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Blatt kort: Andra tillfallet
Tajming, linje och slapp

Mal: Efter andra tillfallet kan deltagarna rytmen i tajmingramsan.
De vet vilken linje som de ska slajda och de kan spela bade inhand
och outhand.

Agna férsta halvan av passet at tekniktraning. Efter cirka 45 minuter kan ni frdga om deltagarna vill
spela lite match eller fortsatta trana pa det som de lart sig.

Inledning: Innan is

Borja med att hadlsa alla vdlkomna!

Beratta vad ni ska fokusera pa idag och var nyfiken

pa deltagarnas upplevelser och forvantningar.

Inledning

Aterkoppling & Inledning * Vad minns de fran férra gadngen?

- Vill de repetera nagot innan ni startar?

* Vilka forvantningar har de?
« Vilken feedback vill de ge dig/er som ledare
efter forra gangen?

Uppvarmning
Forslag till uppvarmning finns pa s-cup.se



http://s-cup.se
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Grunderna for tajming och 6vningar

Tajming: Ovning 1
Grunderna

Balans: Ovning 2
Slajden

| tajmingovningarna for vi in en sekvens, som ger en rytm
i ifranskjutet

Sten bak - fot bak — paus — sten framat -
fot framat - slajda.

Ovning

- Borja ett par steg fran sargen.

- | stdende position.

» Positionera fotterna som pa huk i hacket.

* Positionera armen som om du haller en sten.
- Ga igenom sekvensen. Sten bak - fot bak -
paus — sten framat - fot framat - slajda.

Ga igenom ovningen igen och forsoka att gora alla
rorelser i en rytm.

Ga vidare till hack och gor 6vningen darifran,
med sten.
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Linje

Linje
Ovning 1

Linje
Ovning 2

Linje
Ovning 3

Syfte ar att lara ut hur spelaren riktar kroppen och stenen
mot malet.

Stall ett objekt, till exempel en mugg eller en kon, i
bakkant av boet. Lat den sta direkt i linje mellan
spelarens hackfot och en kvast som ni staller vid
narmsta hogglinjen.

Spelaren ska slajda ut och forsoka traffa objektet med
slajdfoten.

Byt plats pa malet till olika punkter, pa en linje dar det
ar realistiskt att slajda.

Stall en mugg eller kon vid narmast hogglinjen
eller narmre for curlare som inte slajdar sa langt.

Slajda mot malet med sten.

Visualisera hela linjen fram till bortre boet.

De som vill, kan prova att blunda efter att de riktat in
sig och upprepa.

Stall ett mal vid narmsta hoglinjen, pa centerlinan.

Spela stenar mot malet. Nar linjen &r ratt, kommer
stenen att traffa malet mitt pa.

Gor 6vningen med bade outhand och inhand.

Byt plats pa malet inom en realistisk slajdlinje.
Flytta malet gradvis langre bort, men innan
brytpunkten dar stenen borjar curla.
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Slapp

Slapp
Ovning 1

Slapp
Ovning 2

Ga igenom hur vi greppar stenen:

Tummen vid sidan av handtaget.
Pekfingret ndra bagen pa handtaget
Greppa mitt dver stenen

Fingrarna ihop

Hog handled

Handflatan nuddar inte handtaget

Nu ska vi lara oss slappa med rotation.

Lat deltagarna sitta langst med langsidorna pa
banan och vara mittemot varandra.

Ge ena raden varsin sten.

Ga igenom tecken for inhand och outhand.

Vand handtaget for att kunna goéra den hand som
visas (klockan 10.00 for medurs rotation och
klockan 14.00 for moturs rotation).

Dra stenen tillbaka forst och spela den sedan mot
partnern pa andra sidan.

Slapp vid klockan 12.

Upprepa och spela tillbaka.
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Avslutning

Vill deltagarna fortsatta trana teknik? Fler 6vningar finns pa s-cup.se. Fortsatt trana eller spela
ett par omgangar match om de onskar det.

Avsluta och tacka alla for deltagandet. Informera om nasta gang, da det ar dags for specifika
uppgifter. Se till att ni far med er den feedback ni behover, genom att fraga:

« Fick ni med er det som ni férvantade er?

« Har vi natt malen?

* Hur gick det?

* Vad var roligt?

+ Vad kan bli annu battre?

+ Vad har ni for feedback till mig/oss som ledare?






