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Ready to rock!

Upplagg for Prova P4, ungdomar 9-12 ar. Material fran Curling Alberta

Var mission

Att alla barn ska fa prova sporten curling i en saker, rolig och
strukturerad miljo.

Mal for Prova pa med programmet Ready to Rock

« Sakerstalla sakerhet for varje deltagare hela tiden.

+ Halla ungdomarna aktiva.

* Inkludera samtliga deltagare under 6vningar och matcher.

+ Att deltagarna lar sig curlingens grunder.

+ Att deltagarna lar sig olika grunder i teknik genom roliga dvningar
+ Att deltagarna spelar ett par omgangar eller en kort curlingmatch.

Sadkerhet forst!

Nedan foljer sakerhetstips som instruktoren ska diskutera med deltagarna innan och under Prova-Pa
tillfallet pa is.

Information till vardnadshavare infor passet Grundlaggande sakerhet pa is

Deltagare ska ha med sig hjalm Kom ihdg att det ar halkigt! Vi anvander 1-2
glidsulor per bana.

Deltagare behover varma, bekvama klader Vi gar eller slajdar pa isen (inte springa)

Deltagare behover rena skor Stenarna stannar pa isytan hela tiden

Informera vad det kostar att fortsatta Vi spelar bara sten nar alla kompisar [amnat

banan framfor oss
Véalkomna foraldrar att titta pa eller prova sjalva | Vi stannar stenar med kvasten eller foten

Frdga om nagon av ungdomarna har sarskilda  Mat och dryck haller vi vid sidan av banan.
behov
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Lektionsplan for Prova Pa 2 timmar
For ungdomar 9-12 ar

Detta tvatimmars pass syftar till att introducera ungdomar som ar 9-12 ar till curling. Ledarna kommer
hjalpa deltagarna att lara sig sportens grunder i en saker, rolig och strukturerad miljo.

Efter tva timmar kommer deltagarna kunna positionera sig korrekt i hacket, férsta grunderna hur de ska
greppa och slappa stenen, varfor och nar de ska sopa, slajda mot en kvast samt veta vilken rotation de
ska spela beroende pa vad skippern signalerar. De kommer ocksa att ha testat en omgangs matchspel.

Schema

1. Innan is: Introduktion och uppvarmning. 15 minuter.

Tid Aktivitet

Valkomna gruppen. Presentera ledare och deltagare samt informera om

o minuter sdkerhet.

Ledarna forklarar snabbt varfor vi behover varma upp (for att oka blodflodet,
forbereda musklerna for aktivitet och 6ka tillforsel av syre till muskler och
hjarna). Ledarna kan fraga deltagarna vilka kroppsdelar som &r viktig for
curling och goéra en 6vning for varje kroppsdel. Gor 4-6 évningar. Cirka 30-60
sekunder per 6vning.

5-10 minuter  Exempel:
« Utfall: 10 per ben
« Knabgj: 10 st
« Vaderkvarnen med armarna: 10 per sida och byt hall pa armarna efter halva
+ Sidoutfall: 5 per ben.
+ Jumping Jacks: 10 st
* Plankan: 15 sekunder 2 (kan goras pa knana).

Paminn deltagarna om sdkerhet igen innan de ska ga ut pa isen och Iat var och

2minuter o hamta en kvast. Se till s alla har tagit pa sig sin hjalm.
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2. Paisen: Curlingens grunder. 60 minuter.

Tid Aktivitet

Positionering i hacket och slajdens grunder

Ledarna demonstrerar positionering i hacket. Anvand endast 1-2 glidsulor per

bana med tanke pa sédkerheten. Ga igenom:

+ Trampdynan pa hackets kryss och glidfoten nagot framfor (hal i linje med t3)

« Axlar och hofter ar parallella mot malet

+ Spelarmens position och den stédjande armen med stabilisator eller kvast.

15 minuter + Nagot upphdjda hofter.

* For fram glidfoten mitt framfor kroppen pa den tilltdnkta linjen.

* Tryck forsiktigt ifran med hackfoten

1. Lat varje deltagare testa slajdposition l1dngs sargen, med en kvast framfor
sig och genomfdra de olika stegen for att slutligen slajda ut fran sargen.

2. Varje deltagare positionerar sig i hacket och haller en kvast eller en
stabilisator. Gor 2-4 slajder per deltagare och slajda lite langre varje gang.

Grepp, slapp och skipperns signaler

Ledaren demonstrerar hur deltagarna ska halla i stenen och vilka signaler som

skippern ger for motsols respektive medsols rotation. Sakerstall att varje

deltagare har ett fast grepp med tummen pa sidan av handtaget och V mellan

tummen och pekfingret pekar bak mot axeln. Deltagare ska borja med stenen

20 minuter pa klockan 10 eller och sldppa pa klockan 12.

1. Delain spelarna i tva grupper. En pa varje sida av banan. Halften haller en
sten. De spelar till partner mitt emot med bra rotation. Prova ett par ganger.

2. Enledare eller deltagare star vid hoglinjen med en kvast och ber om
medsols eller motsols rotation. Varje deltagare turas om i hacket och
slajdar mot kvasten samt slapper med ratt rotation.

Sopning

Ledarna visar deltagarna sopteknik och forklarar varfor vi sopar framfor
stenen. Visa hur vi delar kvasten i tre lika stora delar och gor rorelser fram och
tillbaka framfér stenen.

1. Lat spelarna sta pa rad pa centerlinjen och lat dem sopa mellan hoglinjerna.
Nér de vander sa lat dem vanda kroppen och byta grepp for att testa dven det.
2. Lat nagra spelare spela garder eller dragningar sa alla far prova att sopa en
sten i rorelse (1 spelare och 2 sopare).

