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Agna forsta halvan av passet at att trana pa tekniska grunder. Efter cirka 45 minuter kan ni fraiga 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 uppldgget och om de har nagot sarskilt som
de ser fram emot.

Grunderna for ett bra slapp

Borja med att ga igenom grunderna for ett bra slapp.
Med ett bra slapp dirigerar spelaren stenen mot skipperns kvast och ger stenen
forutsattning att fa en kontrollerad bana 6ver isen pavdag mot malet.

Malet ar ett slapp som gar rakt mot skipperns kvast och ger 2-3 varvs rotation, bade for
inhand och outhand.

For ett rakt slapp, ska spelaren halla blicken mot kvasten och axlarna parallella. Spelaren
behdver halla armbagen langst med linjen mot kvasten under hela rérelsen.

Placera alltid stenen for att roteras inhand eller outhand

innan ifranskjutet paborjas. Handtaget pekar mot klockan 11 eller klockan 13. Vid slappet
roterar spelaren handtaget till klockan tolv och stracker alltid ut armen helt, sa sticken

ar rakt mot kvasten efter stenen ar spelad.

Grunderna for tajming

For att fa tajming och darmed en stabilitet och kdnsla i franskjutet, behdver spelaren
andas med rorelsen.

Spelaren ska andas in nar hen tar sats och andas ut nar hen skjuter ifran.

Spelaren bérjar rora dverkroppen, armen och stenen framat samtidigt och gradvis
bérja rotera underarmen for att satta rotation pa stenen.




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

Anvand er girna av en port, precis som férra gangen.
Spela stenar mot ett mal pa andra sidan porten och rakna antalet varv som stenen
roterar innan den stannar. Flytta porten och spela bada inhand och outhand.

Spela ocksa bade inifran och ut mot kanterna, samt fran kanterna och in i mitten.

Slapp och tajming, 6vning 2

Fortsitt att fokusera pa sliapp och tajming och testa nu zonspelet for att fa fart med i
ovningen.

Dela in banan i tre zoner. Fran hog till framkant, framkant
till tee och tee till bakkant. Bestam en zon och diskutera vilken tid pa klockan som
kommer na dit. Forsok att spela stenar till den valda zonen.

Avslutning

Vill deltagarna fortsatta trdna teknik? Fler Gvningar finns pa s-cup.se. Fortsétt trina eller spela ett par
omgangar match om de dnskar det.

Avsluta och tacka alla for deltagandet. Informera om ndsta gang, da det &r 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 férvantade er?

* Har vi ndtt malen?

 Hur gick det?

* Vad var roligt?

« Vad kan bli dannu battre?

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



