


Curling Kick-Off traeningsplan

Traeningsplanen er baseret pa 12 ugers traening, en dag om ugen af 1%-2 timers varighed med fglgende hovedtemaer:

Uge 1 - Introduktion

Uge 2 - Slideteknik 1

Uge 3 - Slideteknik 2 og fejning

Uge 4 - Curl og release

Uge 5 - Klar til kamp

Uge 6 - | kampens hede

Uge 7 - Kommunikation pa holdet

Uge 8 - Strategi og taktik 1

Uge 10 - Mix It Up

Uge 11 - Kamptraening

Uge 12 - Kampe spilles og feelles afslutning




Laesevejledning

Traeningsplanens opbygning
Alle traeninger starter med en introduktion eller teorigennemgang off-ice efterfulgt af en opvarmning. Herefter fglger
selve indholdet i traeningen, der ofte bestar af en kort teknikgennemgang med gvelser, spilgvelser og sma
konkurrencer. Bade i spilgvelserne og i de sma konkurrencer, er det muligt at notere resultater, sa curlerne selv kan
felge med i deres udvikling. Alle gvelser og konkurrencer er bygget op omkring det sociale element og fokuserer mere
pa udvikling af feerdigheder end den almindelige
konkurrenceform med en vinder og en taber.

Traeningen afsluttes med faelles cool down gvelser
eller en social aktivitet.

Forberedelse
Forud for enhver traening ligger selvfglgelig

instruktgrens forberedelse og overvejelser om
dagens traening.

Traeningens opbygning er vigtig, da det bade giver
en stabilitet og form pa treningen samt
understreger for nye curlere at curling er en sport,
man gar til og dyrker pa lige fod med mere

traening

malgruppen er begyndere, der bade skal se teknikken rent visuelt samt have god tid til at afprgve gvelserne selv. Hvis

traditionelle sportsgrene.

VIS-FORKLAR-PR@V
Undervisningsprincippet Vis — Forklar — Prgv er en
god metode at benytte sig af som traener. Iseer nar

en gvelse kun forklares mundtligt, mister man hurtigt interessen og har ofte ogsa sveert ved at forsta instruktionen.
Set ud fra et laeringsperspektiv tilgodeses bade den visuelle(se), auditive(hgre) og kinaestetiske(bevidsthed om
kroppens bevaegelser) laeringsstil.

Derfor: start med at vise g@velsen. Forklar sa gvelsen med fa og konkrete
fokuspunkter. Lad derefter curlerne afprgve gvelsen selv. Pas pa med at
fejlrette for tidligt — lad de nye curlere fa en fornemmelse af teknikken og
gvelserne fgrst. Der er god tid til fejlretning og feedback senere i forlgbet.

Vis
TIP:
Hav gerne en ekstra instruktgr eller klubspiller til at vise teknikken. Dette
Forklar giver instruktgren mulighed for at beskrive teknikken i situationen samtidig
med at det skaber ro rent undervisningsmaessigt, da instruktgren ikke bade
skal vise og forklare pa samme tid.
Prov




Uge 1. Introduktion til curling

Off-ice

Velkomst og introduktion

Byd alle nye curlere velkommen. Fortael kort om
klubben, instruktgrer, traeningssted, mgdepligt samt
om principperne bag curlingprogrammet. Start gerne
traeningen med en kort navnegvelse eller anden social
aktivitet, iseer hvis | er flere. @velsen er med til at f3
nye spillere til at fgle sig velkomne, mgde de andre og
komme godt fra start.

Sikkerhed pa isen og udstyr

Preesentér basis-udstyret i form af curlingsko,
grippers/slidesal, kost og sten. Vis ogsa en krykke da
den benyttes i de fgrste traeningsuger. Snak ogsa om
god paklaedning, sa spillerne hverken har det for koldt
eller varmt.

Sikkerhed pa isen: Isen er glat!

Curling-is har ikke den samme overflade som f.eks.
ishockey-is. Der er sma draber pa curling-is, som ggr
isen hurtigere og hjalper stenen til at rotere — og
dermed curle. Nar vi rgrer ved isen smelter disse
draber, hvilket vi ikke sa gerne vil have.

Nar | treeder ud pa isen, sa sgrg for altid med at treede
med grip-foden fgrst.

Find den rigtige stgrrelse sko til curlerne, sa | kan
komme i gang med traeningen.