10 minuter

Lat oss sitta ihop allt!

Avrunda den tekniska lektionen genom att deltagarna ska prova allt de lart sig.
15 minuter Lagutmaning: 1 spelare, 2 sopare och 2 lag per bana. Ledarna ber spelarna att

fokusera pa dragfart och spela sa manga stenar som mojligt till boet. Ledarna

ger tips pa det vi lart oss. Laget med flest stenar i boet vinner utmaningen.
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3. 5 minuters paus av is

4. Forsta matchen: 1 omgang

Tid Aktivitet

Ledarna ger nagra korta instruktioner innan det ar dags for match.
« Forklara att alla deltagare kommer spela tva stenar.
5 minuter + Ledaren kan lagga ut koner for att markera tre olika zoner. Gard, slagning,
och utslagning.
+ Spela Minicurling utan utslagningar.

Spela minicurling eller match 6ver halva banan. Lat deltagarna hjalpa ledarna

IS minuter | 44 r4kna ut hur poéngfordelningen blev.

5. Avslutande utmaning

Tid Aktivitet

Ledarena forklarar malet med avslutande utmaningen
Varje deltagare far spela en sten
Narmast knappen utropas vinnaren

10 minuter Ledare far hjdlpa deltagare genom att ge stenen totalt tva knuffar under tiden
den érirorelse. Det far ske med kvast och nagon gang mellan hoglinjerna.
Deltagarna hejar pa sina lagkamrater
Priser delas ut i slutet av utmaningen

6. Nar vi gatt av isen

Nedvarvning och stretch
Tid Aktivitet

Ledarna haller i nedvarningsstunden och kan berétta for spelarna varfor vi

varvar ner och stretchar. (Fa ner pulsen, stracka ut musklerna hjélpa kroppen

aterhamta sig. Fraga igen vilka kroppsdelar som deltagarna anvant.

Gor 3-5 dvningar. 30 sekunder till en minut per 6vning. Exempel:

1. Baksida lar 30-45 sekunder sittande

2. Framsida axlar. Knapp handerna bakom ryggen och strack. En minut.

3. Hoftbojaren. 30-45 sekunder per ben.

4. Framsida lar 30-45 sekunder.

5. Cobra stretch. Ligg pa mage och res upp 6verkroppen genom att stracka
pa armarna fullt.

6. Avsluta med att ligga pa golvet och djupandas 5 ganger.

8 minuter

2 minuter Tacka alla for att de deltagit och dela ut information till alla vardnadshavare.
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Exempel pa hinderbanor/stafetter

1- The Monkey race ‘»

/ Run around the cones Jump Sweep back and forth
Start of race ‘ /\ ‘ ‘\ Q

End of race
T <€

2- The precision race

Jump on top of pool Run around the circle

Each participant tries to

noodles or obiects

Start of race m throw one ball in the bucket

End of race
. 9

*The team with the most balls in the bucket wins the relay race.
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Ovningsbank

1.Alla agg i korgen (Linjedvning)
Stall en plasthink eller mugg pa narmsta hoglinjen. Dela in spelarna i tva grupper per bana. Nar de har
positionerat sig i hacket, 1at dem halla en sked och ldagg en boll pa skeden.

Mal: Deltagarna ska slajda fram till inken och sldppa bollen i. Laget med flest dgg (bollar) i hinken
vinner.

2. Alla ingredienser pa pizzan (Fartkontroll, kommunikation och sopning

Dela in spelarna i lag med tre eller fyra. En spelare, en skip och en eller tva sopare. Varje deltagare
spelar tva stenar.

Mal: Innan de spelar sin sten ska de ropa ut en ingrediens som de vill addera till sin pizza. Laget med
flest stenar (ingredienser) i boet vinner pizza-utmaningen.

+ En podng per ingrediens pa pizzan.

- Tva poang om en sten nuddar knappen Soparna forsoker att bedoma och sopa stenarna.

3. Bowlingmatchen (Fartkontroll och sopning)
Ledarna placerar ut plastkéglor eller koner i boet. Tva lag per bana (tre till fyra per lag) En spelare, en
skip och tva sopare.

Mal: Deltagare ska nudda kaglorna eller konerna i boet for att ta poang. Spela dragning till sargfart. En
poang for varje sten som nuddar ett objekt.

4: 6 zoner: (Fartkontroll och kommunikation)
Ledare placerar ut koner eller andra saker for att marka ut 6 spelzoner. Tva lag per bana (tre till fyra per
lag) En spelare, en skip och tva sopare.

Mal: Lat en deltagare per lag sla en stor tarning eller valja ett nummer. Lagets mal ar att spela en sten
till den ratta zonen.
Exempel: Zon 4. Laget far tva podng om de prickar zon fyra. Ett podng om de prickar zon tre eller fem.

5. Hinderbana (Linje6vning)
Ledare stéller ut kaglor eller koner nagonstans pa spelytan. Tva lag per bana (tre till fyra per lag) En
spelare, en skip och tva sopare. Varje deltagare spelar tva stenar.

Mal: Deltagarna ska spela sa manga stenar som mojligt till boet utan att nudda hindren. En podng for
varje sten som hamnar i boet. En minuspoang for varje sten som nuddar ett hinder.

6. Gor slaget genom porten (Lag6vning)

Ledarna placerar ut tva koner eller andra saker i mitten av banan och tva koner i gardinen
som bildar en port. En skip, tva sopare och en spelare. Deltagarna ska nu spela olika
typer av slag och stenen ska ga igenom bada portarna. En poang for varje slag som
lyckas.




