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20 HETES PROGRAM A JUNIOR CURLING SZAMARA

MIELOTT ELKEZDITEK:

1. Jeloljétek ki a vezetot.

2. Hatarozzatok meg az edzések idépontjait és id6tartamat.

3. Hatarozd meg, hogy mennyi és milyen tipusu eszkdzokre van sziikségetek. Gyozddjetek meg
rola, hogy ezek mind a rendelkezésetekre allnak.

4. Jeloljétek ki az oktatokat és az edzoket.

5. Az oktatokkal egyiitt allitastok Gssze a programot az évre

6. Legyen egy regisztracios lap a résztvevoknek (minta késébb mellékelve) és egy lap az 6nkéntes
sziiloknek (minta késobb mellékelve)

7. Legyen egy regisztracios és nyilt nap.

TOVABBI DOLGOK, amiket érdemes figyelembe venni a tervezésnél.

1.

A fiatalokat altalaban harom f6 korcsoportra szoktuk osztani (ez Iehet iranyado a késébbiekben
is)
i. Gyermek (6-11 év)

ii. Serdiil6 (12-15 év)
iii. Junior (16-20 év)

A gyermek korosztaly (6-11 év) szamara rovidebb idOtartami edzések sziikségesek és
legfeljebb 6 endes mérkézések. A serdild (12-15 év) és a junior koru jatékosok tdbb
informéaciot tudnak magukba szivni és hosszabb tartamu jatékot tudnak jatszani.

A kezdok hasznalhatnak egy zoknit, vagy nejlonharisnyat, ami a cipdjiikre huzva
csuszotalpként funkcionalna. Ha duct tape van a cip6 talpan, akkor gy6z6djiink meg réla, hogy
a jatékosokon van gripper, amikor nem csusztat az adott jatékos.

Hogyan kezeljiik a kiilonb6z6 tigyességi szinteket? Az alabbi program azt feltételezi, hogy
vannak kezdd, kozéphalado és halado jatékosok, akiket szétvalasztunk a késobbi feladatokhoz.
Példaul az Osszes jatékos egyiitt csindlja a 10 perces bemelegitést, majd a gyakorld
feladatokhoz csoportokra bontjuk oket. A gyakorlo rész kb. 30 perc, €s egy kiemelt feladatra
kell 6sszpontositson, amelyet egy rovid megbeszélés kdvet A hét témaja’-val kapcsolatban. A
kovetkez egy oraban a jaték kovetkezik. A teljes heti id6tartam: 105 perc.

Legyen dontés arrdl, hogy szétvalasztjatok csapatokba a jatékosokat, vagy minden héten mas
csoportok legyenek.

Dontsétek el, hogy a jaték soran a kezddk és a mar haladobb jatékosok egy csapatba keriiljenek,
vagy a csapatok az egész év soran valtozatlan felallasban jatsszon? Azok a csapatok, amelyek
bajnoksagra késziilnek, tanacsos végig egy csapatban jatszaniuk.

Az egészen fiatal koru jatékosok szamara sziikség lehet a szabalyok modositasara. Ez a
modositas lehet a palya, a kdvek, vagy a jég tulajdonsagainak megvaltoztatasa.



a)

b)

Jég médositasa:

A jég legyen olyan gyors, amennyire csak lehetséges, hogy a kovek minél kdnnyebben
csusszanak. A gyermek foglalkozas el6tt nem sziikséges a permetezés, vagy toljuk at
a koveket a palyan, hogy lekopjon a permet felso rétege.

Néhany gyereknek gondjai lehetnek a k6 atdobasaval a palya taloldalara. Olyan
palyaknak, ahol van elvalasztd rész (a palya barmely részén), ideiglenesen
lecsokkenthetd a hosszuk ,,félpalyas” hackek felszerelésével. Egy 30x60 centis lemez
felszerelhetd (hasznaljunk reteszes zarat) az oldalfalra, barhova a jégen, valamint a
hacket szereljiik ra a lemez kozepére. Ez a hack kdnnyen mozgathatd, és atalakithato
vele a palya a gyermek edzésekre. A jég nem sériil az atalakitas, vagy a hasznalat soran.
A masik megoldas a hazak korvonalanak felfestése a félpalyara.

Kovek médositasa:

Beszerezhetdk kisebb kdvek, akar granitbol vagy miianyagbol. Tovabbi dolgokat is
lehet curling kévé alakitani, példaul miianyag palackokat. Gyors jatékhoz érdemes
megtolteni a palackokat egy kis vizzel, és igy lehet dobalni a hazba.

Jaték modositasa:

Célpontot barhol lehet kijelolni a jégen, milanyag poharak, vagy barmilyen mas targy
segitségével. A fiatalok k6zott Iehet verseny is, Gjfajta jatékok kidtlésére és a legjobbat
dijjal is lehet jutalmazni!

8. A gyerekek korében végzett kutatas alapjan, a fiatalok szamara az alabbi faktorok fontosak a
program soran:

a)
b)

c)
d)

e)
f)

A szorakozas a sportban valo részvétel legfontosabb oka.

A belsoé tényezok a sporttevékenységnél — izgalom, készségfejlesztés, személyes
sikerélmény — a legfontosabbak.

A masodlagos tényezok is ide tartoznak, pl: kdzosségi élmény, baratok stb.

A kils6 tényez6k, mint példaul a gyézelem volt a legkevésbé fontos az
élményszerzésben.

A szoérakozas akkor a legintenzivebb, amikor a résztvevok egy valosaghti feladatban
tudjak felmérni aktualis képességeiket.

Egy vezet6i tulajdonsagot kihangsulyozo feladat j6 eredményekkel szolgalhat.

9. Tamogasd a taborokat, ifjisagi megbeszéléseket, a jeges és nem jeges vendégedzoket, vagy a
baratsagos mérkdzéseket. Nagyon sok lehetdség van a junior curlingesek szamara. Kiilonleges
események (mint pl, ’Hozz egy baratot nap!’, junior bonspielek, stb) helyettesithetik barmelyik
heti edzéstervet.



10. Fogjatok hasznalni a Curl BC Képesség Dijazo Programjat, a Kanadai Szovetség Kezdjiik
el! Programjat, vagy a Premier Sport Dij Programot (tovabbiakban: PSAP)?

1.

12.

13.

a)

Curl BC Képesség Dijazo Program — serdiiloknek és junioroknak — A program o6t
tesztet és dijat tartalmaz. Ezek a dijak rangsora szin alapjan van meghatarozva (Piros,
Kék, Bronz, , ).

b) Kezdjiik El! Program — A fiatal curlingeseket megismertetjiik a sportaggal, koztiik a

kicstiszas és a soprés alapjaival. A klubok tajékoztatast kapnak az ifjusagi
programokrol. A Tanarok Kézikdnyve és a DVD megrendelhetd, mely tartalmaz
otleteket, mint pl. curling az iskolaban, tanitassal kapcsolatos koncepciok.

Premier Sport Dij Program — Kozvetleniil az iskolak és kozosségi csoportok szamara
van hirdetve, de elérhet6 a klubok szamara is. Hasonlit a ,,Kezdjiik E1! programhoz. A

Premier Sport Dij Program kombinal egy instrukcios kézikonyvet, melyben konnyen
lehet kovetni a feladatterveket; valamint egy egyedi, 6 feladatbol allo tesztsorozatot,
melyek teljesitésével elérhetok a rangok. A Premier Sport Dij programra valo
hivatkozasok zold szinnel lesznek jelolve a kézikonyvben.

Erdemes hasznalni a Kozépiskolai és Altalanos Iskolai Programokat az egyiittmiikodés

elosegitése €s a jatékosok részvétele szempontjabol a Junior Programban. Tovabbi informécio
a Kovek és Haz programrél a BC Curl-nél.

Keresd a lehetdséget a bajnoksadgokon és versenyeken valo részvételre.

Folyamatosan allitsd kihivasok elé a jatékosokat a fejlodésiik alatt.

Az oktatasok szervezése:
A felnéttek és a gyerekek egyarant alkalmazhatok instruktorként. A Gyermek Klubedzdi és a Klubedzdi
programok mind a felnéttek és az dnkéntesek szamara elérhetdek, akik a klubban szervez6d6 junior

programokban részt vesznek; mig a Versenyzo6i Edz6 programok a serdiild és junior kort edzok szamara
elérhetéek. Azoknak a személyeknek, akik gyerekekkel és juniorokkal dolgoznak, sziikséges az erkdlcsi
bizonyitvany beszerzése.

Az 1. fiiggelékben lathaté példaként, hogy hogyan miikédik a Junior Program a BC Curling
Centerben: Kiildetés, Ertékek, Célok, Hosszutavi célok, Sportoloi szabalyok, Edzi szabélyok, Sziil6i
szabalyok, Edzésfelépités, Szezon felépités.

Alkalmi eszkozok:
Labzsakok, Sziirke ragasztoszalag (duct tape), babzsakok, vodrok, bolyak, milanyag poharak, sparga,
palcak, TV és DVD lejatszo, stopperek, 1ézerek, idomérok (speed trap), videdkamera, rugalmas kotél,

stb...



A hosszutavu sportoloi fejlesztés alkalmazasanak programja:

A Sport Egy Eleten At Kanadaban egy kezdeményezés, melynek célja a sportokban valé résztvevok
létszamanak novelése, valamint a kanadaiak egészségének és aktivitasanak megérzése egész életiik
soran. A Hossz(tavi Sportoloi Fejlesztés (LTAD) egy olyan program, melynek célja a hosszatava
sportteljesitmény fejlesztése, meghatarozva az optimalis edzés fokuszt és képességeket; a kiilonbdzo
szinteken versenyz0 résztvevok szamara, fiiggetleniil attol, hogy valaki profi, vagy rekredcios szinten
jatszana. Hét szint van, amin a jatékosok keresztiilmennek, mikozben fejlédik fizikai- és sportspecifikus
képességiik is.
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Eme utmutat6 segitségével, mely kapcsolatban all az LTAD-val, kdvethetdvé valik, hogy a sportolok a
fejlodés melyik szakaszaban tartanak. Ez a 20 hetes program elsésorban azokra fokuszal, akik résztvevoi
az LTAD modell ’Alapozas’, ’Edzés tanuldsa’, ’Edzés az edzédésért’ ¢s "Edzés a versenyzésért 1’
valamelyikének. A jatékosok hamar szinteket valtanak, mikozben a 20 Hetes Programban haladnak
elore. A kezdoknél érdemes az *Alapozas’ és az ’Edzés Tanulasa’ szintre fokuszalni, a kozéphaladok
pedig az *Edzés az edzodésért’, valamint az *Edzés a versenyzésért’ szinten maradhatnak a 20 Hetes
Program teljes idétartama alatt.
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Alapozas: FO cél a jatékosok aktivva és részesé valasa a sportban, mikdzben jol szdérakoznak és
megtanuljak az altalanos tudnivalokat a sportagrél. Ezen a szinten a legfontosabb a szorakozas, a
technikai elemeknél csak a legsziikségesebbek fontosak.

Edzés tanulasa: Bevezetés a sportag specifikus képességeibe, a sportolok megtanuljak a fontosabb
technikai elemeket, curling stratégiat.

Edzés az edzddésért: A jatékosok tovabb fejlesztik a sportagspecifikus képességeiket és elkezdik
tanulni a versenyzoi képességeket.

Edzés a versenyzésért: A jat¢kosok finomitjadk képességeiket, fejlesztik a csapatdinamikai
ismereteiket, és hogy az mennyire befolyasolja a jaték kimenetelét, valamint azt, hogy hogyan
késziiljenek fel egy fontosabb versenyre.




’Alapozas’ szint

Ajanlott kor: Fiuk 6-9 év, Lanyok 6-8 év

Ebben a korcsoportban a gyerekeknek minél tobb és valtozatosabb, jol megtervezett tevékenységben
kell részt venniiik, amelyek fejlesztik az alapvet6 képességeket. Ugyanakkor a hangsuly a feladatoknal
¢és a programoknal a szorakozason legyen, ¢és a versenyfeladatokat is csak a legkisebb mértékben
vezessiik be.

A szint célja: Megtanulni az Osszes alapvetd mozgasjellegli készséget, és épiteni a motoros
képességeket.

Ez egy kritikus szint a fizikai képességek fejlesztése szempontjabol, tovabba fontos néhany halado
szintli képesség alapjainak lefektetésében is.

A képességek fejlesztésének legjobb modja ilyen korosztalyt gyerekeknél a szervezetlen jatékok
kombinécidja biztonsagos ¢és kihivast jelentd kdrnyezetben; valamint mindségi instrukciok szakképzett
tanaroktol / vezetoktol / edzoktdl a kozosségek, iskolak rekreacids tevékenységei, valamint kisebb
sportrendezvények alatt.

e A képességek fejlesztése ezen a szinten legyen jol megtervezett, pozitiv €s szérakoztato, és a {6
hangsuly legyen az egyenstlyon, mozgékonysagon, koordinacion és sebességen, plusz az
iitemes tevékenységeken.

e A kézéslab sebességei nagyon jol fejleszthetok ebben a korban mind a fitk és lanyok szamara,
és ha ez a sebesség fejlesztési rész kimarad, ez a fazis a késébbiekben nehezen lesz fejleszthetd.

e Ez remek kor a gyerekek szamara, hogy sokféle sportot kiprobaljanak — és egyben batoritani
kell 6ket, hogy szarazfoldi, vizes, jeges/havas tevékenységeket is lizzenek az év kiilonb6zo
szakaszaiban.

e Rendkivil fontos, hogy minden gyermek — koztiik a fogyatékosok is — teljes mértékben
sajatitsak el az alapvetd mozgaskészségeket, miel6tt a sportagspecifikus mozgaskészségekre
ratériink.

e Az erd, kitartas és hajlékonysag fejlesztendd teriilet, de inkabb jatékokon és vicces feladatokon
keresztiil, semmint egy kemény edzésen.

e Meg kell tanulni az ok-okozati Gsszefiiggéseket, és felelos dontéseket hozniuk a jaték alatt,
hogy lassak dontéseik eredményeit. Ezek kritikus képességexk, amiket ezen a szinten lehet
legjobban fejleszteni.

Dolgok, amikre érdemes figyelni:

A gyermekeknek nem érdemes egy sportra specializaldodnia. El6fordulhat, hogy egy gyereknek van egy
preferalt sportja, ahol részt vesz heti 1-2 alkalommal, azonban fontos lenne mas sportagak edzésein is
részt vennie, legalabb heti 3-4 alkalommal.

Ebben a korban a gyerekeknek nagyobb a hajlandosaguk a fair play-re, emiatt meg kell ismertetni veliik
a sportag egyszer(ibb szabalyait és az etikettet. Kezdetleges taktikai elemek és a dontéshozatal is
bekeriilhet a programba.

A jo méretli eszkdzok hasznalata élvezhetobbé és biztonsagosabba teszi a tanulast. Az eszkdzbérlés egy
jo mod a koltséghatékonysagra — és egyben fontos a fogyatékos gyerekek szamara is, akiknek specialis
eszkozigényiik van.



Fizikai képességfejleszto tevékenységek — sziiloknek és gondozoknak

e Batoritsuk a gyerekeket, hogy vegyenek részt nem megszervezett fizikai mozgast igényld
tevékenységekben a barataikkal mindennap, id6jarastol fiiggetleniil.

e Tovabbra is jatsszunk a fitkkal és lanyokkal dobo-, elkapo-, iit6-, és futojatékokat és mas fizikai
terhelést igényld jatékokat. Ha lehetséges, vonjuk be a gyerekeket olyan programokba, amik a
tevékenységek széles skalajan mozognak (multi-sport programok). Probaljatok ki minél tobb,
kiilonb6z6 tevékenységet.

o Vegyetek részt a tanar-sziild, vagy masfajta iskolai eseményeken és segitsiik a részvételt a
mindségi fizikai oktatasokon az iskolaban — a sziikséges idémennyiség (ajanlott mennyiség 150
perc egy héten — 30 perc egy nap) figyelembe vételével, szakképzett fizikai oktato segitségével.

e Ne foglalkozzatok az eredménnyel. Ebben a korban a legtobb programon, ami versenyszeri
kdzegben zajlik, nem jegyzik az eredményeket. Ezaltal a program f6 célja a tanulas és a
szorakozas, nem pedig a gy6zelem és a bajnoksagok.

e Ne higgy a mitoszoknak, hogy a korai specializacio az olyan sportokban, mint a jégkorong,
vagy labdarugas, jobb teljesitményt eredményez a késébbickben. A jobb altalanos
képességekkel rendelkezd jatékosok képzése ebben a korban sokkal hasznosabb, de néhany
sportnal valoban sziikséges a korai specializacié (mint példaul gimnasztika, vagy jégtanc).