Opvarmning

Hver treening starter med en opvarmning — det er et
fast holdepunkt. En opvarmning varer 5-15 minutter
alt efter traeningens formal og er med til

at minimere risikoen for eventuelle skader. Kroppen
bliver udsat for mange yderpositioner i

curling og knzeskader forekommer desveerre ofte.
Derfor er opvarmning et fokuspunkt i undervisningen
af begyndere og med til at forme deres
treeningskultur. | hvilken sport er opvarmning ikke en
del af traeningskulturen?

Velkomst

Sikkerhed pa isen og
udstyr

Opvarmning

@velse A — Sikkerhed
@velse B — Balance
Slideposition

@velse C — Slideposition

Slide med sten
Cool down

Step-stretch-slide: en god curlingopvarmning kommer
igennem disse tre principper.

Step: er konditionstraening, hvor formalet er at
generere  kropsvarme og dermed forbedre
kredslgbsfunktionen herunder blodgennemstrgmning,
transport af ilt og fjernelse af CO2. Gang pa stedet, let
Igb, gang pa trapperne og sjipning er gode
bevaegelsesformer til at fa pulsen op.

Stretch: er dynamiske streekgvelser, der varmer
musklerne yderligere op, reducerer muskelstivhed og
forebygger skader. Dynamiske straek er en serie
bevaegelser, der gradvist gger kroppens reekkevidde og
reaktionshastighed. Kna haevninger, rundsving med
arme, hoved- og skulderrotationer er eksempler pa
dynamiske straek. Lav 6-10 gentagelser af hver gvelse
uden at na et treethedsstadie.

Slide: afslut opvarmning med et par slides.
Begynderen skal gerne starte med at gve
slidepositionen off-ice suppleret med squat og lunges
for at traene knae-stabilitet.



On-ice

/

Formal: at bevaege sig trygt og sikkert pa isen.

@g gradvist afsaettet, s& der tages laengere slides.

udfordret mere og mere.

@velse A — Sikkerhed

Det er vigtigt at gve, hvordan spilleren kommer sikkert fra staende position til slide position i hacket, op igen og hvordan
man bevaeger sig sikkert pa isen. @velsen gger spillerens tryghedsfornemmelse pa isen.

Tag fat cirka midt pa kosten med den ene hand og gverst pa kosten med den anden hand. Placer kostens hoved pa isen.
Hav hovedparten af kropsvaegten pa slidefoden. Tjek ved at Igfte den anden fod let fra isen.
Skub stille og roligt fra med gripfoden og glid fremad med vaegt pa slidefoden.

Tag et par ture op og ned af banen et par gange eller til curlerne fgler sig sikre pa fedderne.
Variation: sat en markering op, som spillerne skal slide hen til eller noget de skal samle op fra banen, sa de bliver

~

-~

Formal: at gve slide position off-ice.

@velse B — Balance

| denne startgvelse arbejdes der ud fra squat position. Det er en ofte benyttet gvelse til fysisk traening, folk kender den
og positionen er skansom for knae og ryg — hvis korrekt udfgrt.
Sta med skuldrebreddes afstand mellem fgdderne. Bgj i knaeene, sd numsen saenkes mod gulvet, til ca. 90 grader. Traed
derfra langsomt frem i slideposition. Hav vaegten pa det forreste ben og s@rg for at det forreste knae peger i samme
retning som foden. Laeg bagerste ben i gulvet for at holde balancen. Hold stillingen 3-5 sek. Traek bagerste ben frem til
det forreste, sa du igen star i squat position med knaeene i 90 grader og rejs dig op. Lad en instruktgr eller medspiller
give feedback ved at chekke slidefodens placering og at bagerste ben er sa strakt som muligt.

TIP: Brug kosten som et balancepunkt i gvelsen. Laeg enten kosten foran dig pa gulvet, /
tag fat i den med begge hander og skub den fremad, samtidig med at du treeder frem i

~

slidet eller hold kosten vandret foran kroppen i 90 grader fra startpositionen og til slut.

Billede af squat position til gvelse B.



Slideposition
De nye curlere skal nu introduceres til slidet for fgrste

gang. Det er i sin helhed en teknisk svaer gvelse med
mange delkomponenter. Laeg derfor ikke vaegt pa for
mange ting pa én gang — det bygges pa senere. | den
forste uge er der fokus pa en generel praesentation af
slidet, de grundleeggende teknikpunkter og at curlerne
skal fgle sig trygge i gvelsen pa isen.

