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Storsamling 2010-3
	Recurve
	
	Compound
	

	Cheftræner
	Søren Ipsen
	Cheftræner
	Jesper Larsen

	Assisterende træner
	Martin K Lauersen
	Assisterende træner
	Leon Franzen

	
	
	Assisterende træner
	Mick Olin Larsen


I weekenden 8.–10. oktober blev årets tredje storsamling afholdt. Det er ved at være for koldt og mørkt nu og forberedelserne til F2F i Holland taget i betragtning er denne samling en indendørssamling. Asgård skole måtte derfor igen lægge lokaler til. 
26 skytter (11 compound og 15 recurve) der var indbudt. På grund af samling for compound i Odense samt lidt sygdom kom der kun 19 skytter (7 compound og 12 recurve). Ny skytte på samlingerne er Julie Vikkelsøe Nielsen.
Fredag 
med Søren Ipsen
Vi startede til tiden Kl. 19.15. De få der kom senere faldet ind, når de ankom.

Efter velkomst og præsentation af vores assistenter Leon, Martin og Mick, blev skytterne traditionen tro sat til at skyde 30 pile (3pile 90 sek.). Denne gang med points i stedet for omkredsmåling. 
Imens trak M-trænere (medfølgende trænere) og ledere over i frokoststuen til møde. 
Her blev drøftet:
· Hvordan man i klubberne havde arbejdet med punkterne fra sidst 
(Åndedræt og Follow through). 
· Alle syntes at der er fremgang i den enkeltes trænerrolle og Bacic Skills er med til at skabe tryghed i den daglige træning af skytterne. Især med Recurveskytterne.

· Weekends program

· Alle TD (De tekniske discipliner) 1-11 er nu gennemgået for de ældste deltagere.
1. Fodstilling. 
2. Kropsstilling.

3. Linjering.

4. Buehånd.

5. Buearm.

6. Greb i streng/release.

7. Slip/aftræk.

8. Sigte.

9. Ryg-spænding. 

10. Åndedræt.
11. Follow through.


· Der er hele tiden nye skytter der starter på samlingerne. Udfordringen er derfor at fasthold ’gamle’ skytter i det lærde og samtidig introducere de nye skytter i TD fra bunden af. Linjering var derfor weekendens fokus, da flere af skytterne stadig har en udfordring her.
· Hvordan skaber vi en mere klar linje for træning af compoundskytterne

· Søren Ipsen ønsker at få beskrevet en rød tråd ’Basic Skills for Compound’, som vi har det for Recurve, samt at få udfærdiget et tjekskema for denne bueklasse også. Det er stadig på tegnebrættet, men da der er mange dygtige trænere herhjemme med forskellig skydestil, er det noget af en opgave. 
· Hvordan får vi involveret flere klubbers trænere i storsamlingerne 

· Det var næsten kun Tåstrup og Køge der var repræsenteret ved mødet. Hvad kan vi gøre så flere trænere fra andre klubber kan få gavn af samlingerne? Nogen præcis løsning har vi ikke, men vi håber at med udviklingen af skytter og trænere, vil ringene brede sig i vandet. Der er jo allerede sket en del i de sidste få år. Søren Ipsen har også flere gange haft besøg i Køge af skytter med trænere til en gennemgang i Basic Skills uden for storsamlingsregi.
Da klokke passerede 21.40 gik turen til indendørs. Nu var det tid til en snak med skytterne om tiden siden sidste samling og eventuelle ønsker/forventninger for weekenden. 
Der var ikke afgørende forslag/indvendinger til weekenden fra skytterne, der blot ventede på ’løsladelse’ til socialt samvær. Skytterne blev informeret om, at der nu fra Køges side skal søges i nye pengekasser til forsættelse af fremtidige samlinger da Team Køge er blevet nedlagt. Vi er fortrøstningsfulde og forventer at der ikke bliver problemer med at forsætte samlingerne.
Programmet for lørdagen blev gennemgået og så var der fri indtil skytterne blev puttet med en meditationsøvelse. 
Lørdag
med Søren Ipsen og Jesper Larsen
Dagen startede kl. 7.00 med en lille løbetur til Asgård skole. Efter et friskt bad og lidt morgenmad i kantinen var skytterne klar på banen kl. 9.15.
Her var der et velkommen og præsentation af compound-skytternes træner Jesper Larsen, hvorefter skytterne blev delt op efter buetype. 
Inden skydning var der teoretisk gennemgang af tuning/trimning og praktisk trimning med barpil test. Under barpilstesten skulle der arbejdes på lige linjer uden at tabe energi i release og buearmen i skuddet.
Efter frokost og strække ben var Oliver Winther klar kl. 13.00 til at modtage skytterne i salen til Core-træning. Skytterne gik til den, så der var brugt godt i reserverne til resten af eftermiddagens program. 
Fra kl. 14.00–18.00. Konkurrence: F2F og Seed-Mix hold. 