A curling késdi specializacids sport.

’Edzés tanulasa’ szint

Ajanlott kor: Fiuk 9-12 év, Lanyok 8-11 év

A novekedési fazis kezdetén, (nagyjabol 11-12 éves kor kornyékén), a gyerekek készen éallnak, hogy az
edzéseket sokkal szervezettebb formaban végezzék, de a hangsuly még mindig az altalanos sportoloi
képességek megszerzésén van, szamos feladat segitségével. Gyakran ott van kisértés, hogy talképezziik
a "tehetségeket’ ebben a korban, talsagosan is egy dologra koncentral6 sportedzésekkel €s versenyekkel
(ugyanigy hiba a korai pozicionalas egy sportban), de ez nagyon kartékony tud lenni a késobbi fejlodés
késobbi szakaszaiban, kiilondsen, ha a gyermek késoi specializacios sportot végez. Ez egyoldaliva teszi

a fizikai, technikai, és taktikai fejlédést, tovabba noveli a sériilés és a kiégés kockazatat.
A szint célja: Széleskort sportolodi készségek elsajatitasa.

Ez a sportspecifikus képességek fejlesztésének legfontosabb szintje, mivel ez az a kor, ahol felgyorsul
a koordinacios és finommotoros képességek megtanulasa. Tovabba ez az a kor, amikor a gyerekek
szeretik gyakorolni, amiket tanultak és latni a fejlodésiiket.

e M¢ég mindig korai a specializacié az olyan késéi specializacios sportokban, mint a curling.
Azonban nagyon sok gyermeknél kialakul egy bizonyos sportaghoz vald kotddés, de a teljes
sportoldi fejlédés miatt sokféle tevékenységet kell lefedni, legalabb 2-3 sportag tizésével ez
megvalosithato.

e Habar a verseny fontos, a legfontosabb, hogy megtanuljanak versenyezni, nem pedig a
gy6zelem. A legjobb hosszutavi eredmény érdekében a sport 70%-a legyen edzésmunka, és
csak 30% a versenyzés.

e Ezegynagyon fontos iddszak a hajlékonysag fejlesztésében.

o Fejlessziik az alloképességet mérkozésekkel €s valtozatos feladatokkal.

Dolgok, amikre érdemes figyelni:
Ez az a kor, amikor érdemes fejleszteni és finomitani az alapvetd mozgasbéli képességeket, és
megtanulni az altalanos sportoloi képességeket.



Az agyméret és a komplexitas mar kozelit a feln6tt emberéhez, és képes a kifinomult mozgas
elsajatitasara. A késobb éroknek eldnyiik szdrmazhat a képességek megtanuldsanal, mivel nekik a
’Edzés tanulasa’ szakasz tovabb tart.

Fizikai képességfejleszt6 tevékenységek

e Folytassuk a gyermekek 0sztonzését, hogy vegyenek részt nem megszervezett fizikai mozgast
igénylo fizikai tevékenységekben a barataikkal mindennap, id6jarastol fliggetleniil

e Vonjuk be a gyerckeket kisebb sportprogramokba minden évszakban és hagyjuk, hogy
kiprobaljanak mindenféle posztot és eseményt. Lehet, hogy egy olyan sport tetszik meg nekik,
amire nem is szamitottunk

o Osztondzziik a gyerekeket arra, hogy minél tobbféle sportban vegyenek részt az iskolaban, a
testnevelés orakon, varoson beliili, vagy iskolai csapaton beliil, ha van ilyen az iskolaban.

e Probaljuk ravenni a gyerekeket, hogy probaljanak ki szarazfoldi, vizes és jeges sportokat is.

e Dolgozzunk a gyerekek hajlékonysagan, sebességeén, alloképességén és testi erején. Az erdsitd
gyakorlatoknal hasznaljak a sajat testsulyukat, gimnasztika labdat, vagy medicin labdat, de
semmiképpen se hasznaljanak nehéz sulyokat.

e Tovabbra is legyen szorakoztatd a sport €s a testmozgas.

’Edzés az edzodésért’ szint:

Ajanlott kor: Fiuk 12-16 év, Lanyok 11-15 év

Ami a leginkabb meghatarozza ezt a szintet a lanyoknal és fitknal, az a ndvekedési folyamat vége, ami
altalaban 11 és 15 éves kor koz¢é esik a lanyoknal, 12 és 16 koz¢ a fiuknal. Ezen a szinten mar készen
allnak megszilarditani az alapvet6 sportspecifikus képességeket és a taktikat. A fiatalok ekkor szeretnek

a gybOzelemre jatszani és a legjobb formajukat nytjtani, de a hangsily még mindig a képességek
tanulasan és a fizikai fejlodésen van, nem a versenyzésen. Ez a megkdzelités kritikus a topjatékosok
fejlesztése és a tevékenységek hosszutavi fenntartasa szempontjabol.

A szint célja: Az alapvetd sportképességek ¢és a taktika megszilarditasa.

Dolgok, amikre érdemes figyelni, a fejlesztési programoknal ezen a szinten:

e A pubertas kezdete utan az aerob tréning az elsédleges feladat, amivel egyidében fenntarthato,
vagy tovabb fejleszthetd a képesség, sebesség, erd és a hajlékonysag.

e Fontosak a nytjto edzések, mert ekkor nének legjobban a csontok, inak, szalagok és az izmok.

e Tanuljunk meg megbirkozni a versenyek mentalis és fizikai kihivasaival.

o Ismertessiik meg a sportolokat a fogyatékos sportokkal és azok eszkozeivel, mint példaul a
kerekesszékkel, vagy a sportoloi miivégtaggal. Viszont tovabbra is fontos minden jatékos
szamara, hogy a sajat méretéhez és képességi szintjéhez valo eszkdzokkel edzhessen.

e Azedzés és a verseny aranya legyen 60:40, a verseny javara. A til sok verseny tonkre teheti a
mindségi edzésmunkat és kdlcsondsen akadalyozza a technikai / taktikai dontéshozoi képesség
gyakorlasat.

Megjegyzés: A *Edzés tanulasa’ és az *Edzés az edzodésért’ szint a legfontosabb szintek a sportoléi
nevelésben. Ezekben a szakaszokban valhat valaki élsportolova, de akar Ki is éghet a jatékos!
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*Edzés az versenyzésre’ szint:

Ajanlott kor: Fiuk 16-23 +/- év, Lanyok 15-21 +/- év
A sportagtol fliggden a sportold ebben a szakaszban dontheti el, hogy mennyire szeretné komolyan (izni
a sportot. Itt valaszthatja azt, hogy egy sportagra szeretne specializalodni, és komoly szinten

versenyezni; vagy rekreacios szinten folytatja tovabb a sportot, ekkor 1ép be az ’Aktiv egy életen at’

szakaszba. Ebben a kompetitiv fazisban, az egész évben a nagy mennyiségli és nagy intenzitasu edzésen
van a f6 hangsuly.

Dolgok, amikre érdemes figyelni, a fejlesztési programoknal ezen a szinten:

Legyen egy nagy intenzitasy, és egyénileg, poziciora bontott edzés, az egész év alatt.

Tanitsuk meg a sportolokat — akik mar képesek az alapvetd és sportspecifikus képességek
alkalmazasara — hogy ezeket a képességeket edzésen, de versenykoriilmények kozott is képesek
legyenek alkalmazni.

Az idealis felkésziilés érdekében modellezziink versenyeket az edzésen.

Legyenek egyénre szabottak az edzésprogramok, regeneracids programok, mentalis
felkésziilések és a technikai felkésziilés. Epitsiink be egyéni edzéseket, ami minden jatékos
gyengeségeire €s erdsségeire iranyul.

Valasszon egy sportagat.

Cseréljiik meg a versenyre valo felkésziilést és a versenyjellegii feladatok aranyat 40:60-ra. Az
id6 40%-ban a technikai és taktikai képesség és fittség fejlesztése a cél, a maradék 60%-ban
edzés a versenyekre €s verseny-specifikus edzés a feladat.
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BEMUTATKOZAS MINTA A SZULOKNEK

Udvozoljiikk a Curling Club Junior
Programjaban. A program soran gyakorlati edzéseket fogunk tartani (a hét
napja) oratol oraig a kovetkezd napokon.
1. 2 3.
4. 5. 6.
T 8. 9.
10, 11. 12,
13. 14. 15.
16. 17. 18.
19. 20. ZARO PARTI
KONTAKTSZEMELYEK Név Telefonszam e-mail
Junior koordinator
Vezetéedzo
Klubmenedzser

Egyéb instruktor

A program varhat6 koltsége forint.

Filozofiank: pl:  Toreksziink arra, hogy
minden jatékos szdmara teljeskorii oktatast tudjunk biztositani a jaték minden teriiletén. Nagy
hangsulyt fektetlink az etikettre, a sportszeriiségre és fair playre, a kdzosségi részvételre és a
szorakozasra.

Kovetelményeink: pl: A jatékosoknak  sajat
maguknak kell hozniuk a curling cipdjliket, vagy tiszta talpa futdcipot, és a meleg ruhazatot. A
sopriiket a palya (nem) biztositja. A jatékosoknak a kiirt edzésidépont elétt ~ perccel kell,
hogy megérkezzenek.

Kiilonleges események:
pl: karacsonyi parti, zaroparti, ’Hozz egy baratot’ nap.

Onkéntesek:

pl: Biztatjuk a programban résztvevok sziileit, hogy a program sikerességének érdekében,
jelentkezzenek az onkéntes tevékenységek valamelyikére (k6zOsségi bizottsadg, pénzgytjtés,
frissitok biztositasa, régi troéfedk tisztitasa, onkéntes edzoi segitség, stb).
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REGISZTRACIOS LAP MINTA

CURLING CLUB
JUNIOR CURLING PROGRAM
20. . ~20
REGISZTRACIOS LAP

UDVOZLUNK MINDEN JUNIOR CURLINGEZOT!

Kérjiik segitsed szervezdi munkakat az alabbi nyomtatvany kitdltésével és add vissza, mielott
tavozol!

NEV: SZULETESI DATUM:
SZULO/GONDVISELO NEVE:

LAKCIM:

IRANYITOSZAM:

TELEFONSZAM: E-MAIL:
[SKOLA NEVE: OSZTALY:
CURLINGES EVEK SZAMA:
CELOK: KLUBJATEKOK:  VERSENYEK:  EGYEB:

RESZTVEVO EGESZSEGUGYI NYILATKOZATA

*Megjegyzés: Ez a nyilatkozat bizalmas. Csak a meghatalmazott személyek férhetnek hozza
ehhez a dokumentumhoz.

Veszély esetén értesitendd személy Telefonszam (nappali) Telefonszam (este)
Egyeb kapcsolattarto Telefonszam (nappali) Telefonszam (este)
Haziorvos Telefonszam Birtositasi kétveny szama

Korabbi betegségek: Gyogyszerek:

Allergia:

A résztvevd magandl hordja a gyogyszereit és tudja, hogyan kell 6ket haszndlnia: Isen  Nem

Korabbi sériilesek / Egyeb fizikai allapot:




ALTALANOS EDZESTERV: 1. HET

FELVEZETES, BEMELEGITES ES NYUJTAS — hivatkozds a 12. oldalon (10 perc)

e Mutassuk be a koordinatorokat, edzoket, instruktorokat, klub menedzsert, jégmestert stb.
e Beszéljétek meg, mit vartok a programtol. Gy6zddj meg réla, hogy a sziikséges papirmunkak
kész vannak.
o Legyen egy vezetdje a bemelegitésnek.
e 1. perc — sétaljunk koérbe-korbe kényelmes tempoban, kdzben korozziink a karjainkkal,
lazitsuk a vallakat és figyeljiink a mély belégzésre.
e 2. perc— varidljuk a séta fajtajat: magas térdemeléssel, keresztbe guggolassal, hatrafelé,
vagy helyben joggolas
e Zarjuk le a melegitést egy ,,lerazos” sétaval, figyelve a mély 1égzésre.
Tet6tol talpig dinamikus nytjtasok: kdzepes nyakkorzés, vallemelések, karkorzések,
vallnyujtas, torzsnyujtas, nyujtas iilve, csipd- és combnyujtas, comb- és labszarnyujtas,
vadlinyujtas és bokakorzés
e Az utolso a cstszo pozicid — lehetnek replilégép, Superman, Wonder Woman, vagy
szuper curlinges pozicioban, a kar helyzetétdl fliggden.
e Vilasszuk szét a kezdoket, kozéphaladokat és a haladokat.

KESZSEGFEJLESZTES
o Jégen zajld edzés, melynek alapja a készségek fejlesztése, kezdve a dobassal és a sopréssel.
A késbbbiekben a stratégiat és a taktikai képességeket is be lehet emelni.

AHET TEMAJA
e Egyjégen kiviili edzés, adoptalva a jatékosok képességeihez. Ez egy remek alkalom, hogy profi
edzOk és top jatékosok is megoszthassak szakértelmiiket.

A HET JATEKA
A jaték magaba foglalja az edzéseken gyakorolt elemeket, amiket késébb lehet latni. Az edzéstervben
olvashato jatékok szabalyain mindig lehet valtoztatni.

e Osszuk fel a csoportot csapatokra. Jeloljiik ki a csapatok palyait.

e Legyen pénzfeldobas az utolso ko eldontésére.

e Fogjunk kezet az ellenféllel.

e Indulhat a jaték! Az aktualis szabalyok szerint menjen a jaték.

o Az edz6 folyamatosan figyelje a torténéseket, adjon tanacsokat, 6sztondzze a jatékosokat.

e Amikor a jatéknak vége, fogjunk kezet az ellenféllel és koszonjiik meg a jatékot. 1 éra

o Levezetés és nyujtas

o Megbeszélés sziikség esetén

e Menyjiink ki a jégrdl egy kis frissitéért, pl: forrd csokiért

e Besz¢ljiink minden egyes jatékossal és edzovel személyesen a véleményiikrdl, miel6tt tavoznak
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ALTALANOS EDZESTERV: 2-19. HET

FELVEZETES, BEMELEGITES ES NYUJTAS (10 perc)

o A bemelegités alatt kozoljiik a sziikséges informaciokat a kozelgd eseményekrol (pl: versenyek;
kiilonleges események, mint a karacsonyi parti, vagy a 'Hozz egy baratot’ nap), vagy a
jatékosok altal elért eredményekrol (pl: valaki elérte az egyik jelvényt).

o Legyen kijelolve egy személy, aki vezeti a bemelegitést. Valasszunk egyet a bemelegitési és
levezetési opciok koziil a

e Probaljunk mindig varialni, hogy ne legyen unalmas ez a rész.

Példaul:

e Azelso percben - sétaljunk korbe-korbe kényelmes tempoban, kdzben kordzziink a karjainkkal,
lazitsuk a vallakat és figyeljiink a mély belégzésre. A masodik perctdl — varialjuk a séta fajtajat:
magas térdemeléssel, keresztbe guggolassal, hatrafel¢, vagy helyben joggolas

e Zarjuk le a melegitést egy ,,lerazos” sétaval, figyelve a mély légzésre.

Tet6tol talpig dinamikus nyujtasok: kdzepes nyakkorzés, vallemelések, karkorzések,
vallnyujtas, térzsnyujtas, nyujtas iilve, csipé- és combnyujtas, comb- és labszarnyujtas,
vadlinyujtas és bokakdrzés

Valasszuk szét a jatékosokat kezdé, kozéphaladé és haladé csoportokba a jégen zajlo programhoz.

A jaték utan, zarjuk le a programot a levezetéssel. Valasszunk egyet az opcidk koziil a

Példaul:

Levezetés: Valkorzések. az ujjak legyenek a vallakon. Finoman korozziink a vallainkkal, a konyokokkel
kort rajzolva, eldre tizszer, aztan hatrafelé ugyanigy. Razzuk le a karokat.
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KEZDOK - 1. HET

CEL: BEVEZETES A CURLINGBE

FELVEZETES, BEMELEGITES ES NYUJTAS hivatkozds a 12. oldalon (10 perc)

KESZSEGFEJLESZTES

A kezddknek mutassuk meg a csuszo testtartast a jégen kiviil. Hasznaljunk egy jel6lé szalagot
egy egyenes vonal kijeldléséhez, aztan mutassuk meg a csszo és a hatso 1ab helyes helyzetét.