Vis fglgende fokuspunkter:

& Opstilling i hack og hvordan foden placeres i hacket
& Straek helt ud i slide position

& Skub fra med hackfoden og slide fremad

Denne g¢velse er uden tilbagetreek og afsaet, som vi

’kender det’. Her saettes der fokus pa at ggre den nye
spiller fortrolig med kropspositionen og pa at placere sig
korrekt i hacket. Yderligere teknikpunkter introduceres i
de kommende uger.

@velse C —Slideposition til opvarmning

Seet dig pa hug og laeg kosten ca. 1 meter foran dig pa isen. Rejs dig til squat position som i tidligere gvelse, hold

fast i kosten med begge haender og traed derfra frem i slideposition. Rejs dig og gentag @velsen 5 gange for at fa en

fornemmelse af positionen og din balance pa is. Efter de 5 gange kan der skubbes af med bagerste ben, sa du slider

frem pa banen.

TIP: Er der kanter pa banen, kan gvelsen udfgres med afsaet fra kanten langs siden af banen. Dette betyder kortere

ventetid, da flere spillere kan veere i gang samtidig. @velsen kan med fordel benyttes som del af opvarmningen.

Variation 1

@v slideposition med kost og makker:

Benyt opstilling fra gvelse C, men hold nu kosten i vandret position foran kroppen. Makkeren tager fat i kosten. |

stedet for at saette af i hacket, traekker makkeren spilleren frem i slidet. Spilleren fokuserer pa at holde balancen,

fodens placering og veegtfordeling undervejs i slidet.

TIP: @velsen kan ogsé udfgres andre steder pa banen end i hacket for at undga ke.

Variation 2

@v slideposition med forhindringer:

a) Placer markeringsbrikker eller kegler fra startpakken langs center line. Spilleren skal nu slide frem og samle

disse 'forhindringer’ op. Giv point alt efter hvor mange brikker/kegler, spilleren nar at indsamle undervejs i

slidet.

b) Placér 2 medspillere ca. 2 meter foran hacket med kosten vandret imellem sig - ligesom nar der danses

Limbo. Spilleren skal nu slide under kosten uden at rgre eller rive kosten ned. Kosten sankes gradvist for

hver runde.

c) Placér sjippetove i to parallelle raekker 1-2 meter fra hacket, saledes at de danner en ’sti’. Spilleren skal nu

forspge at slide pa stien. @ver slideretning, balance og timing i slidet.



Slide med sten

Afslut treeningen med at lade curlerne slide med en
sten, sa de far oplevelsen af at prgve at saette deres
forste curlingsten. Det er et vigtigt element som ny
udgver i en sport.

Giv evt. point alt efter hvor stenen ender i huset eller pa
banen, skriv ned og gem til naste traening for at male
forbedringer eller organisér en anden mindre pointleg
som afslutning.

Husk kort at forklare hvornar stenen skal slippes, sa alle
curlere har samme udgangspunkt.

Cool-down

Benyt straekgvelserne fra opvarmningen som et statisk
straek ved at holde hvert straek i min. 15 sekunder eller
benyt andre straek og cool down gvelser efter behov.

Afslut traeningen feelles pd en bane med cool down
gvelser eller en anden social aktivitet.

Tiloyd kaffe eller en gl/sodavand i klublokalet som en
naturlig del af traening, sa der bliver sat fokus pa det
sociale og spillerne far mulighed for at dele deres
oplevelser i en anden kontekst.

Tak for i dag og husk at treeningen er samme
tid og sted i naeste uge ©



Uge 2. Slideteknik 1

Off-ice

Opstart af traening

Tak for sidst til jeres fgrste curlingtraening. Vi starter
med en lille social aktivitet, sa vi kan laere hinanden
bedre at kende.

Forslag:

a) Curling-navne. Lav en cirkel sa alle kan se hinanden.
Hver person siger deres navn efterfulgt af et curling-
relevant ord fx Kasper — kost, Hanne — hus eller Sarah
—slide. Hjaelp hinanden hvis der er en, der gar i sta.

b) 3 sandheder og 1 Iggn. Hver person forteeller 4 ting
om sig selv fx jeg har en kat, bor i Esbjerg, arbejder for
Vestas og har tidligere spillet curling. De andre skal sa
gaette hvilken ting, der er lggn. Start gerne selv og
fortael nogle "uskyldige ting’ om dig selv, sa det ikke
bliver for privat.

Repetér derefter sikkerhed og udstyr, som blev
gennemgdet i uge 1. Er der formuleret nogle
grundregler sasom selv at finde udstyr frem fgr
traeningen starter, sa sgrg for at handhaeve dem og fa
en god traeningskultur bygget op.

