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CURLING

Kdrschema for uthyrning

T-45 minuter Bérja géraiis.

Gor is pa bada banor aven om bara en ar uthyrd. Bada kan anvandas for effektiv

slidetraning och den andra banan kan man trana pa sjalv nar de kommit igang med

matchen.

T-15 minuter Se till att det &r 6ppet in till hallen.

T Uthyrare anlander

e Allt eftersom folk anlander: Be dem kla om till curlingklader

e Be dem ta skor. Hogerhant: glidsula pa vanster sko. Be dem kora utan

skyddet till glidsulan hela tiden.

e Nar alla anlant: Las ytterdorren for att forhindra stolder

T+10 minuter Alla omkladda

e Valkomna! Vad heter vi?

e Prata om klubben
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Klubben bildad 1965

Hall invigd 1986 (en av tva curlinghallar i Ostergotland)
Ca. 100 medlemmar

Ca 10 lag som spelar divisionsspel

Juniortraning (du kan bli en &kta curlingforalder!)

Kompiscurling; ndgot man kan borja med om man tycker det &r roligt

e Hjalm - ar en rekommendation, isen &r hard och man kan skada sig. Finns

olika storlekar pa hjalmarna i hallen.

e Hur man stiger ner pa isen. Hogerhanta: hoger fot forst.

e Alla garini hallen och forser sig med hjalm och kvast.



T+15 minuter Allainne i hallen (nere paisen) med hjalm och kvast
e Ena skon glider.

e Ovning: Glida sidledes till andra sidan.

T+17 minuter Nere vid andra boet

Prata om poéangberakning i curling

Prata om curlinglaget, de olika uppgifterna
o Skip (lagkapten)
o Sopare

o Stenlaggare

Spelar alltid med curl. Vad gér curlen?
Sopning - langre och rakare. Ger upp till 3 meter i lAngd.
Ovning: glida sidledes tillbaka.

T+25 minuter Slidetraning
e Curlingstenen vager 20 kg. Skall inte lyftas.
e Hogerhant: anvand vanster hack och satt hdger fot i hacket.
e Hur man haller kvasten vid sliden (mest stabilt: pa axeln)
e For tillbaka kroppen och sedan fram.
e Maste slappa stenen innan réda linjen.

e Alla tranar slide (16 stenar - till andra boet och sedan tillbaka)

T+45 minuter
e Matchspel

e Kolla hur det gar lite d& och da

T+100 minuter

e Beratta att uthyrningstiden ar slut om 10 minuter

T+110 minuter

e Uthyrningen &r slut
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