Az edzok ellendrizzeék, hogy mindenki rendelkezik-e megfelel6 felszereléssel és tiszta cipével,
miel6tt a jégre 1épnek.

Gyerekeknek (12 év alatt) erésen javasolt a véddsisak (kerékpar, vagy jégkorong) hasznalata.

Fontos a jégbiztonsag — a jég cstszik — mindig a nem cstszo labbal 1épjilink elszor a jégre, és
a csuszo labbal 1épjiink fel a jégrol. A ko kozel 20 kild, ezért soha ne emeljiik fel a jégrol, csak
csusztassuk Oket. Ne iisslink két mozgo kovet egymasnak — csak egy allo és egy mozgo kovet.
Soha ne engedjiik el a kdvet, csak ha az instruktor erre utasitast ad. (1-2 perc)

Ismerkedés a jéggel: Allo helyzetben, egyfajta rollerezd mozdulattal menjenek at a jatékosok a
palya masik oldalara, kdvetve a segédvonalakat, a sopriivel segitve az egyensulyozast. E16szor
egy oktatd mutassa be a feladatot. Hangsulyozzuk, hogy a stlypont a cstiszé 1ab felett legyen.
(2 perc)

A kezd6k alljanak a jégen, a cipd orra érintse a falat. Vegyiik fel a cstiszo helyzetet ugy, hogy
a csuszo 1ab orra érintse a falat, a két kéz legyen az oldalfalon, a hats6 1ab pedig egyenesen,
hatra nyajtva. Ahogy a jatékosok fokozatosan 16kik magukat eldre-hatra, a csuszo 1ab is
mozogjon elére-hatra. Ellendrizziik, hogy a csipé legyen minél lejjebb, és a stlykoézéppont a
csuszo 1ab sarka felett legyen. Ez egy jo feladat, hogy megérezzék a jatékosok a csuszo mozgast.
(3 perc)

A jatékosok legyenek az oldalfalnal, hallotavolsagban. Valaki mutassa meg a csuszast, a sopri
legyen lefektetve a jégen (keresztbe a test el6tt), vagy legyen mindkét kézben k6. Figyeljiink a
helyes cstiszo 1ab helyzetre — teljes talp a jégen. Fontos kiemelni a sulykozéppont és az
egyensuly fontossagat. Stabilizator, vagy barmilyen mas segédeszkéz is hasznalhatd. Ezek
olyan technikai elemek, amelyek az ’Alapozas’ szinten beépiilnek a Hosszatava Sportoloi
Fejlesztés programba. (2 perc)

A jatekosok gyakoroljak a csiszast a jégre lefektetett sopriivel (vagy két koével, vagy
stabilizatorral). (10 perc)

Gyliljenek 0ssze a jatékosok a palya egyik oldalara (A csuszotalpakat mindenki vegye le).
Besz¢ljiink a vonalakrdl, hackrdl, a hazrol és a pontozasrol. Teszteljiik a jatékosokat — rakjunk
fel pontokat a palyara és meg kell mondaniuk az adott allas eredményét. (10 perc)

Gyiiljenek Gssze a jatékosok. Beszéljiink a soprés szerepérdl — kosz eltavolitasa; a k6 utjanak
meghosszabbitasa a jégfeliilet felmelegitésével, valamint a ké sebességének megtartasa; a
fagyas megsziintetése, ezaltal jobban, tovabb és hosszabban siklik a ko; segit a fordulasban a
palya végén; stb. Mutassuk meg a soprést, az idealis nyomas és sebesség szemléltetésének
céljabol. (4 perc)
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Soprés 10. gyakorlat — Pozicié (4 perc)
Soprés 11. gyakorlat — LaAbmunka (4 perc)
Soprés 12. gyakorlat — LAbmunka és soprés (4 perc)

Gyililjenek Ossze a jatékosok. Mutassuk meg a kétisztitast. Mutassuk meg a helyes fogast.
Magyarazzuk el a forgatast. Mutassuk meg az inturn-t és az outturn-t. Példaként hasznaljuk az
ora lapjat, hogy szemléltessiik a 10 és 2 oras kezdépoziciokat. A teljes leiras a 3. mellékletben
talalhat6. (2-3 perc)

A HET TEMAJA — ALAPVETO FELSZERELES, SZABALYOK ES ETIKETT

JATEK

Beszéljiink a kiilonb6z6 sopriikrél — kefék és szintetikus soprilk. Mutassunk példakat.
Beszéljiink a kiilonb6z6é csuszotalpakrol — ’ralépos’ talp, felhuzhato talp, teflontalpa cipd
(kiilonboz6 vastagsaggal), vagy acéltalpt cipd. Mindrél mutassunk példat, ha lehetséges.
Beszéljlink a jatékosok szintjének megfeleld talpakrol.

Opcionalis — kulacsok (a jatékosok nevével, vagy a monogrammal) és/vagy stopperek
Emlékeztessiik 6ket, hogy laza, meleg ruhazatot viseljenek, lehetéleg tobb rétegben és mindig
legyen naluk tiszta futd-, vagy curling cip6. (5 perc)

Kézfogas — mérkozés elott és utan. Ez segit a kapcsolatok épitésében a jatékosok kozott és
megtanitja az etikettet. Ez mind fontos elem az alapozasban.

Jég — tisztasaga €s apolasa. Nincs étel €s ital a palyan. Tovabba semmi olyan, ami sértheti a jég
felszinét, példaul kosz, vagy sériilt csuszotalp, stb.

A curlingesek etikai kédexe. Lasd 6. melléklet (5 perc)

2-2 elleni mini-curling

Alkossunk két fos csapatokat. (Minden csapat négy kdvet dob, igy a palya mindkét oldalan
lehet jatszani)

Minden jatékos térdel, vagy guggol a hog line-nal, a hackkel szemben, és a csapatok felvaltva
dobnak koveket a kozelebbi haz felé. A jatékosok figyeljenek a helyes fogasra és forgatasra. A
takeout megengedett. Jatsszunk annyi endet, amennyi belefér az idébe.

Ha valaki fazik, sopdrjiink egy parat, vagy engedjiik ki 6ket, hogy felmelegedjenek.

A junior koordinatorok beszéljenek mindenkivel egyenként, miel6tt elhagyjak a palyat, hogy mi a
véleménylik a napi foglalkozasrol, tetszett-e¢ nekik, és visszajonnek-e¢ a kdvetkezé héten. A junior
koordinatorok beszéljenek az instruktorokkal arrél, hogy min lehetne valtoztatni, fejleszteni a kovetkezo
heti foglalkozasra.
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KOZEPHALADOK - 1. HET

CEL: ALAPVETO KESZSEGEK FEJLESZTESE

FELVEZETES, BEMELEGITES ES NYUJTAS hivatkozds a 12. oldalon (10 perc)

KESZSEGFEJLESZTES

Az edzOk ellendrizzék, hogy mindenki rendelkezik megfelelé felszereléssel és tiszta cipdvel,
miel6tt a jégre 1épnek.

A jatékosok ,,rollerezzenek” egyet a palyan oda-vissza. (1 perc)

Az edz6 alljon megfeleld tavolsagra a jatékosoktol (olyan tavolsagra, amit a legtobben
konnyedén meg tudnak cstiszni) és tartsa a sopriit célpontként. A jatékosok a soprii iranyaba
csusszanak.

- Soprivel (az egyensuly miatt), de ké nélkiil
- Soprivel és kovel

Az edz6 adjon visszajelzést minden csuszasrol (batoritd és épitd kritikakat). A szempontok
megtalalhatok a 7. melléklet: ,,Emelés nélkiili dobas (No-lift delivery)” fejezetnél. Ez olyan
technikai elem, amelyek az ’Alapozas’ szinten beépiilnek a Hosszatav Sportoldi Fejlesztés
programba. (15 perc)

Beszéljiink a palyarol — a hazrol, a vonalakrol, hackrdl és a szabalyokrol. (Ha hasznaljuk a BC
Besorolasi segédanyagot, gy6z6djiink meg rdla, hogy minden témat érintiink, amire a
jatékosoknak valaszolniuk kell a Piros teszten.) (5 perc)

Beszéljiink az eredményjelzé tablarél. Rakjunk fel egy kitalalt, 10 endes eredményt, és
kérdezziink az endekrol, hogy biztosak legylink abban, hogy megértették. Kihivas lehet, hogy
nehezebb kérdésekkel zavarba hozzuk Oket. (5 perc)

68. gyakorlat: Draw gyakorlat (10 perc)
69.gyakorlat: Utés gyakorlat (5 perc)

A HET TEMAJA — ALAPVETO FELSZERELES, SZABALYOK ES ETIKETT

Beszéljiink a kiilonb6z6 sopriikrél — kefék és szintetikus soprik. Mutassunk példakat

Beszéljiink a kiilonb6z6é csuszotalpakrol — ’ralépos’ talp, felhuzhato talp, teflontalpa cipd
(kiilonboz6 vastagsaggal), vagy acéltalpi cip6. Mindrél mutassunk példat, ha lehetséges.
Beszéljilink a jatékosok szintjének megfeleld talpakrol.

Opcionalis — kulacsok (a jatékosok nevével, vagy a monogrammal) és/vagy stopperek
Kézfogas — mérkozés elétt és utan. Emlitsiik meg a mindig hasznalatos mondatokat.

Jég — tisztasaga és apolasa. Nincs étel és ital a palyan. Tovabba semmi olyan, ami sértheti a jég
felszinét, példaul kosz, vagy sériilt csuszotalp, stb.

A curlingesek etikai kédexe. Lasd 6. mell¢klet (5-15 perc)

JATEK —11. oldal
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HALADOK - 1. HET
CEL: Csuiszas és soprés finomitasa és értékelése

FELVEZETES, BEMELEGITES ES NYUJTAS
hivatkozds a 12. oldalon (10 perc)

KESZSEGFEJLESZTES

e A jatékosok bemelegitésként csuisszanak ki parszor. (2 perc)

o Az edz6 alljon megfeleld tavolsagra a jatékosoktol (olyan tavolsagra, amit a legtdbben
konnyedén meg tudnak cstszni) €s tartsa a sopriit célpontként. A jatékosok a sopri irdnyaba
cstsszanak.

a) Soprivel, k6 nélkiil
b) Sopri és ko nélkiil
¢) Soprivel és kével

Az edz0 adjon visszajelzést minden csuszasrol (batorito és épitd kritikakat). (8 perc)
e 23, gyakorlat: Draw jaték (10 perc)
e 35. gyakorlat: Takeout-ok (10 perc)

A HET TEMAJA — IDOMERES, TIPPEK ES MERKOZES ELOTTI BEMELEGITES
JATEKIDO: Beszéljiink rola, hogy mennyi ideje van egy csapatnak egy mérkézésen.
8 endes meccsek — 30 perc gondolkodas csapatonként, egy idOkérés

mérkdzésenként, és egy extra idokérés az extra endben.
10 endes meccsek — 38 perc gondolkodas csapatonként, egy idokérés
mérkdzésenként, és egy extra idokérés az extra endben.

Egy endre nagyjabdl 3 és fél perc gondolkodasi id6t lehet elhasznalni. Egy
dobasra atlagosan 1 perc tiszta id6 jut. Néhany dobasnal tobb iddére van
szlikség a stratégiai dontés meghozatala miatt, ez atlagban 30-40 masodperc

lehet. A k6 kb. 30 masodpercig van mozgasban egy draw dobasnal, 10-15
masodpercig egy takeout-nal. Ezért minden jatékos kb 5-15 masodpercet
tolthet a hackben gondolkodassal a dobas el6tt, kiillonben a csapat kifut az id6bal.

TIPPEK: Minden jatékosnak a lehetd leghamarabb készen kell allni a dobasra, amint a skip jelzi a
dobast és lerakja a sopriit. A dobd jatékos mar akkor elkezd késziilni, amint az ellenfél dobasa elhagyja
a kozelebbi hog line-t, megtisztitja a kdvet és fejben felkésziil a dobasra. A soprok is felkésziilnek, amint
a ko elhagyja a kozelebbi hog line-t, megtisztitjak a k6 utvonalat, és figyelik a skip jelzéseit, készen
allnak a soprésre. A harmadik jatékos felmegy a skiphez a sajat masodik dobésa utan és elkezdik
megbesz€lni a kovetkezd lehetséges dobast. Amikor a skip jon, elokészitik €s megtisztitjak a kovet a
skip-nek, mialatt az j6n a dob6 hack-hez. (5 perc)
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MERKOZES ELOTTI MELEGITES:
Minden csapat szeretne egy rutint kidolgozni a versenyeket megel6zo 9 perces melegitésre. Egy minta
megtalalhaté a 10. mellékletben. A csapat egyeztesse a sajat tervét. (5 perc)

Az LTAD terv ’Edzés az edzddésért’ szintjén beliil sok elem keriilt atnézésre, amik koziil a legtobb
nagyon fontos, mint pl: a specifikus szellemi képességek (felkésziilés a dobasra), vezetdi készségek,
edzo-jatékos kapcsolat fejlesztése, kiillonbozo segité és kezeld megoldasok az idegesség, stressz

kezelésére és a dobasvalasztas képességének fejlesztése

Ha az id6 engedi:
e (Csindljunk egy mérkozés elotti melegitést — 10. mell¢klet (10 perc)

JATEK —11. oldal
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KEZDOK -2. HET

CEL: Bevezetés a curlingbe

FELVEZETES, BEMELEGITES ES NYUJTAS
hivatkozds a 12. oldalon (10 perc)

KESZSEGFEJLESZTES

e Azedzok ellendrizzék, hogy mindenki rendelkezik-e megfelelé felszereléssel és tiszta cipével,
miel6tt a jégre 1épnek.

e Figyeljlnk ra, hogy a jatékosok a nem cstisz6 labbal 1épjenek eldszor a jégre.
e A jatekosok ,rollerezzenek” egyet a palyan oda-vissza, hasznalva a sOpriit az egyensuly
segitésének céljabol. (2 perc)

o Gylljenek 6ssze a jatékosok az oldalfalnal, hallétavolsagban. Valaki mutassa meg a Kicsuszast
ugy, hogy mindkét kezében van egy-egy ko. Figyeljiink a helyes pozicidoban 1évo cstiszo labra,
a koveken pedig ne legyen tal sok teststly. (2 perc); A jatékosok gyakoroljak a két kovel valo
csuszast. (5 perc)

e A jatékosok legyenek az oldalfalnal, hallotavolsagban. Valaki mutassa meg a Kicsuszast ugy,
hogy az egyik karja alatt tartja a soprtt. Figyeljlink a helyes pozicioban 1évo csuszo labra — a
teljes talp legyen a jégen. Emeljiik ki a stilykozéppont és az egyensuly fontossagat. (2 perc)

e A jatékosok gyakoroljak a kicsuszast kdvel és sopriivel vagy mas segédeszkozzel. (5 perc)
e 5. gyakorlat: Csuszas (kezdoknek), hiizo cstiszas (5 perc)

o Gylljenek egybe a jatékosok. Mutassuk meg a helyes soOpriitartast a soprésnél nyitott
testhelyzetben. Az also kézzel az als6 harmadanal fogjuk meg a sopriit, a felsé kézzel a felsé
harmadanal, a fels6 kar ala szoritsuk be a sopriit. Mutassuk be azt is, hogy milyen, ha valaki a
masik oldalrol sopdr, tehat masik kéz fogja lenn, masik kar alatt van a séprii stb. (3 perc)

e Tanitsuk meg, hogyan kell egy kdvet soporni. Az instruktor tolja a kovet, a jatékosok ezalatt
sOpornek a ko elétt. Amint a jatékosok megérzik a sdprést, fokozatosan lehet gyorsitani a ko
sebességén. A soprok soporjenck mindkét oldalon nyitott sopréssel. (10 perc)

e 70. gyakorlat: Passzold a hengert, Variaciok: Dobjuk a babzsakot a kosarba. (7 perc)
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JATEK

1. jaték — Valtoé verseny — Csuszas két kovel

e Vilasszuk szét a jatékosokat ugy, hogy egyenld (paros) szamu csapat legyen.

e Azegyik jatékos kicsuszik a hackbdl, mindkét kezében egy kovet fogva €s a csapattarsa tolja 6t
a sOprijével a hatan vagy a derekan.

e A talso hog line-nal meg lehet allni.