Banens opbygning

Tegn en curlingbane pa en tavle, hav udsigt til banen
som | kan snakke ud fra eller brug en af de gratis
curling applikationer. | 2016 findes fx

Curling Coach, Curling Strategy Board og Curling Ice
Pad. Fremhaev de forskellige linjer herunder hack, back
line, tee line, hog line, center line samt hvad der
foregar ved hver linje. Forklar kort om huset og 4-8-12
fods cirklerne samt free guard zonen. Snak evt. om
spillernes placering pa banen og hvilken rolle hver
person har.

Opvarmning

Brug gerne samme opvarmning fra sidste uge for
kontinuitet— udskift en gvelse eller to efter behov
og/eller antal.

Opstart — social
aktivitet

Banens opbygning
Opvarmning

Slide teknik
Slidegvelser

@velse D — Progressive

slides
Refleksionsgvelse

On-ice

Slide-teknik

| sidste uge prgvede de nye curlere at slide for fgrste
gang for at fa en kropslig fornemmelse af hvad det vil
sige. | aften gennemgas den korrekte slide-teknik ved
brug af 5 punkts slidet. Introducer slidet med fa og
enkle fokuspunkter, som spillerne kan huske. Der
bygges mere teknik pad de naeste mange
treeningsgange. Dette er den indledende teknik-
gennemgang.

Benyt curling hzeftet fra 1-2-Traener kurset, hvor
slidets 5 trin er beskrevet grundigt og med begynderen
i centrum.

TIP:
Download DIF
applikationen 1-2-Traener

i App Store eller Google
Play. Her ligger der bl.a.
video af slidets 5 faser.



Hovedtraek i slidet:

& Opsatning: start altid bag hacket sa spilleren kan
iagttage skipperens instruktioner.

& Placer hackfoden i hacket og saet dig pa hug med
ret ryg. Stgt dig til en krykke for balance.

& Placer den anden fod 'slidefoden’ fladt pa isen ved
siden af hacket, sa fgdderne er parallelle.

Rejs dig op i benene sa du cirka star i squat hgjde.
Traek slidefoden tilbage for at fa fart pa i slidet.
Skub af med hackfoden og traek slidefoden foran
dig, sa du slider fremad pa isen.

Hold bagerste ben strakt og fladt pa isen.

¢ e

Slide-gvelser

Lav slide gvelserne fra sidste traening. Stil evt. en gvelse op med to spillere pa hver bane og lad dem rotere efter 10
minutter. Lad curlerne give hinanden feedback ogsa, da instruktgren ikke vil kunne na rundt til alle. De 4 baner kan
bygges op saledes:

® @v slideposition off-ice suppleret med styrkegvelser i form af
squat og lunges.

e @v slide fra hack. Giv fokuspunkter pa denne bane fx lige
skuldre, veegtfordeling, strakt bagben osv.

Bane 2

* @v slide med kost for balance - traeek makker. Szet forhindringer
op, leeg fx 2 raekker sjippetov pa isen og slide gennem dem.

¢ Placer kegler/markeringsbrikker pa isen som curlerne skal samle
Bane 4 op i undervejs i slidet.

@velse D — Progressive slides
Afslut treeningen med at lade curlerne slide med sten. Det er anderledes at slide med sten end kun en krykke,
derfor vil der vaere en kort overgangsperiode, efterhanden som spillerne opbygger en bedre balance i slidet.
@v progressive slides, hvor curlerne slider til et bestemt punkt/linje pd banen. @g gradvist leengden for hvert
slide — se hvem der kan slide laengst. Benyt markeringskeglerne — en farve per spiller.

A) slide til back line C) slide til toppen af huset

B) slide til tee line D) slide til hog line

Q/ evt. point og notér hver spillers slidelaengde for at male forbedringer til naste traening. J




Afslutning
Afslut treeningen med cool down/straek gvelser eller en social aktivitet. Du kan jo veelge den aktivitet, | ikke naede ved
traeningens opstart eller denne refleksionsgvelse, som opsummerer hvad curlerne har lzert i Igbet af dagens traening:

Refleksionsgvelse '3-2-1":
Bed curlerne skrive disse ting ned pa et stykke papir:
a) 3 ting jeg har leert i dag

b) 2 ting jeg synes var vanskeligt

c) 1 ting jeg gerne vil leere mere om/glaeder mig til at leere mere om

Lad evt. curlerne snakke sammen to og to om hvad de har skrevet ned.

TIP: Sgrg for at lytte efter sa du bedre kan malrette traeningen til deres behov eller husk at samle sedlerne ind
og brug dem i din forberedelse til naeste uge.

