erfarende skytter, der vil drage stor nytte af, at kunne skyde sammen med dem. De sociale bånd buetyperne imellem er også vigtige, da de jo skal være sammen ved eventuelle udenlandsstævner, kurser m.v.
Spørgsmål om hvorfor der skal løbes om morgenen kom også. Emnet vil blive taget op som punkt på næste samling.
Det var nogle trætte og glade unge mennesker, vi sendte hjem. Tilbagemeldingen var også, at der var masser af nye ting, de nu kunne tage hjem og træne videre med. De skytter der skulle til Junior Cup ugen efter, var lidt fredet for de store, gennemgribende ændringer.

Afslutning 

Som afslutning vil vi gerne takke alle de unge mennesker der igen til fulde bidrog med koncentreret arbejde og en positiv indstilling. Samtidig syntes vi at alle jer der har deltaget som hjælpere og trænere på denne samling gjorde et fantastisk stykke arbejde. Især vores to nye assisterende trænere Mick Olin Larsen og Martin K Lauersen fortjener ros for deres indsats. Uden jer alles indsats ville storsamlingens afvikling ikke blive så vellykket gennemført. 
Sidst, men ikke mindst, skal der lyde en stor tak til de mange hjælpere, der igen har gjort det muligt at få hele logistikken til at spille og sørget for mad på bordet under Storsamlingen.
Tusinde tak.
Søren Ipsen og Martin Jensen
NB!
Datoerne for Storsamling 2010-3 er i weekenden 8. – 10. oktober. 
Det er indendørs.
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