e A verseny elején, az egyik jatékos tolja a cstszo pozicidban 1évo jatékost a tulsoé hog line-ig,
majd az eddig tolo jatékost kell visszatolni az indulasi oldali hog line-hoz. Addig ismételjiik,
mig minden jatékos sorra nem keriil. Az els6ként végz6 csapat nyer. A gyézelem kulcsa nem a
sebesség, hanem a megfeleld egyensuly. Ezzel a gyakorlattal a jatékosok gyakorolhatjak az
egyensuly technikai elemeit, fejlédik a csapatdinamika, curlinges feladatokat végeznek, és
szorakozassal egybekotve tudnak tanulni. A jatékok nagyon fontosak az *Alapozas’ szinten.

e Szabalyok:
- Soha nem szabad elengedni a kdveket
- Az ajatékos, akit tolnak, végig maradjon cstisz6 pozicidban, a talp teljesen maradjon a
jégen
- Ha egy jatékos elesik, vissza kell menni az induld hog line-hoz és tjra kell kezdeni a
csuszast (10 perc)

2-2 elleni mini-curling

e Alkossunk két fos csapatokat. (Minden csapat négy kovet dob, igy a palya mindkét oldalan
lehet jatszani)

o Legyen pénzfeldobas az utolso ko eldontésére.
e Fogjunk kezet az cllenféllel és kivanjunk jo jatékot.

e Minden jatékos térdel, vagy guggol a hog line-nal, a hackkel
szemben, és a csapatok felvaltva dobnak koveket a kdzelebbi
haz felé. A jatékosok figyeljenek a helyes fogasra és
forgatasra. A takeout megengedett. Jatsszunk annyi endet,
amennyi belefér az idébe.

o Az egyik jatékos tarthatja a soprit, és skippelhet a tarsanak.

e Ha valaki fazik, s6porjiink egy parat, vagy enged;jiik ki Oket,
hogy felmelegedjenek.

e Amint a jatéknak vége, a jatekosok fogjanak kezet egymassal és kdszonjék meg a jatékot.

e Levezetés, nyujtas, menjlink ki a jégrol frissitokért, pl: forrd csokiért.
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KOZEPHALADOK -2. HET

CEL: Alapveté készségek fejlesztése

(Felkészités a Piros készségek jelvényének tesztjére)

FELVEZETES, BEMELEGITES ES NYUJTAS

hivatkozds a 12. oldalon (10 perc)

KESZSEGFEJLESZTES

A jatékosok bemelegitésként cstuisszanak ki parszor. (2 perc)

Az edz6 alljon megfeleld tavolsagra a jatékosoktdl (olyan tavolsagra, amit a legtobben
konnyedén meg tudnak cstszni) €s tartsa a sopriit célpontként. A jatékosok a sopri irdnyaba
cstsszanak.

a) Soprivel (az egyensuly miatt), k6 nélkiil
b) Sopri és ko nélkiil
¢) Soprivel és kével

Az edz0 adjon visszajelzést minden csuszasrol (batorito és épitd kritikakat). (15 perc)
23. gyakorlat: Draw jaték (10 perc)
35. gyakorlat: Takeout-ok (5 perc)

A HET TEMAJA — SZABALYOK ES ETIKETT

Pénzfeldobas

Jatékos rotacid (mi torténik, ha hianyzik egy jatékos)
Hack-ek (kicsuszas a jobb-, bal-, vagy szimpla hackbdl)
K06hoz valé hozzaérés (égetés)

Elengedett k6 ujra érintése (dupla érintés)

Jatékban 1évo kovek elmozditasa

Free Guard Zone szabaly (beszéljiink arrdl, hogy milyen esetekben lehet megmérni, hogy a ko
a Free Guard zonaban van-e)

3 perces szabaly — a kovet 3 percen beliil el kell dobni (5-10 perc)

JATEK —11. oldal
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HALADOK -2. HET

CEL: Kicsuszas finomitasa és értékelése

FELVEZETES, BEMELEGITES ES NYUJTAS hivatkozds a 12.

oldalon (10 perc)

Videozas elotti melegités

A jatekosok bemelegitésként csusszanak ki parszor.

Olyan gyakorlatokat végezziink, amelyek erdsitik a stabilitast, kicsuszast, és az elengedést a dobasnal,
valamint a stabilitast, labmunkat és a frekvenciat a séprésnél, pl: 2, 3, 7, 25, 57 és 65. gyakorlat. Ezeket
a gyakorlatokat érdemes atvenni a videdelemzés el6tt. Minden itt leirt elem része a *Edzés tanulasa’

szintnek.

Video elemzés (Opcionalis)

Sziikségiink lesz egy videdkamerara egy kisebb allvanyon, egy TV-re, vagy projektorra (ha
digitalis kamerat hasznalunk) és egy lézerre, ami a célpont lesz. A TV-n, vagy a projektoron
meg tudjuk nézni a felvételeket.

Vegyiik fel szembdl a csuszasokat a center line-n és mas iranyba vald kicsuszasokkal is, a 1ézert
hasznalva célpontként.

Vegyiik fel oldalrol is a csiiszasokat, ha lehetséges.

Beszéljiik at a videon latottakat egyenként és a csapattal egyiitt is. Azok a csapattarsak, akik jol
megértik egymast és jol kommunikalnak, sokkal jobban fogjak tudni timogatni egymast, amikor
az egyik jatékos elengedési technikdja egy mérkdzésen kevésbé megfeleld.

[rjuk le és rangsoroljuk a javitdsokat. =
Vizsgaljuk at a javitasokat.

A masik palyan gyakoroljuk a javitott kicsuszasokat.

Vegyiik fel ujra a kicstiszasokat, hogy lassuk a valtozast.
Orizziik meg a felvételeket, hogy a késébbiekben az edzék
tudjék viszonyitasi alapnak hasznalni és egyfajta inspiracios
forrasnak is, ahogy a jatékosok folyamatosan fejlodnek.
Rogzitsiik a soprés gyakorlatokat is — a jatékosok lathatjak a frekvencidt és a nyomast, amit
végeznek. A belso és kiilso testhelyzetek - beleértve a labmunkat és a felsotest helyzetét —
konnyen megallapithatdak a video segitségével.

A HET TEMAJA — SZABALYOK ES ETIKETT

Pénzfeldobas

Elengedés a jobb, vagy bal oldali hackb6l (néhany palyan szimpla opcids hack van)

Dobasi sorrend (pl: a lead dob két kdvet, felvaltva a masik leaddel, stb)

Hol alljunk, amikor a masik csapat a soron kovetkezo (a skip a back line mogott all egyhelyben;
a kovetkezd dobo jatékos a kdzelebbi hog line-nal, az oldalfalnal; a sdprok barhol a két hog line
kozott)

Hol alljunk, amikor mi kévetkeziink (beszéljiink a séprok induld helyzetérdl)

Semmi olyat ne csinaljunk, ami az ellenfelet zavarhatja a dobasaban (pl: beszéd, mozgas, stb)
(10 perc)

JATEK —11. oldal
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3. hét
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KEZDOK - 3. HET

CEL: Kicsiiszas teljes folyamatinak megtanulisa

FELVEZETES, BEMELEGITES ES NYUJTAS
hivatkozds a 12. oldalon (10 perc)

KESZSEGFEJLESZTES

e Azedzok ellendrizzék, hogy mindenki rendelkezik-¢ megfelel6 felszereléssel és tiszta cipovel,
mielott a jégre 1épnek.

e Figyeljiink ra, hogy a jatékosok a nem cstisz6 labbal 1épjenek elészor a jégre.
e A jatékosok bemelegitésként cstisszanak ki parszor. (3 perc)
e 1. gyakorlat: Hegymaszo gyakorlat (5 perc)

e QGyitljenek 0ssze a jatékosok. Valaki mutassa meg a sulypontathelyezést. Tovabbi tudnivalok
a 7. mellékletben.

Fontos dolgok:

Helyzet a hackben — cstiszo 1ab sarka egyvonalban a hackben 1év6 1ab orraval
= A test a célpont felé néz — csipd, hackben 1év6 lab, hackben 1évé térd
= A sopri feje teljesen a jégen, szemek a célponton, vallak egyenesek
Csip6 emelés — csuszo 1ab jon hatra, az orra a hackben 1év6 1ab sarkaval egyvonalban
= A sulypont a cstiszo6 labra keriil
Csuszas — a sulypont a hackben 1évo labra keriil
= A dob¢ jatékos tolja elére a kdvet és a sopriit és a hackben 1€v6 labbal 10kje el
magat hacktol
= A cstszo lab fokozatosan jon befelé, ezaltal részben a k6 mogé keriil (a lab
sarka, ha kifelé fordul a 1ab; a lab egy része, ha a cstiszo6 1ab egyenes) és a test
fokozatosan a cstisz6 1ab f61€ keriil. A hangsuly az el6re torténé mozgason van,
csak utana a lefelé mozgason.

Megjegyzés — mutassuk meg a teljes kicsuszast, utana darabokra bontsuk le, majd ujbol
mutassuk be egyben a csuszast (teljes-rész-teljes) (5 perc)

e A jatékosok gyakoroljak a sulypontathelyezést (kovel). (10 perc)
e QGyiljenek 0ssze a jatekosok. Vegyiik at a forgatast és a kéfogast. (2 perc)
e 6. gyakorlat: Fogas és elengedés (5 perc)

e QGylljenek 6ssze a jatékosok. Rakjuk 0ssze az egészet. Valaki mutassa meg a teljes Kicsuszast.
Kiilonosen figyeljiink a testhelyzetre, a teststilyathelyezésre, a kicstiszasra és az elengedésre. (3

perc)

e A jatékosok gyakoroljak a teljes kicsuiszast. Fontos, hogy nem az szdmit, meddig megy el a
ké. Az a fontos, hogy a teljes kicstszas legyen egyben. Ez egy alapvetd készség, ami az
’Alapozas’ szinten keriil megismerésre. (10 perc)
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A HET TEMAJA — JATEKOS POZICIOK

e Besz¢ljiink minden jatékos szerepérol és felelosségérol a csapatban (10 perc)

LEAD Az elso két kovet dobja, gyakran guard
6 kovet sopor
Zbnazik és az er6t kommunikalja a csapattarsakkal

SECOND A 3. és 4. koveket dobja, draw-k és titések
6 kdvet sopor
Zbnazik és az er6t kommunikalja a csapattarsakkal

THIRD Az 5. és 6. koveket dobja
4 kovet sopor
A sopriit tartja és figyeli a kovet, amikor a skip dob
Segit a skipnek a stratégiaban
Kozvetit a "Front end’ és a skip kozott
Egyeztet az eredményrdl (az ellenfél harmadikjaval)
Segit a mérésben, a pont eldontéséhez

SKIP A 7. és 8. koveket dobja
Dont a stratégiarol és a taktikarol
Olvassa a jeget
Figyeli a k6 atvonalat

Szamtalan szerepe van

Technikai készségeket tanitja

Megszervezi az edzéseket és a versenyeket

Az edz6 sokszor egyben 6nkéntes is

Az edz0 onként aldozza fel az idejét és tudasat a csapat szamara
Banjunk az edzével tisztelettel és odaadassal

Az ’Alapozas’ és a ’Edzés tanulasa’ szakaszon belill, az Osszes szerep és felelosségiik megértése
nagyban segiti a csapat tagjai kozott 1étrejovo kapcesolat erdsitésében, egyenld lehetéségeket biztosit, és
segit megmutatni, hogyan kell egyiittmiikodni a tarsakkal egy verseny alatt.

JATEK — 11. oldal

Probaljuk ki ezt a variaciot:
45. gyakorlat: Bocsa curling
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KOZEPHALADOK - 3. HET

CEL: Kicstuszas iranyanak fejlesztése
FELVEZETES, BEMELEGITES ES NYUJTAS

hivatkozds a 12. oldalon (10 perc)
KESZSEGFEJLESZTES

e A jatékosok bemelegitésként cstisszanak ki parszor. (2 perc)

e 1. gyakorlat: Hegymaszo6 gyakorlat (8 perc)

e 23, gyakorlat: Draw Jaték (15

perc)

e 69. gyakorlat: Utés gyakorlat (5 perc)

e 24, gyakorlat: Cstiszas a Yukon-on (2 perc)

e 25, gyakorlat: Csiliszas a Yukon-on 2 (Egyensily és er6 gyakorlas) (10 perc)

A HET TEMAJA — JATEKOS POZICIOK

e Besz¢ljiink minden jatékos szerepérdl és feleldsségérdl a csapatban (10 perc)

LEAD

SECOND

THIRD

SKIP

J6 guard erdket kell dobnia
J6 sopro
Jol zénazik (erd becslése)

Jo6 {it6 jatékos
J6 draw erd
Jol zonazik (erd becslése)

Jo6 it jatékos

J6 draw erd

JOl zénazik és latja a ko6 iranyat
Nagyon pontos dobasok végrehajtasa
Kozvetit a ’Front end’ és a skip kozott

Képes minden dobas végrehajtasara
J6 stratégiai és taktikai készség
Olvassa a jeget ¢s latja a ko iranyat
Képes nyomas alatt is teljesiteni

Szamtalan szerepe van, a csapat nagyon fontos része
Technikai készségeket tanitja

Megszervezi az edzéseket és a versenyeket

Fizikai és mentalis felkészitést is végez

Stratégiat és taktikat is tanit

Az edz0 sokszor egyben onkéntes is

Az edz6 6nként aldozza fel az idejét és tudasat a csapat szamara
Banjunk az edzdvel tisztelettel és odaadassal
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A szerepek megtanuldsa fontos, hogy noéveljilk vele az Onbizalmat, segit megtanulni hogyan
versenyezziink és miikodjlink egyiitt a tarsainkkal, hogyan legyen valaki csapajatékos, ezzel egyiitt
tiszteljiik egymast csapaton beliil, fejlessziik a jatékos-edz6 kapcsolatot, valamint elkezdjiik fejleszteni

crcr

szinteknek.

JATEK —11. oldal
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HALADOK - 3. HET

CEL: Felkésziilés versenyekre

FELVEZETES, BEMELEGITES ES NYUJTAS

Mérkozeés elotti melegités

hivatkozds a 12. oldalon (10 perc)
KESZSEGFEJLESZTES

A jatékosok bemelegitésként cstiisszanak ki parszor. (2 perc)

Nézziik at a csapat, mérkdzés elotti melegitésének tervét. (S perc)

Mérkozés elotti melegités — els6 melegités (10 perc)

Ertékeljiik a csapat teljesitményét és a sziikséges valtoztatasokat. (3 perc)

Mérkozés elotti melegités — masodik melegités (10 perc)

Ertékeljiik (beszéljiik at), hogy sikeres volt-e a melegités és milyen véltozasok sziikségesek a
késobbiekben (2 perc)

53. gyakorlat: Elengedés gyakorlat (10 perc)

Ezen a héten a csapattagok gyakoroljak és fejlesztik a melegités rutinjukat és egyben fejlesztik a
pontossagukat és az elengedésiiket. Ezek a készségek megtalalhatok az *Edzés az edzédésért’ szinten az
LTAD-n beliil.

A HET TEMAJA — JATEKOS POZICIOK

Besz¢ljiik at a jatékosok szerepét a csapaton beliil (az edz6vel egyiitt). Erdemes megbeszélni,
hogy melyik pozicidba milyen tulajdonsagok kivanatosak (pl: skip — jo vezetd). Minden

miért 6 a legértékesebb jatékos.

Az alabbi listaban talalhatdak jo és rossz tulajdonsagok. Minden csapat jelolje meg hogy melyik
tulajdonsag melyik jatékosra jellemzoé. Legalabb 4 jellemzot kell parositani a leadhez,
secondhdz, thirdhoz és a skiphez. Osztondzziik a nyilt beszélgetést.

Jol kommunikal Jo draw erd Jo it

Csendes Néha elrontja az iranyt J6 soprd

Fonokoskodo Nem birja a nyomast Megbizhato

Erés Sosem késik Okos

J6 memoériaja van Mast okol a hibaért Maximalista

Konnyed és vidam Erkdlesos Képes az 0sszpontositasra
Lobbanékony Jol olvassa a jeget Konnyen feladja
Energiadus Letargikus Erzelemmentes

Ez egy remek tevékenység, ami kdzvetleniil kapcsolodik az *Edzés az edzddésért’ szinthez az LTAD
programban. A szerepek ¢s felelosségek meghatarozasa segit a csapatdinamika fejlesztésében, és
kialakitja az iranyitoi szerepkdrt a csapaton beliil.