Tak for i dag — vi ses i naeste uge!
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Uge 3. Slideteknik 2 og fejning

Off-Ice

Curlingkultur

Snak om curlingkultur og generel etiquette, herunder:
Is-regler: hvem laver is, hvad ma tages med pa isen og
hvad ikke, mad og drikkelse er f.eks. forbeholdt
klublokalet.

Klub-regler: adgang til traeningsfaciliteter og klublokale,
mulighed for egen treening, klubaften — hvad foregar
der? — opfordrer nye curlere til at deltage for at blive
yderligere integreret i klubben.

Spirit of curling: introducer tankegangen bag ’spirit of
curling’ herunder handtryk inden kamp, adfzerd under
kamp og at curling er en gentlemen sport, hvor der ikke
er en dommer til stede pa banen.

Andet?

Opvarmning
Se forslag i uge 1.

On-ice

Repetér fokuspunkterne i slidet

o Opsaetning: start altid bag hacket sa spilleren kan
iagttage skipperens instruktioner.

o Placer hackfoden i hacket og saet dig pa hug med ret
ryg. Stgt dig til en krykke for balance.

o Placer den anden fod ’slidefoden’ fladt pa isen ved
siden af hacket, sa fgdderne er parallelle.
Rejs dig op i benene sa du cirka er i squat hgjde.
Treaek slidefoden tilbage for at fa fart pa i slidet.
Skub af med hackfoden og traek slidefoden foran dig,
sa du slider fremad pa isen.

o Hold bagerste ben strakt og fladt pa isen.

Curlingkultur
Opvarmning
Repetition af slide
teknik

E G

@velse E,F,G+H
Spilgvelse GRIS
Afslutning

Brug videoerne af slidet i DIF app’en 1-2-Traener og lav
gerne en tydeligere opdeling af slidets 5 faser, hvor der
laegges vaegt pa de forskellige fasers fokuspunkter.

@velse D — Progressive slides

@v progressive slides ligesom i uge 2, hvor curlerne slider
til et bestemt punkt/linje pa banen. @g gradvist leengden
for hvert slide — se hvem der kan slide leengst.

a) Slide til back line

b) slide til tee line

c) slide til toppen af huset

d) slide til hogline

Noter eventuelle forbedringer.

Udvid slidet til at inkludere ‘release’ af sten. Udelad greb
og release teknik og kig kun pa hvor langt stenen
kommer for at justere fart og afseet i slide. Seet ogsa
gerne fokus pa at release skal ske ca. 1 meter fgr hog
line.
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Fejeteknik 1

Praesenter curlerne for fejning — en af de ting curling
virkelig er kendt for i medierne.

Sikkerhed: hav altid grippers pa begge fgdder, nar der
fejes. En god fejer, har forholdsvis meget veegt pa
kosten, nogle ligger naermest ind over kosten med al
deres kropsvaegt — for bgrn og =ldre kan det veere
betryggende med sikkerhedsudstyr til hovedet i form af
luftpude, hjelm eller lignende.

Hvis muligt sa start gerne instruktionen med at tre
instruktgrer eller spillere fra klubben viser fejning med
slide, release, fart og det hele. Alternativt kan du vise et
udvalgt videoklip.

Det kan godt give et sus i de nye curlere, nar man ser det
live for fgrste gang.

Fglgende 4 gvelser kommer rundt omkring de vigtigste
elementer i fejeteknik. Husk at dette er den fgrste korte
instruktion, hvor curlerne kan prgve fejning af og fa en
fornemmelse for det. Teknikken gennemgas yderligere i
uge 6.

TIP

Kald curlerne sammen mellem hver
gvelse, sa teknikken bliver vist og forklaret
pa én gang. Derefter kan spillerne sprede
sig ud pa banerne og gve selv eller i deres

makkerpar. Dette giver ogsa instruktgren

ro og mulighed for at give feedback og
hjeelpe til pa banerne, hvor der er behov.
Samtidig far curlerne mulighed for
at diskutere teknikken med deres
medspillere, hvilket er en
god lzeringsproces.
Sérg dog sa vidt muligt for at
komme rundt til alle.

( @Pvelse E - "Footwork’

Formal: at traene korrekt fodarbejde

vej.

