" """hur hart stenen ska spela réndragn, Sp a0 q.
Agna forsta halvan av passet at att trana pa tekniska grunder. Efter cirka 45 minuter kan ni fraga
om deltagarna vill spela lite match eller fortsatta trana pa det som de lart sig.

Syftet ar att lara sig en sak i taget och fa fokusera pa det i spel med andra.

Var nyfikna pa vad deltagarna tycker om upplagget och om de har ndgot sarskilt som de ser
fram emot.

Grunderna. Riktning och Grepp.

Borja med att ga igenom grunderna for riktning mot skipperns kvast. Forklara ocksa varfor
vi ska rikta in oss mot kvasten.

« Placera stenen forst, vid utslagspunkten och lagg handtaget fardigt for att spela inhand
och outhand.

« Rulla fram bakifran sa att stolen, axlarna och kroppen ar vinklade mot Skippers kvast.

* Greppa sticken sa langt bak som mojligt, utefter spelarens forutsattningar.

« Strava efter ett fast grepp, som anda ar avslappnat. Greppet ska vara stabilt, men inte
hart. Genom detta grepp, kommer spelaren att satta rotation fran mitten av stenen och far
pa det sattet en kontrollerad banan Gver isen.

« Spelaren greppar sticken sa att Vit mellan tummen och pekfingret ar riktat uppat.

Riktning, 6vning 1

Lat deltagarna turas om att sitta som skip vid.Lat deltagarna turas om att sitta som
skip vid motsatt bo och att vara den som ska rikta in sig och spela stenen.

Trana in att lata skippern sdaga om spelaren riktar in sig pa ratt satt. Lat skippern ge
direktiv, huruvida sticken och kroppen ar riktad mot kvasten och spela sedan stenar
till mot boet.

Riktning, 6vning 2

Lagg till en port. Anpassa portens storlek efter spelarnas skicklighet. Behall garna
skipper och ldgg till en port cirka en eller tva meter efter hoglinjen. Det gar bra att
lata skippern sta narmre porten for att enklare kunna se och kommunicera.

For dialog om var siktet blir i bo om stenen placerar porten. For att skapa
medvetenhet om stenens linje 6ver hela banan. Flytta porten och testa bade in- och
outhand.



a forutse
— “atenen ska snelas for el dragning, asnektive en slaa a.
Agna forsta halvan av passet at att trina pa tekniska grunder. Efter cirka 45 minuter kan ni fraga om
deltagarna vill spela lite match'eller fortsatta trana pa det som de lart sig.

Syftet ar att ldra sig en sak i taget och fa fokusera pa det i spel med andra.

13-14,5 sekunder och en gard nagonstans runt 15 sekunder.
Beratta ocksa vilken skillnad farten gor for hur mycket stenen hinner curla.

Fart, 6vning 1

Testa att klocka varandras stenar.

Borja enkelt med att l3ta alla spela stenar mot andra sidan
och klocka varandras. Efter ett par stenar, kan ni borja
lagga till dialog om farten.

 Hur hard var den och var hamnade den?

 Vad ar farten till mitten?

» Hur snabb kandes den dar?

* Var tror du den kommer stanna?

Fart, 6vning 2

Pricka farten

Nu har ni en bild av hur isen ar. Valj en fart pa klockan och
forsok att pricka den sa nara det gar. Lat alla fa minst tva
forsok for varje fart.

Var noga med att ge feedback och var nyfiken pa hur
deltagarna upplever dvningen och dialogen om fart.

Avslutning

Vill deltagarna fortsatta tréna teknik? Fler 6vningar finns pa s-cup.se. Fortsétt trdna eller spela ett par
omgangar match om de 6nskar det.

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

« Fick ni med er det som ni forvantade 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?