JATEK — 11. oldal
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KEZDOK - 4. HET ‘:2)

CEL: Csuszas/Egyensuly/Kicsuaszas iranyanak
fejlesztése

- I \g
FELVEZETES, BEMELEGITES ES NYUJTAS b

hivatkozds a 12. oldalon (10 perc)
KESZSEGFEJLESZTES

e 5. gyakorlat: Huz6 csuszas (7 perc)

47. gyakorlat: Ragadd meg a sopriit (5 perc)

4. gyakorlat: Csuszas a poharak kozott (8 perc)
6. gyakorlat: Passzold a kiovet! (5 perc)

A HET TEMAJA — JELEK ES KOMMUNIKACIO

Mutassuk meg az alapveto kézjeleket, amikkel jelezziik a dobast
és az erejét. Megemlithetjiik, hogy a csapat kialakithat sajat
jelrendszert, de ezek az altalanosak:

e Draw dobas — a jégre finoman leiitjiik a sopriit, vagy egy
kort rajzolunk vele oda, ahol szeretnénk, hogy a ko
megalljon

e Takeout — Finoman érjiink a k6hoz a sopriivel és utana
oldalra intiink a sopriivel, ezzel jelezve, hogy a kovet a
jatékon kiviilre kell titni.

e Inturn — jobbkezeseknek — A skip a bal kezében tartja a
sOprlt és a jobb kezét vagy oldalra, vagy a csipdjére
rakja. Egy tipp, hogy a dobok emlékezzenek, melyik
turn-t kell dobni: amikor a jatékos a hackben van,
forduljon testtel a skip sopriije felé, azutan forditsa el a
ké nyelét (Iudnyak) a skip karja felé. Amikor a jatékos
dob, a kovet a skip sopriije (teste) felé forgatja a cstiszas ideje alatt — a kulcs: ’kartol a test felé’.

e Outturn — minden az ellenkezé. (5-10 perc)

Ezen a héten a fokusz az alapvetd készségek fejlesztésén és a jatékos Onbizalomndvelésén van a
képességeit illetben. Mind a két készség megtalalhatdo a *Edzés tanulasa’ szinten az LTAD tervben.
Egyhttal a jatékosok megismerkednek a jaték taktikai elemeivel is — mikor kell draw, takeout, mikor
alkalmazzon a csapat tdmado, vagy védekezd stratégiat. A teljes tudas ezekben a taktikai elemekben
fontos részei az *Edzés az edz6désért’ szintnek.

JATEK —11. oldal

Probaljuk ki ezt a variaciot:
48. gyakorlat: Asztali curling a jégen
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KOZEPHALADOK - 4. HET

CEL: Jitékosok felmérésének kezdete a CURL BC (A
Piros jelvény tesztjére
FELVEZETES, BEMELEGITES ES NYUJTAS L\S

hivatkozas a 12. oldalon (10 perc)
KESZSEGFEJLESZTES

e A jatékosoknak legyen egy asztaluk, amin kényelmesen irhatnak. Biztositsunk ceruzat vagy
tollat, ha sziikséges. Osszuk ki a Piros szintl tesztet (A rész: Pontozas és B rész: Etikett) és a
valaszlapot. Adjunk elég idot a teszt kitdltéséhez. (10-15 perc)

e A jatékosok bemelegitésként cstisszanak ki parszor. (2 perc)

e 1. gyakorlat: Hegymaszo6 gyakorlat (4 perc)

e Osszuk fel a csoportot ugy, hogy egy hacknél ne legyen tobb mint négy jatékos, hogy végezzék
el a Piros teszt jégen zajlé részét.

e 23, gyakorlat: Draw jaték (20 perc)

A HET TEMAJA — JELEK ES KOMMUNIKACIO

Mutassuk meg és magyarazzuk el a jeleket az alabbiakra:
Inturn, Outturn, Takeout, Draw, Hit and Roll, Raise (feltolas), Raise Takeout, Peel, Tap back és
Come around (draw a guard mogé)

Mutassuk be a zonazasi rendszert. Az idealis az, ha a sopré jatékosok legalabb haromszor mondjak a
zo6nat, ahol szerintiik meg fog allni a k6 — az els6 hog line-nal, a palya kdzepén, ¢és a masodik hog line-
nal (leiras a kdvetkezo oldalon)

1. z6éna: Hog line-tdl a guard zona kozepéig

2. z6na: A guard zona kozepétdl a 12 foot kor elejéig.

3. zéna: A 12 foot kort6l a tee line-ig

4. z6na: A tee line-t0l a back line-ig

5. zb6na: A hazon tul

5. z6na
jatékon
kiviil

2.z6mna 1. z6na

Vezessiikk be a csapatoknal az egységes jelrendszert a takeout sebességekre. Engedhetjiik a
csapatoknak, hogy sajat jelrendszert alakitsanak ki maguknak csapaton beliil, akar egy baseball csapat.
Legalabb haromféle jel legyen — peel, normal, tapback erd. (5-10 perc)

JATEK — 11. oldal
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HALADOK - 4. HET

CEL:

/)
Jatékosok felmérésének kezdete a CURL BC (IS

Bronz jelvény tesztjére b

FELVEZETES, BEMELEGITES ES NYUJTAS g

hivatkozas a 12. oldalon (10 perc) b\l’

KESZSEGFEJLESZTES

A jatékosoknak legyen egy asztaluk, amin kényelmesen irhatnak. Biztositsunk ceruzat vagy
tollat, ha sziikséges. Osszuk ki a Piros szintl tesztet (A rész: Pontozas és B rész: Etikett) és a
valaszlapot. Adjunk elég idot a teszt kitdltéséhez. (5-10 perc)

A jatekosok bemelegitésként csusszanak ki parszor. (2 perc)

Osszuk fel a csoportot ugy, hogy egy hacknél ne legyen tobb mint négy jatékos, hogy végezzék
el a Bronz teszt jégen zajlo részét.

23. gyakorlat: Draw jaték (20 perc)

A HET TEMAJA — JELEK ES KOMMUNIKACIO
1. Ismertessiik a 12 zonas rendszert a draw dobasokhoz. A sopr6 jatékosok legalabb haromszor
jelezzék a zonat, ahol szerintiik meg fog allni a k6 — az els6 hog line-nal, a palya kozepén, és a
masodik hog line-nal.
1. ZONA Hog line-t6] a guard zdéna elsé harmadaig (els6 1,5 méter) 7. ZONA Tee line
2.ZONA A guard zona kozEépso része (masodik 1,5 méter) 8. ZONA Hatso 4 foot kor
3.ZONA A guard z6na utolsé harmada — hazhoz kozelebb esé 1,5 méter 9, ZONA Hatso 8 foot kor
4. ZONA Elsé 4 foot kor 10. ZONA  Hatso 12 foot kor
5.ZONA  Els 8 foot kor 11. ZONA  Back line
6. ZONA  Els6 12 foot kor 12. ZONA  Keresztiil (hack)
2. Besz¢ljlink a csapaton beliili inturn és outturn jelekrol.
3. Vezessiik be a csapatoknal az egységes jelrendszert a takeout sebességekre. Engedhetjiik a
csapatoknak, hogy sajat jelrendszert alakitsanak ki maguknak csapaton beliil.
4. Lassu takeout-ok — 11 z6natdl a hack erdig — come around takeout-oknal és tap back-eknél
a) Lassii normaltél a normal takeoutig (a k6 a fogd szivacsig menne el €s onnan
visszapattanna egy keveset) — hit and rollokhoz és nose iitésekhez.
b) Gyors normaltél a peel eroig (a k6 a fogo szivacsig menne el és onnan visszapattanna
par métert) — guardok levételéhez.
5. Ismertessiik a stopper hasznalatat az {itések erejének kommunikalasahoz. Lehet haszalni hog-
hog mérést, vagy a split time-ot. A split time lehet a back-(els6) hog k6zotti id6, vagy a tee-
(els6) hog kozotti id6 is. A csapat allapodjon meg abban, hogy melyiket fogja alkalmazni és
gy6z6djlink meg rdla, hogy a csapatok ismerik a stopper hasznalatat. (5-10 perc)
A jobb kommunikacié kifejlesztése az edz6 és a csapat kozott nagyban segiti a teljesitményét a

csapatnak minden esetben. A csapattagok jobban megértik az egyes szerepek jelentdségét €s a jatékosok
jobban fogjak egymast tisztelni ("Edzés az edz6désért’ szint az LTAD-ben).

JATEK —11. oldal
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KEZDOK - 5. HET

CEL: Csiiszas/Egyensuly/Kicsiiszas iranyanak
fejlesztése
FELVEZETES, BEMELEGITES ES NYUJTAS

hivatkozds a 12. oldalon (10 perc)
KESZSEGFEJLESZTES

e 5. gyakorlat: Haz6 csuszas (5 perc)

e Az edz6 alljon megfeleld tavolsagra a jatékosoktol (olyan tavolsagra, amit a legtdbben
konnyedén meg tudnak cstiszni) és tartsa a sopriit célpontként. A jatékosok a soprii iranyaba
csusszanak.

a) Soprivel (az egyensuly miatt), k6 nélkiil
b) Soprivel és kovel

Az edz0 adjon visszajelzést minden csuszasrol (batorito és épitd kritikakat). (7 perc)

e 13. gyakorlat: Soprés gyakorlat — Labmunka és soprés
Megjegyzés: Magyarazzuk el a jatékosoknak, hogy fontos a ké varhatd Gtvonalat figyelni
(valtozhat, ahogy a k6 megy a jégen); tovabba hogy néha nézzenek fel, hogy hova Iépnek,
nehogy elessenek egy palyan 1év6 kében. (10 perc)

o Rakjuk ossze az egészet. Egy jatékos dob egy kovet, egy jatékos tartja a sOprit, amit célozni
kell, két jatékos pedig sopri a koveket (a cél nem az, hogy jo helyen alljon meg a ko, hanem
hogy a soprok tudjak tartani a sebességet és az dsszes kovet soporjék). (10 perc)

A HET TEMAJA — KICSUSZAS IRANYA ES MERES

Kicsuszas iranya: Szemléltessiik a dobas iranyat (a ké altal leirt itvonalat) ugy, hogy egy kdvet a jobb
oldali hackbdl dobunk, egyet a két hack kozotti részrél, egyet pedig a bal hackbdl, mialatt a haz
taloldalan 1évé célpont (soprii) helye nem valtozik. Illusztralhatjuk ezt egy kifeszitett zsinorral is,
amelynek egyik vége a tlsd sOpriin van, amit egy onként vallalkozo jatékos fog, a masik végét a
bemutato edz6 fogja a hackben. Beszéljiink arrol is, hogy a k6 meddig koveti ezt a vonalat, mieldtt
elkezd fordulni.

Mérés: Mutassuk meg a jatékosoknak a 6 feet (~185 cm) hosszi miiszert. Ismertessiik, hogy milyen
esetekben kell hasznalni: igazoljak, hogy egy ko a free guard zondban van, vagy sem (csak az els6 négy
kénél); vagy az end végén, hogy érinti-¢ a hazat, ezaltal pontot ér6é k6. Arra is hasznalhaté a miiszer,
hogy megnézzek, hogy a ko teljesen athaladt-e a back line-on, ahol érinti a center line-t.

Mutassuk meg, hogyan kell hasznalni szabalyszeriien a méréeszkozt. Fontos kihangstlyozni, hogy ezt
csak az end végén lehet hasznalni.

Fontos tudni:
e Mindig a kovek belsejét mérjiik
e Mindig 6ramutato jarasaval megegyez06 iranyban mériink
e Legyiink dvatosak, amikor lerakjuk a mérdeszkdzoket, nehogy megiissiik vele a jég felszinét
e Soha ne 1épjilink at a miliszeren
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Beszéljlink arrél, hogy ki és mikor feleldés a mérésért: mindig az a jatékos, aki éppen a hazért felel (a
skip hasznalhatja a ’6 foot’ miszert, hogy megnézz¢ék az els6 négy konél, a ko a free guard zéonaban
van-¢; a harmadik jatékos csak az end végén mérhet mind a két miszerrel). Senki mas nem hasznalhat
semmilyen mérdeszkozt az end teljes idotartama alatt — ezaltal nem hasznalhatja senki a sopriijét, a labat,
vagy barmilyen mas segédeszkozt annak megallapitasara, hogy melyik k6 van kozelebb a haz
koézéppontjahoz.

JATEK — 11. oldal
Probaljuk ki ezt a variaciot:
56. gyakorlat: Otbabus bowling
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KOZEPHALADOK - 5. HET

CEL: A CURL BC Piros jelvény tesztjének
folytatasa

FELVEZETES, BEMELEGITES ES NYUJTAS

hivatkozds a 12. oldalon (10 perc)
KESZSEGFEJLESZTES

e Engedjiik meg azoknak, akiknek nem sikeriilt a teszt, hogy ismét megirjak az irott részét. A
jatékosoknak legyen egy asztaluk, amin kényelmesen irhatnak. Biztositsunk ceruzat, vagy tollat,
ha sziikséges. Osszuk ki a Piros szintli tesztet (A rész: Pontozas és B rész: Etikett) és a
valaszlapot. Adjunk elég id6t a teszt kitoltéséhez.

e A jatékosok bemelegitésként cstisszanak ki parszor. (2 perc)

e 1. gyakorlat: Hegymaszé gyakorlat bemelegitésként (4 perc)

e Osszuk fel a csoportot tigy, hogy egy hacknél ne legyen tobb mint négy jatékos, hogy végezzék
el a Piros teszt jégen zajlo részét. Akinek nem sikeriilt ez a rész mult héten, probalja meg ismét.

e A maradék jatékosoknak: 6. gyakorlat: Fogas és elengedés (3 perc); 8. gyakorlat: Kéforgatas
(7 perc); 14. gyakorlat: Soprés a kozéphaladé zénakkal (10 perc)

A HET TEMAJA — KICSUSZAS IRANYA ES MERES

Kicsuszas iranya: Szemléltessiik a dobas iranyat (a ké altal leirt itvonalat) ugy, hogy egy kdvet a jobb
oldali hackbdl dobunk, egyet a két hack kozotti részrél, egyet pedig a bal hackbdl, mialatt a haz
taloldalan 1évé célpont (soprii) helye nem valtozik. Illusztralhatjuk ezt egy kifeszitett zsinorral is,
amelynek egyik vége a tulsé sOpriin van, amit egy onként vallalkoz6 jatékos fog, a masik végét a
bemutatd edz6 fogja a hackben. Beszéljiink arrol is, hogy a k6 meddig koveti ezt a vonalat, mieldtt
elkezd fordulni — ez a téréspont.

Mérés: Mutassuk meg a jatékosoknak a 6 feet (~185 cm) hosszi miiszert. Ismertessiik, hogy milyen
esetekben kell hasznalni: igazoljak, hogy egy ko a free guard zoénaban van, vagy sem (csak az els6 négy
konél); vagy az end végén, hogy érinti-e a hazat, ezaltal pontot érd ko. Arra is hasznalhaté a miszer,
hogy megnézzék, hogy a ko teljesen athaladt-e a back line-n, ahol érinti a center line-t.

Mutassuk meg, hogyan kell hasznalni szabalyszeriien a méréeszkozt. Fontos kihangstlyozni, hogy ezt
csak az end végén lehet hasznalni.

Fontos tudni:

e Mindig a kdvek belsejét mérjiik

e Mindig 6ramutato jarasaval megegyez6 iranyban mériink

e Legyiink dvatosak, amikor lerakjuk a mérdeszkdzoket, nehogy megiissiik vele a jég felszinét
e Soha ne Iépjiink at a miiszeren

Besz¢éljiink arrol, hogy ki és mikor felelds a mérésért: mindig az a jatékos, aki éppen a hazért felel (a
skip hasznalhatja a ’6 foot’ miiszert, hogy megnézzék az elsé négy konél, a ké a free guard zonaban
van-¢; a harmadik jatékos csak az end végén mérhet mind a két miiszerrel). Senki mas nem hasznalhat
semmilyen mérdeszkozt az end teljes id6tartama alatt — ezaltal nem hasznalhatja senki a s6priijét, a labat,
vagy barmilyen mas segédeszkozt annak megallapitasara, hogy melyik ké van koézelebb a haz
kdzéppontjahoz.
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LTAD informaécid:

Ez a megbeszélés segit a jatékosoknak megérteni és gyakorolni a jaték taktikai részét. Azaltal, hogy
megértik, hogyan forog a ko és mikor lehet mérni, sokkal jobban tisztaban lesznek a jatékosok azzal,
hogy milyen dobasokat kellhet dobniuk. A teljes tudas ezekben a taktikai elemekben fontos része az
"Edzés az edzddésért’ szintnek az LTAD programban.