Curlerne placerer sig pa venstre side af center line med front mod huset.
Tag fat gverst oppe pa kosten med den dominerende hand og den anden hand cirka midt pa kosten. Placer kostens
hoved pa isen pa center line og kig ned mod huset i den anden ende af banen. Bevaeg dig langsomt ned af isen som
stod du pa langrend uden at feje — brug kun kosten som balance, vaen dig til at have kosten i handen og kig skiftevis
pa isen og ned mod huset. @g gradvis hastigheden. Gentag gvelsen pa hgjre siden af center line et par gange hver

\

J

/ @velse F - 'Vaegt og greb’

telefon.

Formal: at leere at laegge vaegt pa kosten, have et korrekt greb og finde et godt fejetempo.
Placer dig pa venstre side af center line. Tag fat pa kosten sa handen taettest pa stenen placeres nederst, ca. 30 cm
fra kostehovedet. Hav en strakt arm. Hold gverste del af kosten taet pa kroppen med modsatte hand og hold armen
bukket, sa du bedre kan styre kostens bevaegelser. Laeg vaegt direkte ned pa kosten ved at laene dig indover kosten.
Bevaeg kosten frem og tilbage pa samme sted. Varier hastigheden: langsom/medium/hurtig. Gentag @velsen fra
hgjre side — husk at skifte greb, sa du far gvet begge sider korrekt.

TIP: lees flere teknikpunkter i curlinghaeftet 1-2-Traener eller i DIF applikationen, du tidligere har downloaded til din

J
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( @velse G - ’Kombiner fodarbejde og fejning’ \
Formal: at kombinere fodarbejde og fejning med fokus pa fejeomrade og balance.

Fejeren indtager sin plads pa venstre side af center line. Kosten bevages frem og tilbage pa samme sted. Fejeren skal
bevaege sig langsomt ned af isen ved brug af korrekt fodarbejde.

Instruktgren eller en medspiller kan rabe meldinger for indlaeg og take-out, hvorefter fejeren justerer pa hastigheden.
Gentag gvelsen med fejning fra hgjre side pa vejen tilbage.

N\ J

/ @velse H - ’Push and Brush’

Formal: at fa en fornemmelse af timing i fejningen.

Inkorporér sten i fejningen, to og to. Spiller A skubber stenen ned af banen med kosten. Spiller B fejer for stenen.

@g gradvis stenens hastighed. Spiller A giver spiller B feedback undervejs eller efter. Skift positioner. Husk at gentage
gvelsen fra modsatte side, sa | far gvet fejning fra begge sider.

Variation: kald alle curlere sammen og vis fejning med 2 fejere. Hvem er hvor og hvordan er timingen?

o J

Spilgvelse — GRIS

Formal: at gve fartvurdering samt timing mellem release og fejning.

Inddel banen i 4 zoner. Fgrste spiller melder hvilken zone, der spilles til. Lander
stenen ikke i den kaldte zone, tildeles curleren et G. Rammes zonen er det naeste
curlers tur. Efter 1. omgang veaelger naeste spiller en zone og naeste bogstav
tildeles osv.

Spilgvelsen er faerdig, nar en spiller er blevet tildelt alle bogstaver = GRIS.

Variation: Curlingord kan med fordel vaelges i stedet for ordet gris, ogsa for at
gve termerne.

Afslutning

Afslut traeningen med cool down gvelser eller en fzlles social aktivitet.

Tak for i dag!
Husk vi starter med faellesspisning inden traening i naeste uge ©
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Uge 4. Curl og release

Off-Ice
Faellesspisning
Inviter til faellesspisning inden traening — kun for holdet
eller hvis | er fa, sa inviter hele klubben. Det er en god
made at socialisere bade internt pa holdet, med hele
klubben og hjalper til at integrere folk yderligere i

klubben. Fzellesspisning

Opvarmning

. Repetition af teknik
Opvarmning

Curl og release

Se forslag i uge 1.
@velse J

@Pvelse K
Spilgvelse — Holdet
Rundt

On-ice
Repetition af teknik: slide og fejning
| kan med fordel inddrage tidligere gvelser, sa spillerne
har mulighed for at forbedre sig og male eventuelle

fremskridt.

Slide:
@velse C - slideposition/opvarmning med 2
variationer (uge 1).

Fejning:

Se uge 3 for beskrivelse af alle gvelser:
@velse E — Footwork

@velse F — Vaegt og greb

@velse G — Kombiner fodarbejde og fejning

@velse D — Progressive slides.
Opsaetning af slide gvelser pa 4 baner fra
uge 2 med ca. 10 minutters rotation.

