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Efter forsta tillfallet kan sa gdeltagare grunderna i en

balanserad slajd.

Agna forsta halvan av passet at att trina pa slajdens 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.

Borja med att halsa alla valkomna.

Beratta att under forsta passet ska vi fokusera pa de faktorer som ger oss balans i
slajden. Beratta ocksa att balans ar forsta steget for att kunna utveckla tekniken och lara
sig olika slag.

Frdga deltagarna sjdlva vad de tycker om uppldgget och om de har nagot sarskilt som de
ser fram emot. Ga kort igenom grunderna i sakerhet. Om hjalm, att bara spela stenar nar
ingen stdr i vagen och att lata stenarna ligga kvar pa isen. Forslag till uppvarmning finns
i 6vningsbanken pa s-cup.se

Balans. Ovning 1

Var noga med att gd igenom foljande faktorer:

* Foten platt mot isen.

 Oppna hoften for att vinkla ut kn3 och ta.

 Foten under mitten av kroppen.

» Lyft brostet och placera handerna pa sargen med axlarna parallella.
» Bakre benet ar strackt, med foten rakt bak eller inat.

Fraga deltagarna om det ar okej att ni rattar till dem nar de ar i slajdpositionen. Lat alla
kanna pa positionen och dra sig fram och tillbaka.

Balans. Ovning 2

Lat dem vanda sig om med ndsan ut mot isen och ta med sig kvasten. Be dem
fokusera pa en sak i taget nar de slajdar ut.

« Sitt pa huk med fotterna hoftbrett isar och kvasten i midjan. Kvasthuvudet ar i linje
dar stenen kommer vara.

» HOj hofterna, for fram glidfoten och strack bara ut i slajdposition.

Efter 3-4 Gvningar, ta med en latt fran spark for att ocksa glida ivag. Beroende pa hur
snabb utvecklingen ar, kan ni lata dem gora detta och fokusera pa en sak till fran
listan med faktorer for slajdposition.

Lat alltid positionen av slajdfoten vara viktigast.
Stotta deltagarna. Testa ocksa att halla en banankartong eller liknande med bada
handerna for att halla axlarna parallella.
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Efter forsta tillfallet kan samitliga®d€ltagare grunderna i en

balanserad slajd.

Agna forsta halvan av passet at att trina pa slajdens 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.

Ga till hacket och jobba med slajden darifran:
« Kliv i hacket bakifran.

« Satt trampdynan mitt pa krysset som finns i hacket.

¢ Glid fram med glidfotens hal i jamnhdjd med hackfotens ta (jamnar ut hofterna).
« Sitt ner.

¢ Hoj hofterna.

« Flytta glidfoten bakat tills tan ar i linje med hackfotens hal.

« Slajda ut.

Fortsittning eller 6nskemal.

Om deltagarna vill fortsatta trana pa just balansen och slajden, kan ni fortsatta med att
dra varandra i slajdposition med kvast, slajda utan sten med olika farter (bakre linjen,
teelinjen, framkant bo, hake och tillbaka).

Testa ocksa att slajda och halla i en kartong eller slajda ut och pricka en kon eller plocka
muggar med handerna.

Fler dvningar Ovningar finns pa s-cup.se

Avslutning

Vi lar alltid ut att sopa utan glidsula eller med greppsula. Det ar bade sakrare och mer
effektivt. Visa deltagarna 6ppen position forst, eftersom det ar sakrast.

Oppen position innebér att ha hégra handen ldngst ner pa kvasten om soparen gar pa
vanster sida i stenens fardriktning. Eller tvartom.

Lat dem halla den positionen och ga med kvasten langst mittlinjen forst, utan att sopa.
Jobba med positioneringen. Forsok att gad med minst en fot pa ta, fotterna utanfor
hoftlinjen och ryggen rak eller huvudet lite ovanfor rumpan.

Ga sedan tillbaka och denna gang ska alla sopa.
GOr dvningen pd bada sidorna