JATEK — 11. oldal
Probaljuk ki ezt a variaciot:

o Alakitsunk ki csapatokat és osszuk fel ket palyanként.

e A csapatok alakitsanak ki jatékon beliili célokat; a csapatcélok (a kimenetelen kiviil) legyenek
technikai, taktikai, erdnléti, mentalis, vagy csapat- és egyéni célok (amin minden jatékos
igyekszik fejleszteni a jaték alatt). A csapatcélok lehetnek: a jatékosok hasznaljak az Gt zonas
rendszert a draw sebesség kommunikalasara. Egyéni cél lehet pl: ,,A csuklomat magasan tartom
az outturn dobasoknal.” (2-5 perc)

e Meccs dsszefoglalasa — beszéljiik meg, hogy sikeriilt-e a célokat megvalodsitani.

e Opcionalis — besz€ljiik meg, hogy mik azok a dolgok, amiken fejleszteni kell. (5 perc)
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HALADOK -5. HET

CEL: Elengedés fejlesztése
FELVEZETES, BEMELEGITES ES NYUJTAS

hivatkozds a 12. oldalon (10 perc)
KESZSEGFEJLESZTES

e 6. gyakorlat: Fogas és elengedés (5 perc)
e 9. gyakorlat: Dobd el a kesztyiit (5 perc)
8. gyakorlat: Ké forgatasa (5 perc)

e 50. gyakorlat: Tee line-tol tee line-ig (6 perc)
o  Mérkozés elotti melegités — Els6 melegités — Tovabbi részletek a 10. mellékletben (10 perc)
e Ha azid6 engedi - Mérkdzés elotti melegités — Masodik melegités (10 perc)

A HET TEMAJA — KICSUSZAS IRANYA ES MERES

Kicsuszas iranya: Szemléltessiik a dobas iranyat (a ko altal leirt itvonalat) ugy, hogy egy kdvet a jobb
oldali hackbdl dobunk, egyet a két hack kozotti részrél, egyet pedig a bal hackbdl, mialatt a haz
taloldalan 1évé célpont (soprii) helye nem valtozik. Illusztralhatjuk ezt egy kifeszitett zsinorral is,
amelynek egyik vége a tulsé sOpriin van, amit egy onként vallalkoz6 jatékos fog, a masik végét a
bemutatd edz6 fogja a hackben. Beszéljlink arrdl is, hogy a k6 meddig koveti ezt a vonalat, mieldtt
elkezd fordulni — ez a téréspont. Emeljiik ki, hogy a sopréknek meg kell becsiilniiik a dobas alatt, hol
lesz a toréspontja a kének egy draw, vagy egy takeout dobasnak. Beszéljiink az elengedés, az elengedési
pont és a kbéforgatas hatasarol a ké Gtvonalara. Beszéljiink arrdl is, hogy a s6prék milyen mértékben
tudjak befolyasolni a dobast (megmenteni a dobast), ha a kicsuszas irdnya nem az elvart iranyba torténik.

Mérés: Mutassuk meg a jatékosoknak a 6 feet (~185 cm) hosszi miszert. Ismertessiik, hogy milyen
esetekben kell hasznalni: igazoljak, hogy egy ko a free guard zondban van, vagy sem (csak az els6 négy
konél); vagy az end végén, hogy érinti-e a hazat, ezaltal pontot érd ko. Arra is hasznalhaté a miszer,
hogy megnézzék, hogy a ko teljesen athaladt-e a back line-n, ahol érinti a center line-t. Mutassuk meg,
hogyan kell hasznalni szabalyszertien a méréeszkozt. Fontos kihangsulyozni, hogy ezt csak az end végén
lehet hasznalni.

Fontos tudni:

e Mindig a kovek belsejét mérjiik

e Mindig 6ramutato jarasaval megegyez6 iranyban mériink

e Legyiink ovatosak, amikor lerakjuk a méréeszkozoket, nehogy megiissiik vele a jég felszinét
e Soha ne 1épjilink at a miliszeren

Besz¢éljiink arrol, hogy ki és mikor felelds a mérésért: mindig az a jatékos, aki éppen a hazért felel (a
skip hasznalhatja a ’6 foot’ miiszert, hogy megnézzék az elsé négy konél, a ké a free guard zonaban
van-¢; a harmadik jatékos csak az end végén mérhet mind a két miiszerrel). Senki mas nem hasznalhat
semmilyen mérdeszkozt az end teljes idotartama alatt — ezaltal nem hasznalhatja senki a sopriijét, a labat,
vagy barmilyen mas segédeszkozt annak megallapitasara, hogy melyik ké van koézelebb a haz
kézéppontjahoz. Ismertessiik, hogy miként kell a mérést elvégezni egy mérkozésen — akkor, ha van
hivatalos bir6 és akkor, ha nincs biro.
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LTAD informacio:

Ezen a héten a korabban megszerzett ismeretek megerdsitésén van a hangsutly, kiilondsképpen az

elengedésen. A finomhangolédsa ezeknek a készségeknek fontos az *Edzés a versenyzésért 1’ szinten.
Tovabba a kicsliszas iranyarol és a mérésrél vald megbeszEélés segit, hogy a jatékosok tudjak, kiilonbozo
helyzetben milyen dobas az optimalis. Ez az ismeret fontos egyarant az *Edzés az edzddésért’ és az
’Edzés a versenyzésért 1’ szinten.

JATEK — 11. oldal
Probaljuk ki ezt a variaciot:

e A csapatok alakitsanak ki jatékon beliili célokat; a csapatcélok (a kimenetelen kiviil) legyenek
technikai, taktikai, er6nléti, mentalis, vagy csapat- és egyéni célok (amin minden jatékos
igyekszik fejleszteni a jaték alatt). A csapatcélok lehetnek: a jatékosok a ’split time’ idémrést
alkalmazzak. Egyéni cél lehet pl: ,,A csuklomat magasan tartom az outturn dobasoknal.” Legyen
egy altalanos csapatcél a meccsen (pl: offenziv jaték, ha mi dobjuk az utolsd kovet az endben)
(2-5 perc)

o  Meérkdzés osszefoglalasa — az edz6 ismerteti a latottakat (a jegyzetei alapjan) - beszéljiik meg,
hogy sikeriilt-e a célokat megvalositani. BeszEljiik at, hogy a csapatnak sikeriilt-e megvaldsitani
a csapatcélt a mérkozésen. Besz¢Eljik meg, hogy mik azok a dolgok, amiken fejleszteni kell.

(5 perc)

43



6. hét
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KEZDOK - 6. HET

CEL: Narancs jelvény megszerzésének felméréje

FELVEZETES, BEMELEGITES ES NYUJTAS - )’;
hivatkozds a 12. oldalon (10 perc) ¥ A
KESZSEGFEJLESZTES p—

e A jatékosoknak legyen egy asztaluk, amin kényelmesen irhatnak.
Biztositsunk ceruzat, vagy tollat, ha sziikséges. Osszuk ki a szintli tesztet (5.
Jégbiztonsagrol szolo teszt) és a valaszlapot. Adjunk elég idot a teszt kitdltéséhez. (5-10 perc)

e A jatékosok a jégen hajtjak végre a sziikséges feladatokat:
1) Tolas és csuszas bemutatasa, a palya teljes hosszaban (2-5 perc)

2) Kicsuszas csuszo helyzetben az oldalfaltol, a soprii a jégen keresztbe fektetve az
egyensuly miatt (2-5 perc)

3) A teljes kicsuszas bemutatasa, beleértve a hatra 1épést, az oldalfaltol, sdpriivel (nincs tolas
és k6 sem), ezutan kicstiszas (a kicsuszas hossza nem fontos) (2-5 perc)

4) Egy eseményen, vagy viselkedésen keresztiili bemutatasa a Premier Sport Dij Program
sportoldi hozzaallasanak 10 kovetelményének valamelyikébol.

e Ha valamelyik jatékos nem kivanja megirni a tesztet, jatszhat 2-2 elleni mini curlinget (vagy
1-1 ellenit) addig, amig a tobbiek befejezik a tesztet. A jatékosok az oldalfalon iilnek és a
kozelebbi hazba dobaljak a koveket (Leiras: Jaték — Kezddk — 1. hét).

e 4. gyakorlat: Csuszas a poharak kozott (5 perc)

e Rakjuk dssze az egészet. Egy jatékos dob egy kovet, egy jatékos tartja a sopriit, amit célozni
kell, két jatékos sopri a koveket (a ké két oldalarol). Osztonozziik a csapatmunkat. (5 perce)

LTAD informacio:

A jatékosok tesztelése azért fontos, hogy biztositsuk azt, hogy mindig van egy cél, amiért érdemes
dolgoznia a jatékosnak €s az edzonek is. Tovabba a teszt sikeres elvégzése noveli a jatékos dGnmagaba
vetett hitét és segit motivalni a tovabbi célok felallitasaban és elérésében. Minden ilyen készség része a
’Edzés tanulasa’ szintnek az LTAD-n beliil.

A HET TEMAJA — ALAPVETO STRATEGIA

Ismertessiik a Free Guard Zoéna szabalyt — az ellenfél kovei a free guard zonaban (a hog line és a tee
line k6z6tti rész, a hazat nem szamitva) nem kiiitheték az end 6todik kovéig. Sajat kovet ki lehet {itni a
jatékbol. Az ellenfél kvét meg lehet mozditani (de csak addig, hogy ne érjen hozza az oldalfalhoz, vagy
ne menjen tal a back line-n).

A ko jatékban van? — Barmelyik k6, amely hozzaér az oldalfalhoz, vagy teljesen tilment a back line-
n, a jatekbol kiesik. Barmely ko, amelyik nem megy at teljes terjedelmével a hog line-on, szintén nincs
jatékban, csak ha a k6 egy korabban Free Guard Zoénaban 1év6 kohoz hozzaért.

Pontozas — Minden, egyszinli k6, amely kozelebb van a haz kdzéppontjahoz, mint az ellenfél legjobb
kove, pontot érd ko. Csak egy csapat szerezhet pontot egy enden beliil.
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Ismertessiik a guardok szerepét. Ha a csapatodnak van egy kove a hazban, az ellenfél kiiitheti azt és az
0 koviik lesz a helyén, igy (egy tokéletes end esetén) az utolsdé kovet dobod csapat irna egy pontot.
Azonban ha a sajat, hazban 1év6 koviink elé rakunk egy masik kovet (guard), az ellenfélnek maris
nehezebb dolga lesz, hogy megiisse a mi koviinket; el6szor a guard kovet kell megiitnitik, utana tudjak
csak a hazban 1évét, ez alatt a sajat csapatunk visszarakhatja a guardot.

Ismertessiik az altalanos jatéktervet — Az utolsd kdvel 1évo csapat szeretne kettd, vagy annal tobb
pontot szerezni az endben. Az a csapat, amelyik nem az utols6 kdvet dobja, szeretne pontot ’lopni’.

A Junior Koordinatorok feladata, hogy beszerezzék a PSAP jelvényeket azok szamara, akik
sikerrel teljesitették a Narancs tesztet.

JATEK — 11. oldal
Probaljuk ki ezt a variaciot:
56. gyakorlat: Otbabus bowling
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KOZEPHALADOK - 6. HET

CEL: Technikai készségek fejlesztése

5 7 7 7 /4 ’ % " ~
FELVEZETES, BEMELEGITES ES NYUJTAS hivatkozds a 12. oldalon (10 perc) ' -!..
KESZSEGFEJLESZTES ;- -f:f

Kicsuszasok gyakorlasa sopriivel (1 perc)
Az edzd alljon megfeleld tavolsagra a jatékosoktol (olyan tavolsagra, amit a legtobben
konnyedén meg tudnak cstszni) €s tartsa a sopriit célpontként. A jatékosok a sopri irdnyaba
csusszanak.

a) Soprivel (az egyensuly miatt), k6 nélkiil

b) Soprivel és kovel

Az edz0 adjon visszajelzést minden csuszasrol (batorito és épitd kritikakat). (7 perc)

58. gyakorlat: Zsebkendés doboz (5 perc)
9. gyakorlat: Dobd el a kesztytit (7 perc)
59. gyakorlat: Hizd és szamold (8 perc)

A HET TEMAJA — ALAPVETO STRATEGIA

Besz¢éljiink a dobasvalasztast meghatarozo tényezokrol.

F Free Guard Zona szabaly | Free Guard Zona szabaly még ¢€1?

E End Melyik endben jarunk?

S Pont (Score) Mi az eredmény? Vezetiink, vagy hatranyban vagyunk?

R K6 (Rock) Ki¢ az utols6 k6?

A Képesség (Ability) Megvan a jatékos képessége a dobasra? Van erdsség, vagy
gyengeség az ellenfél csapatanal? Tanuljuk meg kiaknazni az
ellenfél gyengeségeit.

I Jég (Ice) Lehetové teszi a jég a dobast? Fog eleget fordulni?

T Idézités (Timing) A ko célja, ahogy az end vége felé kozelediink:

o Hogy legyen pontot éré koviink a hazban
e Stratégiavaltas
e Zbna kontrollalasa, el6készité dobas
e Védekezo dobas
T Dinamika Ha hibazik a csapattarsunk, ugyanazt a dobast dobassuk vele?
(Team Dynamics) Meg tud birkézni a nyomassal, vagy konnyebb dobast dobjon?

Ismertessiik az altalanos jatéktervet — Az utolsé kével 1évo csapat szeretne kettd, vagy annal
tobb pontot szerezni. Az a csapat, amelyik nem az utolso kdvet dobja, szeretné az ellenfelet egy
pontra kényszeriteni, vagy pontot lopni, ha a lehetdség megvan ra.

Tamadas és védekezés. Tamadas — szeretne a csapat pontokat szerezni. Védekezés — szeretné
a csapat az ellenfelet megakadalyozni a pontszerzésben.
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LTAD informacio:

Ezen a héten a technikai és taktikai képességek fejlesztésén van a hangsuly. Mindkettének erdsnek kell
lennie egy jatékosnal, miel6tt az *Edzés a versenyekre 1° szintre 1ép.

JATEK — 11. oldal
Probaljuk ki ezt a variaciot:
e A csapatok alakitsanak ki jatékon beliili célokat; a csapatcélok (a kimenetelen kiviil) legyenek
technikai, taktikai, erdnléti, mentalis, vagy csapat- és egyéni célok (amin minden jatékos
igyekszik fejleszteni a jaték alatt). (2-5 perc)

o Mérkézés osszefoglalasa — beszEljiik meg, hogy sikeriilt-e a célokat megvaldsitani. (5 perc)
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HALADOK - 6. HET

CEL: Felmérés folytatasa — CURL BC Bronz jelvény

— Y
FELVEZETES, BEMELEGITES ES NYUJTAS hivatkozds a 12. oldalon (10 perc) '-’-."
W o )
KESZSEGFEJLESZTES s =

A jatékosok bemelegitésként csusszanak ki parszor. (3 perc)

Osszuk fel a csoportot ugy, hogy egy hacknél ne legyen tobb mint négy jatékos, hogy végezzek
el a Bronz teszt jégen zajlo részét.

A maradék jatékosoknak: 28. gyakorlat: Crazy Eight (15 perc); 17. gyakorlat: Karam (OK
Corral) (8 perc); 53. gyakorlat: Draw a Center Line-ra (8 perc)

A HET TEMAJA — STRATEGIA

Beszéljiink a dobasvalasztast meghatarozo tényezokrol.

F Free Guard Zona szabaly | Free Guard Zoéna szabaly még é1?

E End Melyik endben jarunk?

S Pont (Score) Mi az eredmény? Vezetiink, vagy hatranyban vagyunk?

R K6 (Rock) Ki¢ az utols6 k6?

A Képesség (Ability) Megvan a jatékos képessége a dobasra? Van erdsség, vagy
gyengeség az ellenfél csapatanal? Tanuljuk meg kiaknazni az
ellenfél gyengeségeit.

I Jég (Ice) Lehetové teszi a jég a dobast? Fog eleget fordulni?