Instruktgren bgr her veere
opmaerksom pd curlernes
timing i slide og fejlrette
efter behov. Formdlet er at
repetere teknik og at
curlerne faler sig mere og

mere hjemme pa isen.
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Curl og release

Curl:

Start med en snak om hvad der far en sten til at curle og
hvorfor fejning er sa vigtigt et element.

For at fa en sten til at curle og dreje det rigtige sted hen
pa banen, roteres stenen, nar den slippes til sidst i slidet
lige fgr hog line.

Hvordan ved man, hvilken vej stenen skal dreje?

Inden spilleren tager sin position i hacket, iagttager
spilleren skipperens instruktioner i huset i den anden
ende af banen. Skipperen viser med sin kost, hvor stenen
skal sigte efter at ramme.

Release:

Alle sten slippes i kl. 12 position uanset hvilken side af
banen, man forsgger at ramme. | kl. 12 position er
handtaget parallelt med spillerens slideretning.

Stenen placeres enten i kl 10 eller kl. 14 position inden
spilleren pabegynder sit slide — lige fgr hog line drejes

stenen til kl. 12 position og der gives slip pa stenen, sa
den roterer ned af banen. Et indlaeg roterer typisk
mellem 3 og 4 gange inden stenen stopper.

Vent med at bruge termerne in-turn og out-turn — det
forvirrer mere end det gavner pa dette stadie, isaer hvis
der bade er hgjre og venstre handede pa holdet.

Greb:
Bed spillerne om hver at tage fat pa handtaget pa en

sten — helt intuitivt og uden at taenke. Tommelfingeren
skal vaere pa den ene side af handtaget, modsat resten af
handen, sa tommel- og pegefinger danner et 'v’ omkring
handtaget. Hold handleddet oppe, sa det ikke rgr stenen.
Hav en let bgjet albue og hold sten og albue lige foran
brystbenet, midt pa kroppen.

@velse J - 'Throw and curl’

Formal: at treene greb og korrekt release
Opstilling:

To curlere gar sammen og stiller sig pa hver side af banen mellem tee line og hog line med front mod hinanden.
Formalet med gvelsen er at gve greb, curl og release ved at skubbe stenen frem og tilbage. Spiller A har stenen og
saetter sig pa hug i hack-position ved kanten af banen. Spiller B viser signal for gnsket curl. Spiller A justerer greb
efter signalet, roterer stenen ifglge signal fra makker og skubber sten over til makker. Fokusér pa placering af
tommelfinger i grebet, hold handleddet hgjt og rer ikke stenen med handfladen.

@velse K - Release

Formal: at inkorporere slide og release som en helhed

Spilleren star bag hacket og iagttager skippers instruktioner - indtager slidepositionen - justerer greb og roterer sten til
kl. 10 eller 14 - traekker slidefod tilbage — szetter af og slider - drejer handtag til kl. 12 position og giver slip pa stenen,
der curler ned ad banen.
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Spilgvelse - Holdet rundt
Formal: at curlerne far mulighed for at gve alle spilpositioner og treene den grundlaeggende teknik i slide, release og

fejning. God gvelse til at aktivere flere spillere pa samme tid.
Alle 4 spilpositioner besaettes og fgrste sten spilles. Derefter roteres der pa holdet som fglgende:

1’er: saetter sten > fejer 1 Fejer 1 - skipper
Skipper = fejer 2 Fejer 2 > saetter naste sten

TIP: der kan indszettes en ekstra spilposition, der giver feedback til alle curlere.

Tak foridag!
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Uge 5. Klar til kamp

Off-Ice
Kampinfo
Curlerne praesenteres for de forskellige skudtyper
herunder indlaeg, take-out, garde og freeze. Skipperens
instruktioner gennemgas ogsa for hvert skud.
G3& de basale regler igennem og benyt gerne korte
videosessioner til at illustrere bade regler og de
forskellige skudtyper. Det er altid fedt at se curling
visuelt og ’‘in action’. De basale regler kan laeses og
downloades pa www.curling.dk
Renggring af sten: forklar om vigtigheden af at renggre
stenen fgr hvert skud for at fjerne eventuelt skidt, der
vil pavirke skuddet og stenens bane. Forklar eller vis
senere i timen hvordan det ggres ved at rejse stenen op
pa siden, rens underfladen med den ene hand, tgr isen
under stenen med hand eller kost og placer stenen
tilbage pa isen.

Opvarmning
Se forslag i uge 1.