Under konkurrencen blev skytter, der ikke skød, kikket på af Jesper og Søren hvor de fik fokuspunkter til hjemmearbejde.
Efter aftensmad kl. 19.00 var der socialt samvær for skytter og trænere med høvdingebold og basketbold indtil transport til indendørs.
Programmet for søndagen blev gennemgået og så var der fri indtil skytterne blev ’puttet’ med en meditationsøvelse igen. 

Søndag
med Søren Ipsen og Jesper Larsen

Dagen startede kl. 7.30 med en lille løbetur til Asgård skole. Efter et friskt bad og lidt morgenmad i kantinen var skytterne klar på banen kl. 9.30.
60 pile med tid. (3 pils serier på 90 sek.) der blev arbejdet på timing som muliggøre et fortsat rygtræk ved extending (tryk/træk). Energi i skuddet er vigtigt og vinter sæsonen er farlig, da man kan blive passiv, inden man skal på græs igen til foråret. Derfor var emnet 10:45 træningsplanlægning for indendørssæson. Indendørs tiden i elitekredse er kun forberedelse til udendørssæsonen. Det er fint nok med F2F og DM indendørs, men udtagelsesstævnerne er udendørsskydning. Så igen; gode Basic Skills og god energi er vejen frem!
12:40 Træningsskydning og afsluttende individuel gennemgang af skytterne og personlig målsætning blev gennemgået i forhold til den enkelte skyttes udvikling samt evt. tilknytning til KC og EC.
Pakke sammen og tur til Klubben. 14:30 Max test” på kropshævninger og armstrækkere i indendørslokalerne på Vamdrupvej før det var tid til evaluering af hele weekendens forløb.. 
Evaluering 

Tilslut feedback fra skytter på weekenden:
· Core-træningen var placeret for tidligt på samlingen lørdag.

· Taget til efterretning 
· Enkelte følte ikke at der var fulgt nok op på deres fokuspunkter.

· Der er her lavet aftale om individuel opfølgning hos Søren.’
· Vi prøver at se lidt på programmet til næste samling så der er endnu mere tid til den enkeltes fokusområder.

· Boldspillet i de spontane pauser var denne gang lidt for vildt, da alt foregik indendørs og i samme rum som buerne var. 

· Der vil blive lavet aftaler ved næste samling for afvikling af pauser så alle bliver tilgodeset.

· Skytterne havde lidt delte meninger om disciplin og afstraffelse.

· Enkelte syntes, at der godt kunne være mere konsekvens med straffe som arm strækkere og englehop som ’i gamle dage’, mens andre syntes at det var der ikke brug for.
Søren indrømmede, at det ikke lige var ham, der var bedst til at gå og holde regnskab med, hvem der havde strækkere til gode, men syntes at det var den enkelte, der var ansvarlig for deres træning og også om man stadig ville være velkommen på samlingerne.

· Gennemgående cheftrænere.

· Søren og Jesper vil fremover være gennemgående cheftrænere ved storsamlingerne. Det vil således være muligt at følge op på den enkelte skyttes udvikling og samtidig være muligt at få gruppen af skytter rystet tættere sammen.

Evalueringsskema for compound er nu påbegyndt af Søren og Jesper
Afslutning 

Som afslutning vil vi 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 assisterende trænere på denne samling gjorde et fantastisk stykke arbejde. Uden jer alles indsats ville storsamlingens afvikling ikke blive så vellykket gennemført. 
Tusinde tak.
Søren Ipsen og Jesper Larsen
N.B.!  Datoerne for næste indendørssamling 2011-1 er i weekenden 14.-16. januar
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