T Idézités (Timing) A ko célja, ahogy az end vége felé kozelediink:

o Hogy legyen pontot éré koviink a hazban
e Stratégiavaltas
e Zobna kontrollalasa, el6készité dobas
e Védekezo dobas
T Dinamika Ha hibazik a csapattarsunk, ugyanazt a dobast dobassuk vele?
(Team Dynamics) Meg tud birkézni a nyomassal, vagy konnyebb dobast dobjon?

Beszéljiik at, mikor kell Tamadoé és Védekezo stratégiat alkalmazni:

Tamadé
- Ha pontokat szeretne szerezni a csapat
- Utolso k6 joga
- Hatranyban
Védekez6
- Ha szeretnénk az ellenfelet gatolni a pontszerzésben

- Utolso ko6 nélkiil
- Jelentds elonyben

Beszéljlink a csapat er6sségeirdl és gyengeségeirdl. A csapat inkabb védekez6 (jol 1it6 csapat)
vagy tamado (jo draw csapat)? Erdemes megbeszélni, hogyan befolyasolja ez a csapat altalanos

crer
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e Allitsunk fel egy ltalanos tervet a kiilonbozé endekre:
Korai endek: (1,2. end 8 endes mérkozésen, 1,2,3. end 10 endes mérkdzésen)
Ko6z¢épso endek: (3-5. end 8 endes mérkézésen, 3-7. end 10 endes mérkozésen)
Kés6i endek: (6,7. end 8 endes mérkdzésen, 8,9. end 10 endes mérk6zésen)
Utolso endek: (8. vagy 9. end 8 endes mérkdzésen, 10. vagy 11. end 10 endes mérkdzésen)

LTAD informacio:

A jatékosok tesztelése azért fontos, hogy biztositsuk azt, hogy mindig van egy cél, amiért érdemes
dolgoznia a jatékosnak és az edzOnek is. Tovabba a teszt sikeres elvégzése noveli a jatékos dnmagaba
vetett hitét és segit motivalni a tovabbi célok felallitasaban és elérésében. Az dnbizalom novelése, az
6nallo gondolkodas és a célok felallitasa mind olyan készségek, amik jelen vannak az *Edzés az
edzodésért’ és az "Edzés a versenyzésért 1’ szinten. Tovabba a stratégiai és dobas valasztasi készségek
fejlesztése kozponti elem az *Edzés a versenyzésért 1’ szinten az LTAD programban.

JATEK — 11. oldal
Probaljuk ki ezt a variaciot:

e A csapatok alakitsanak ki jatékon beliili célokat; a csapatcélok (a kimenetelen kiviil) legyenek
technikai, taktikai, er6nléti, mentalis, vagy csapat- és egyéni célok (amin minden jatékos
igyekszik fejleszteni a jaték alatt). Legyen egy altalanos csapatcél a mérkozésen (pl: offenziv
jaték, ha mi dobjuk az utolsé kovet az endben). (2-5 perc)

o  Meérkdzés osszefoglalasa — az edz6 ismerteti a latottakat (a jegyzetei alapjan) - beszéljiik meg,
hogy sikertilt-e a célokat megvalositani. Besz¢ljiik at, hogy a csapatnak sikeriilt-e megvaldsitani
a csapatcélt a mérkozésen. Besz¢Eljik meg, hogy mik azok a dolgok, amiken fejleszteni kell.
(5 perc)
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7. hét
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KEZDOK - 7. HET

CEL: Egyensily és a Kicstiszas iranyanak fejlesztése
FELVEZETES, BEMELEGITES ES NYUJTAS hivatkozds a 12. oldalon (10 perc)

KESZSEGFEJLESZTES

=]
Az edz6 alljon megfeleld tavolsagra a jatékosoktdl (olyan tavolsagra, amit a
legtobben konnyedén meg tudnak cstiszni) és tartsa a sopriit célpontként. A jatékosok a soprii
iranyaba csusszanak.

a) Sopriivel (az egyensuly miatt), ko nélkiil

b) Soprivel és kdvel

Az edz0 adjon visszajelzést minden csuszasrol (batorito és épitd kritikakat). (7 perc)

5. gyakorlat: Huz6 csuszas (5 perc)

Nézziik meg a kicsuszas iranyat. Két jatékos tartsa a fonalat a cstszo jatékos feje folott, ami
a csuszas iranyanak vonalat mutatja. Amikor a jatékos csuszik, engedjiik lejjebb a fonalat, hogy
a csuszo jatékos lassa, hogy jo iranyba csuszik-e. (5 perc)

60. gyakorlat: Rugd el a poharat (10 perc)

Rakjuk 0ssze az egészet. Egy jatékos dob egy kovet, egy jatékos tartja a sopriit, amit célozni
kell, két jatékos pedig sopri a koveket (a cél nem az, hogy jo helyen alljon meg a ké, hanem
hogy a soprok tudjak tartani a sebességet és az 6sszes kovet soporjék). (10 perc)

A HET TEMAJA — JEG ES KOVEK

Ha lehetséges, kérjiik meg a helyi jégmestert, hogy beszéljen a jatékosoknak errdl a témarol.

A jégrél — A jégmesterek nagyon keményen dolgoznak, hogy megfelelé mindségii jégen
jatszhassanak a jatékosok. Tilos az étel vagy ital a jégen. A jatékosok mindig ellendrizzék, hogy
a sOprijiik €s a cip6jiik is tiszta.

A jégnem sima. A jégmester gy vagja a jeget, hogy az fordulhasson. Ezen feliil fel is permetezi
a jeget, amivel buborékos lesz a jég teteje, ezaltal a kd tovabb csuszik a buborékok felszinén (ha
lehet, a jégmester mutassa meg, hogyan kertil a buborék a jégre).

A kovekrol — A kovek megkdzelitdleg 18-20 kildsak és specialis granitbol késziiltek, amit a
skociai Ailsa Craig szigetén banyasznak. A k6 egy olyan futdfeliileten cstiszik, ami hasonlit egy
kavéspohar aljahoz. Mutassuk meg, hogyan kell felforditani a kovet dvatosan, hogy meg tudjuk
tisztitani a futofeliiletet anélkiil, hogy megsértenénk vele a jég felszinét. A futdfeliilet a ko
egyetlen része, ami kapcsolatba keriil a jéggel. A ko oldalat hivjak iitk6zo résznek is — ez az a
rész, ami egy masik k6hoz is hozzaér egy iités soran.

LTAD informacio:

Az egyensuly fejlesztése és gyakorlasa alapvetden fontos az ’Alapozas’ idGszakban. A technikai
készségek tovabbi fejlesztése segit abban, hogy a jatékos teljesiteni tudja a *Edzés tanulasa’ szintet. A
jégrol és kovekrol valo beszelgetés segit, hogy a jatékosok jobban értsék a jatékot

¢és a felszerelést.

JATEK — 11. oldal
Probaljuk ki ezt a variaciot:

56. gyakorlat: Otbabus bowling (10 perc)



KOZEPHALADOK - 7. HET

CEL: Késebesség kontrolljanak fejlesztése
FELVEZETES, BEMELEGITES ES NYUJTAS hivatkozds a 12. oldalon (10 perc)

KESZSEGFEJLESZTES

Az edz6 alljon megfeleld tavolsagra a jatékosoktdl (olyan tavolsagra, amit a
legtobben konnyedén meg tudnak cstiszni) és tartsa a sopriit célpontként. A jatékosok a soprii
iranyaba csusszanak.
a) Soprivel (az egyensuly miatt), ké nélkiil
b) Soprivel és kdvel
c) Koelengedéssel
Az edz0 adjon visszajelzést minden csuszasrol (batorito és épitd kritikakat). (7 perc)

62. gyakorlat: Csuszas idore (10 perc)
16. gyakorlat: Létra; Fokusz a sebesség kontrollalasan és a zonazason (10 perc)
ha az id6 engedi, 63. gyakorlat: Draw a center line-ra (6 perc)

Video elemzés (Opcionalis)

Sziikségiink lesz egy videdkamerara egy kisebb allvanyon, egy TV-re, vagy

projektorra (ha digitalis kamerat hasznalunk) és egy 1ézerre, ami a célpont lesz. A TV-n, vagy
a projektoron meg tudjuk nézni a felvételeket.

Vegyiik fel szembdl a csuszasokat a center line-on és mas irdnyba valé kicstiszasokkal is, a
1ézert hasznalva célpontként.

Vegyiik fel oldalrél is a csuszasokat, ha lehetséges.

Beszéljiik at a videdn latottakat egyenként és a csapattal egyiitt is. Azok a csapattarsak, akik jol
megértik egymast és jol kommunikalnak, sokkal jobban fogjak tudni tdimogatni egymast, amikor
az egyik jatékos elengedési technikaja egy mérkézésen kevésbé megfeleld.

frjuk le és rangsoroljuk a javitasokat.

——

Vizsgaljuk at a javitasokat.

A masik palyan gyakoroljuk a javitott kicsuszasokat.

Vegyiik fel ujra a kicsuszasokat, hogy lassuk a valtozast.
Orizziik meg a felvételeket, hogy a késébbiekben az edzok
tudjak viszonyitasi alapnak hasznalni és egyfajta inspiracios
forrasnak is, ahogy a jatékosok folyamatosan fejlodnek.
Rogzitsiik a soprés gyakorlatokat is — a jatékosok lathatjak a frekvenciat €s a nyomast, amit
végeznek. A belsé és kiilsé testhelyzetek - beleértve a labmunkat és a fels6test helyzetét —
konnyen megallapithatoak a video segitségével.

LTAD informacio:

A sebesség kontrollalasa €s a kiszamithatd dobas végrehajtas két olyan elem, aminek erdsnek kell lennie,
miel6tt a jatékos az Edzés az edzodésért’ és az Edzés a versenyre 1° szintekre 1épne az LTAD

modellben.
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A HET TEMAJA — JEG ES KOVEK

A jégrol — A jégmesterek nagyon keményen dolgoznak, hogy megfelel6 mindségii jégen
jatszhassanak a jatékosok. Tilos az étel vagy ital a jégen. A jatékosok mindig ellendrizzék, hogy
a sOprijik és a cipdjiik is tiszta.

A jég nem sima. A jégmester ugy vagja a jeget, hogy az fordulhasson. Ezen felil fel is
permetezi a jeget, amivel buborékos lesz a jég teteje, ezaltal a k6 tovabb csuszik a buborékok
felszinén (ha lehet, a jégmester mutassa meg, hogyan keriil a buborék a jégre).

A kovekrol — A kovek megkdzelitdleg 18-20 kildsak és specialis granitbol késziiltek, amit a
skociai Ailsa Craig szigetén banyasznak. A k6 egy olyan futdfeliileten cstiszik, ami hasonlit egy
kavéspohar aljahoz. Mutassuk meg, hogyan kell felforditani a kovet dvatosan, hogy meg tudjuk
tisztitani a futofeliiletet anélkiil, hogy megsértenénk vele a jég felszinét. A futofeliilet a ko
egyetlen része, ami kapcsolatba kertil a jéggel. Ismertessiik a soprés szabalyait. A soprés a ko
egyik oldalatol a masik oldalaig tart. Nem lehet a k6 el6tt semmilyen kosz. A s6pr6é mozdulatnak
a ko egyik oldalan kell véget érnie. A soproknek ugy kell sopdrnie, hogy ne veszitsenek energiat
azzal, hogy tobbet sopornek, mint amennyi sziikséges. Csak a futdfeliilet szélességében kell
sOpdrni (nagyjabol 15 cm.)

A ko oldalat hivjak iitk6z0 résznek is — ez az a rész, ami egy masik kohoz is hozzaér egy {ités
soran.

Az, hogy a k6 mennyit fordul, fiigg az alabbiaktol:
e A sebesség, amivel a ko halad (vagy a sebesség, ami idovel lassul)
e A jégformaja és homérséklete
e A buborék mennyisége és tipusa
o A Ko futofeliiletének élessége
o A ko forgatasanak mértéke

JATEK — 11. oldal
Probaljuk ki ezt a variaciot:

A csapatok alakitsanak ki jatékon beliili célokat; a csapatcélok (a kimenetelen kiviil) legyenek
technikai, taktikai, er6nléti, mentalis, vagy csapat- és egyéni célok (amin minden jatékos
igyekszik fejleszteni a jaték alatt). Pl: outturn kdvek (2-5 perc)

Mérkozés osszefoglalasa — beszéljiik meg, hogy sikeriilt-e a célokat megvalositani. (5 perc)
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HALADOK -7. HET

CEL: Felkésziilés a versenyekre
FELVEZETES, BEMELEGITES ES NYUJTAS hivatkozds a 12. oldalon (10 perc)

KESZSEGFEJLESZTES

e 57. gyakorlat: Repiilégépek (2 perc)

e 53. gyakorlat: Elengedés (10 perc)

e 50. gyakorlat: Tee line-tél tee line-ig (8 perc)
e 43. gyakorlat: A tokéletes csapat (10 perc)

Videé elemzés (Opcionalis)
e Sziikségiink lesz egy videdkamerara egy kisebb allvanyon, egy TV-re, vagy projektorra (ha
digitalis kamerat hasznalunk) és egy lézerre, ami a célpont lesz. A TV-n, vagy a projektoron

meg tudjuk nézni a felvételeket.

o Vegyiik fel szembdl a cstiszasokat a center line-on és mas iranyba valo kicsuszasokkal is, a
1ézert hasznalva célpontként.

e Vegyiik fel oldalrdl is a cstiszasokat, ha lehetséges.

e Besz¢ljiik at a videon latottakat egyenként és a csapattal egyiitt is. Azok a csapattarsak, akik jol
megértik egymast és jol kommunikalnak, sokkal jobban fogjak tudni tdmogatni egymast, amikor
az egyik jatékos elengedési technikdja egy mérkézésen kevésbé megfeleld.

e Irjuk le és rangsoroljuk a javitasokat. =

e Vizsgaljuk 4t a javitasokat.

e A masik palyan gyakoroljuk a javitott kicstiszasokat.

o Vegyiik fel Gjra a kicstiszasokat, hogy lassuk a valtozast.

e Orizziikk meg a felvételeket, hogy a késSbbiekben az edz8k
tudjak viszonyitasi alapnak hasznalni és egyfajta inspiracios
forrasnak is, ahogy a jatékosok folyamatosan fejlédnek.

o Rogrzitsiik a soprés gyakorlatokat is — a jatékosok lathatjak a frekvenciat és a nyomast, amit
végeznek. A belso ¢€s kiilsé testhelyzetek - beleértve a labmunkat ¢és a felsotest helyzetét —
konnyen megallapithatoak a video segitségével.

A HET TEMAJA — JEG ES KOVEK

Ha lehetséges, kérjiik meg a helyi jégmestert, hogy beszéljen a jatékosoknak errdl a témarol.

o A kovekrdl - Az, hogy a ké mennyit fordul, fiigg az alabbiaktol:
- A sebesség, amivel a ko halad (vagy a sebesség, ami id6vel lassul)
- A jég formaja és hémérséklete
- A buboré¢k mennyisége €s tipusa
- A ko futofeliiletének élessége
- A ko forgatasanak mértéke

o Az iitési feliilet: A kO titkozési feliilete befolyasolja, hogy a k6 mennyit fog még cstiszni egy
masik kdvel valo tlitkozés utan, egy hit and roll hivas esetén (kombinacidja a sebességnek és az
iranynak, amerre a ko pattan)

o Ko parositas — 11. melléklet és Jégolvasas — 12. melléklet
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JATEK — 11. oldal
Probaljuk ki ezt a variaciot:

e A csapatok alakitsanak ki jatékon beliili célokat; a csapatcélok (a kimenetelen kiviil) legyenek
technikai, taktikai, er6nléti, mentalis, vagy csapat- és egyéni célok (amin minden jatékos
igyekszik fejleszteni a jaték alatt). Legyen egy altalanos csapatcél a mérkozésen (pl: offenziv
jaték, ha mi dobjuk az utols6 kovet az endben). (2-5 perc)

o Meérkozés osszefoglalasa — az edz0 ismerteti a latottakat (a jegyzetei alapjan) - besz¢ljiik meg,
hogy sikertilt-e a célokat megvalositani. Besz¢ljiik at, hogy a csapatnak sikertilt-e megvaldsitani
a csapatcélt a mérkézésen. BeszEljiik meg, hogy mik azok a dolgok, amiken fejleszteni kell.
(5 perc)

LTAD informacio

Ezen a héten a hangstly a versenyre valo felkésziilésen van. Hogy biztosak legyiink abban, hogy egy
csapat felkésziilt a mérkozésre, annak minden elemét gyakorolni kell, mint pl: a mérkdzés eldtti
melegités, célok felallitasa, technikai készségek és taktikai készségek. Ezek altal remélhetjiik, hogy a
csapat jobban tudja majd értékelni a jatékot. Ezen elemek mind részei az ’Edzés a versenyre 1° szintnek
az LTAD programban.
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KEZDOK - 8. HET

CEL: Teszt — PSAD Program — Arany jelvény

FELVEZETES, BEMELEGITES ES NYUJTAS hivatkozds a 12. oldalon (10 perc)
KESZSEGFEJLESZTES

o Ajatékosoknak legyen egy asztaluk, amin kényelmesen irhatnak. Biztositsunk
ceruzat, vagy tollat, ha sziikséges. Osszuk ki az arany szintli tesztet (Igaz/Hamis kérdések a
felszerelésrol, etikettrdl és a jégfelszinrdl). Adjunk elég id6t a teszt kitoltéséhez. (5-10 perc)

o A jatékosok a jégen hajtjak végre a Arany jelvényhez sziikséges feladatokat:

- Hack pozici6 bemutatasa, sopriivel, dobo kar nytjtva (k6 nélkdil)

- Kicsuiszas bemutatasa kétszer, a hackbdl valo kicstszassal, sopriivel (k6 nélkiil)

- Soprés bemutatdsa egy vonalon végig (tars és egyéb targy nélkiil), a helyes labmunkaval.
Megjegyzés — ELSO A BIZTONSAG - a jatékosok alkalmazhatjak a cstiszotalpas soprést
és a két gripperes megoldast is soprés kdzben.