On-ice

Kampinfo
Opvarmning
Line of Delivery

@velse L, M, N + O
Kampgvelse

Afslutning

Line of delivery

‘Line of delivery’ hentyder til hvordan spilleren i hacket
sigter inden slidet med henblik pa at ramme skipperens
kost i den anden ende af banen. Nye curlere slider for
det meste direkte langs center line. Teorien om ’line of
delivery’ vil leere nye curlere at slide pa en anden linje
end center line. Center line bgr derfor ignoreres og
spilleren bgr i stedet tegne sin egen imaginaere linje, der
gar fra hackfodens ta til skipperens kost.

Der er to elementer, man skal vaere sarlig opmaerksom
pa ved ’line of delivery’: kroppens position og stenens
position.

TIP:
Det er en udfordring at undervise i ’Line of
delivery’. En god made at visualisere
konceptet pd er ved at traekke fx en rgd snor
fra hack til skipperens kost. En spiller star
med den ene ende af snoren i hacket eller
den bindes til en sten. Den modsatte ende af
snoren bindes fast til skipperens kost i huset
i den anden ende af banen. Det er denne
linje, stenen vil falge, ndr den bevaeger sig
ned af banen. Pd et tidspunkt vil stenen
naturligt bryde linjen og begynde at curle.
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@velser til ‘Line of Delivery’

Fglgende gvelser traener spillerens placering af sten i forhold til krop pa den imaginzere linje til skipperens kost. Fokus er
pa at have rette/lige skuldre, at kna og td peger samme vej mod kosten som er malet og at sten holdes lige foran
slidefoden.

@velse L —'Plastikkoppen’

Formal: at saette fokus pa slidefodens placering i ’line of delivery’

Placér en plastikkop eller en kegle pa isen ved tee line, en kop pa samme linje fgr hog line og en kop midt imellem.
Spilleren skal nu slide ud fra hacket uden en sten og forsgge at ramme alle plastikkopper med slidefoden. Sgg for at
spilleren har slidefoden direkte under brystet for god balance og vaegtfordeling. Omplacer ‘linjen’ forskellige steder pa
isen.

@velse M - ’Sten mgder kop’
Formal: at inkorporere sten og release i ’line of delivery’

Placer en plastikkop eller kegle nzer hog line pa center line. Slide med sten, release og ram koppen. Nar ’Line of Delivery’
er korrekt, vil stenen bevaege sig ned ad banen i en lige linje og ramme koppen. Szt sten bade in-turn og out-turn.
Omplacer koppen pa forskellige steder pa isen.

@velse N —En port af kopper’

Formal: at seette en sten gennem en snaever port uden at rgre plastikkopperne

Placer to plastikkopper eller kegler pa isen efter hog line med 1% stens afstand. En anden spiller eller instruktgr star bag
kopperne og holder en kost i pladsen midt mellem de to kopper. Kosten er malet. Spilleren slider ud fra hack med sten
og forsgger at ramme kosten med stenen.

@velse O —’Centre Hit’
Formal: at lave en take-out midt pa en anden sten, gve ’line of delivery’ samt korrekt release

Placer malet — en curlingsten ca. 3 meter efter hog line. En anden spiller eller instruktgr holder kosten midt pa stenen og
signalerer at dette er malet. Spilleren star i hacket, visualiserer sin ’line of delivery’, slider ud fra hack med sten og laver
et korrekt release. Hvis ’line of delivery’ og release er korrekt, vil stenen ramme malet og fa den anden sten til at
bevaege sig ned af banen pa en lige linje.
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Kampgvelse — 2 ender spilles

Curlerne har op til uge 5 udviklet viden om curling og
tilstraekkelige faerdigheder til at kunne spille deres fgrste
kamp. De skal stadig leere om strategi, men de vil i
denne kampgvelse fa en fornemmelse for hvad det vil
sige at spille en rigtig curlingkamp og lzeere af den
oplevelse.

Hav gerne en instruktgr i hver ende af banen, sa en
person hjelper/vejleder skipperen og en person
hjeelper/vejleder de 3 andre spillere med at placere sig
rigtigt og fortolke skipperens instruktioner. P4 denne
made bliver det en god oplevelse for alle.

Husk: at spille en ende pa dette traeningsstadie varer ca.
20-30 minutter.

Afslutning

Afslut traeningen med en snak om hvad der var sjovest
og sveerest ved kampgvelsen.

Snakken er med til at veekke curlernes begejstring for at
have spillet en ’rigtig curlingkamp’ og giver samtidig dig
tips som instrukter i forhold til hvor spillerne ser sig selv
udviklingsmaessigt og hvad du skal laegge mest vaegt pa i
de kommende ugers trening — en form for
midtvejsevaluering.

Tak for i aften ©
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