- Egy eseményen, vagy viselkedésen keresztiili bemutatdsa a Premier Sport Dij Program
sportoldi hozzaallasanak 10 kovetelményének valamelyikébol. (5-10 perc)

e Ha valamelyik jatékos nem kivanja megirni a tesztet, jatszhat 2-2 elleni mini curlinget (vagy
1-1 ellenit) addig, amig a tobbiek befejezik a tesztet. A jatékosok az oldalfalon iilnek és a
kozelebbi hazba dobaljak a koveket (Leiras: Jaték — Kezdok — 1. hét).

o Az edz6 alljon megfeleld tavolsagra a jatékosoktol (olyan tavolsagra, amit a legtdbben
konnyedén meg tudnak cstszni) €s tartsa a sopriit célpontként. A jatékosok a soprii irdnyaba
csusszanak.

a) Soprivel (az egyensuly miatt), k6 nélkiil
b) Soprivel és kovel
¢) Koelengedéssel a soprii iranyaba
Az edz0 adjon visszajelzést minden csuszasrol (batorito és épitd kritikakat). (7 perc)

e 59, gyakorlat: Huzd és szamold (8 perc)

e Rakjuk dssze az egészet. Egy jatékos dob egy kovet, egy jatékos tartja a sopriit, amit célozni
kell, két jatékos pedig sopri a koveket (a cél nem az, hogy jo helyen alljon meg a k6, hanem
hogy a s6prok tudjak tartani a sebességet és az dsszes kovet soporjék). (10 perc)

o Ismertessiik az Egyéni edzést, amit 6nalloan végezhetnek. 14. melléklet

A HET TEMAJA - JEG ES KOVEK

Osszunk ki tollat és papirt a jatékosoknak, hogy jegyzetelni tudjanak.

Beszéljiink az éves cél(ok)rol altalanossagban (ezek lehetnek egyéni-, vagy csapatcélok). Minden
jatékos irja le a sajat céljat. Besz¢éljiik at, hogy mennyi idore lenne sziikség, vagy mennyire realis a cél
elérése.
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Ismertessiik, hogyan edzhet egy jatékos 6nalloan. Ezek a pontok legyenek benne:

1. Minden edzésnek legyen célja. A jatékos mindig irja le ezt a célt, miel6tt elkezd edzeni.

2. Minden edzésnek része a bemelegités és a nyljtas, mielétt a jatékos a palyara 1ép.

3. Ne probalj sok mindent egyszerre. Minden edzésen csak egy dolgot probalj fejleszteni. Példaul
egyensuly, vagy az elengedés fejlesztése.

4. A feladatok legyenek olyanok, amiket a jatékos egyediil is tud gyakorolni, hogy fejleszthesse
kiilonb6zo6 képességeit.

5. Azedzés végén mindig valamilyen szorakoztato jaték legyen. Lasd 13. melléklet.

6. Nyujtas és levezetés

LTAD informacio:

A jatékosok tesztelése azért fontos, hogy biztositsuk azt, hogy mindig van egy cél, amiért érdemes
dolgoznia a jatékosnak és az edzOnek is. Tovabba a teszt sikeres elvégzése noveli a jatékos dnmagaba
vetett hitét és segit motivalni a tovabbi célok felallitasaban és elérésében. Ezen feliil, az 6nbizalom és
az, hogy megtanuljuk, hogyan érdemes edzeni, egy olyan képesség, ami gyakorlassal és edzéssel
fejlodik. Ezen készségek részei a Edzés tanulasa’ szintnek az LTAD programban.

A Junior Koordiniatorok feladata, hogy beszerezzék a PSAP jelvényeket azok szamara, akik
sikerrel teljesitették a teszteket.

JATEK — 11. oldal

Probaljuk ki ezt a variaciot:
56. gyakorlat: Otbabus bowling
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KOZEPHALADOK - 8. HET

CEL: Elengedés fejlesztése
FELVEZETES, BEMELEGITES ES NYUJTAS hivatkozds a 12. oldalon (10 perc)

KESZSEGFEJLESZTES

Az edz6 alljon megfeleld tavolsagra a jatékosoktol (olyan tavolsagra, amit a
legtobben konnyedén meg tudnak cstiszni) és tartsa a sopriit célpontként. A jatékosok a soprii
iranyaba csusszanak.
a) Soprivel és kével
b) Koelengedéssel
Az edz0 adjon visszajelzést minden csuszasrol (batorito és épitd kritikakat). (7 perc)

7. gyakorlat: Fogas és elengedés (8 perc)

8. gyakorlat: Ko forgatasa (4 perc); 8. gyakorlat ismét, ezuttal takeout sebességgel (4 perc)
14. gyakorlat: Soprési zonak (7 perc)

28. gyakorlat: Crazy Eight (6 perc)

Ismertessiik az Egyéni edzést, amit 6nalloan végezhetnek. 14. melléklet

A HET TEMAJA — JEG ES KOVEK

Osszunk ki tollat és papirt a jatékosoknak, hogy jegyzetelni tudjanak.
Beszéljiink az éves cél(ok)rdl altalanossagban (ezek lehetnek egyéni-, vagy csapatcélok)
Minden jatékos irja le a sajat céljat.
Besz¢ljiik at, hogy mennyi idore lenne sziikség, vagy mennyire realis a cél elérése.
Ismertessiik, hogyan edzhet egy jatékos onalléan. Ezek a pontok legyenek benne:
- Minden edzésnek legyen célja. A jatékos mindig irja le ezt a célt, miel6tt elkezd edzeni.
- Minden edzésnek része a bemelegités €s a nyujtas, mielott a jatékos a palyara 1ép.
- Ne probalj sok mindent egyszerre. Minden edzésen csak egy dolgot probalj fejleszteni.
Példaul egyensuly, vagy az elengedés fejlesztése.
- A feladatok legyenek olyanok, amiket a jatékos egyediil is tud gyakorolni, hogy
fejleszthesse kiilonb6zo6 képességeit.
- Az edzés végén mindig valamilyen szorakoztatd jatek legyen. Lasd 14. melléklet.
- Nyujtas és levezetés

JATEK — 11. oldal

Probaljuk ki ezt a variaciot:

A csapatok alakitsanak ki jatékon beliili célokat; a csapatcélok (a kimenetelen kiviil) legyenek
technikai, taktikai, er6nléti, mentalis, vagy csapat- és egyéni célok (amin minden jatékos
igyekszik fejleszteni a jaték alatt). Legyen egy altalanos csapatcél a mérkdézésen (pl: offenziv
jaték, ha mi dobjuk az utolsé kovet az endben). (2-5 perc) Az edzé Kintrdl jegyzetelje a
latottakat.

Mérkozés osszefoglalasa — az edz0 ismerteti a latottakat (a jegyzetei alapjan) - beszéljiik meg,
hogy sikeriilt-e a célokat megvalositani. BeszEljiik at, hogy a csapatnak sikeriilt-e megvaldsitani
a csapatcélt a mérkézésen. BeszEljiik meg, hogy mik azok a dolgok, amiken fejleszteni kell.

(5 perc)
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LTAD informacio:

Ezen a héten a technikai készségek ¢és a koelengedés fejlesztésén volt a hangsily. Tovabba a
csapatdinamika is fejlodott a csapat megbeszélések altal és a jatékos-edzo6 kapcsolat is fejlodésen ment
at. Ezen feliil, az 6nbizalom ¢és az, hogy megtanuljuk, hogyan érdemes edzeni, egy olyan képesség, ami
gyakorlassal és edzéssel fejlodik. Ezen készségek részei a ’Edzés tanuldsa’ szintnek az LTAD
programban.
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HALADOK - 8. HET

CEL: Felkésziilés a versenyekre / Sebesség kontrolljanak
fejlesztése

FELVEZETES, BEMELEGITES ES NYUJTAS hivatkozds a 12. oldalon (10 perc)

KESZSEGFEJLESZTES

A jatékosok bemelegitésként csusszanak ki parszor. (2 perc)

Az edz6 alljon megfeleld tavolsagra a jatékosoktdl (olyan tavolsagra, amit a legtobben
konnyedén meg tudnak cstszni) €s tartsa a sopriit célpontként. A jatékosok a soprii irdnyaba
cstsszanak.

a) Sopravel (az egyensuly miatt), de ko nélkiil

b) Sopri és ko nélkiil

c) Soprivel és kdvel
Az edz0 adjon visszajelzést minden csuszasrol (batorito és épitd kritikakat). (8 perc)

25. gyakorlat: Csuszas a Yukon-on 2 (8 perc)
36. gyakorlat: Takeout, utana draw 1 (7 perc)
34. gyakorlat: Tisztitas a hazban (5 perc)

A HET TEMAJA — JEG ES KOVEK

Osszunk ki tollat és papirt a jatékosoknak, hogy jegyzetelni tudjanak.
Beszéljiink az éves cél(ok)rol altalanossagban (ezek lehetnek egyéni-, vagy csapatcélok).
Beszéljiik at, hogy mennyi idore lenne sziikség, vagy mennyire realis a cél elérése. Minden
jatékos irja le a sajat céljat az egyéni- €s/vagy a csapatedzésekre. Példaul:,,  orat fogok edzeni
_ alkalommal egy héten (hét/ho) 6nalldan, a csapatedzéseken feliil.”
Osszuk ki a sajat csapatunk egyéni edzéstervét. Példaoldal a 14. mellékletben. Tovabba ezekrol
a dolgokrol is tegylink emlitést:
Minden edzésnek legyen célja. A jatékos mindig irja le ezt a célt, mielott elkezd edzeni
(pl: > A célom, hogy figyeljek a megfeleld szam( forgatasra a drawnal és a takeoutnal
egyarant).
- Minden edzésnek része a bemelegités és a nyujtas, miel6tt a jatékos a palyara 1ép.
- Ne prébalj sok mindent egyszerre. Minden edzésen azt az egy dolgot probald fejleszteni,
amit célnak allitottal fel.
- Az edzés végén mindig valamilyen szorakoztato jaték legyen.
- Nyujtas és levezetés

JATEK — 11. oldal

Probaljuk ki ezt a variaciot:

A csapatok alakitsanak ki jatékon beliili célokat; a csapatcélok (a kimenetelen kiviil) legyenek
technikai, taktikai, er6nléti, mentalis, vagy csapat- és egyéni célok (amin minden jatékos
igyekszik fejleszteni a jaték alatt). Legyen egy altalanos csapatcél a mérkdézésen (pl: offenziv
jaték, ha mi dobjuk az utolsé kovet az endben). (2-5 perc)

Az edz6 kintrol jegyzetelje a latottakat.
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o Meérkodzés osszefoglalasa — az edz0 ismerteti a latottakat (a jegyzetei alapjan) - besz¢ljiik meg,
hogy sikertilt-e a célokat megvalositani. Besz¢ljiik at, hogy a csapatnak sikeriilt-e megvaldsitani
a csapatcelt a mérkdzésen. Beszéljiik meg, hogy mik azok a dolgok, amiken fejleszteni kell. (5

perc)

LTAD informacio:

Ezen a héten is a versenyekre valo felkésziilésen volt a hangsuly, de a sebesség kontrollalasanak
technikai elemei fejlesztése is jelen volt. Ahogy a jatékos halad elére az LTAD szinteken, elvarhato,
hogy készségei ¢€s képességei hétrol hétre erésodnek és kozelitenek a tokéletes felé. A technikai
készségek fejlodése segit a sportolonak a célok megvalositasaban és a magasabb szintre valo eljutasban.
Tovabba az, hogy a jatékos megtanulja, miként kell Onalléan edzeni, segit a jaték nagyobb
megbecsiilésében, valamint az edzés fontossaganak megértésében. Mindezen készségek megtalalhatoak
az 'Edzés a versenyzésért 1’ szinten.
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KEZDOK - 9. hét Cﬂ
=)

Cél: A Kkicsuszas iranyanak fejlesztése

FELVEZETES, BEMELEGITES ES NYUJTAS hivatkozds a 12. oldalon (10 perc)
KESZSEGFEJLESZTES

o Az edz6 alljon megfeleld tavolsagra a jatékosoktol (olyan tavolsagra, amit a legtdbben
konnyedén meg tudnak csuszni) és tartsa a sopriit célpontként. A jatékosok a sopri iranyaba
csusszanak.

o Sepriivel (az egyensuly miatt) de k6 nélkiil
e Seprivel és kovel
o Koelengedéssel

Az edz6 adjon visszajelzést minden egyes kicsuszasrol (batorité és épité kritika)

e 2. gyakorlat: Talald el a poharat (8 perc)
e 49, gyakorlat: Kapu (5 perc)
e 7. gyakorlat: Fogas és Elengedés (5 perc)
e 23, gyakorlat: A Draw jaték (8 perc)
A HET TEMAJA — FIZIKALIS KONDICIONALAS
A curling egy olyan sport, amelyhez sok kiillonb6z6 fizikai képességre van sziikség. Az alabbiakban

talalhato egy teszt, amely megmutatja, mennyire vagy fitt!
1. Alléképesség — Helyben jaras 2 percig, kozben normal hangerével beszélj.

2. Ero — Hany fekv6tamaszt tudsz lenyomni 30 masodperc alatt? A jatékosok alkossanak parokat
— az egyik szdmolja a masik fekvotamaszainak a szamat. Az edz6 szamoljon vissza (3,2,1,
Start), inditsa el az 6rat, majd 30 masodperc mulva mondja: Allj! Minden 5 fekvStamasz 1
pontot ér. Az edz0 feljegyzi az eredményeket.

3. Hajlékonysag — A jatékosok iiljenek le egyenes hattal, a labukat és a karjukat nyujtsak elére.
Hajoljanak eldre és érintsék meg a labukat minél elérébb, amennyire tudjak. Eredmény: 1
pont, ha a jatékos elérte a térdeit, 2 pont, ha eléri a vadlijanak a kozepét, 3 pont, ha eléri a
bokait és 4 pont, ha megérinti a nagylabujjat. Plusz 1 pont minden 2,5 cm utan, amennyivel a
labujja el6tt megérinti a talajt. Az edz6 felirja az eredményeket.

4. Egyensuly — A jatékosok fél labon allnak, mint a golya, kinytjtjak a kezeiket oldalra és
becsukjak a szemeiket. Az edz6 visszaszamol (3,2,1, Start). Pontozas: az els6 jatékos, aki

leteszi a labat, kap 1 pontot, a kdvetkezo 2 pontot, és igy tovabb, amig a legvégén egyvalaki
marad allva fél labon.

Megjegyzés: Ezek a gyakorlatok csak iranymutatoak. Olyan gyakorlatokat csinaljatok, amelyek
biztosan megfelelnek a jatékosok életkoranak, tovabba fejlesztik a jatékosokat.
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Beszélgessetek a fizikai kondiciordl altalanossagban — egy fittebb jatékosnak konnyebb a kiilonb6zo
curlinges feladatok végrehajtasa. Egy curling jatékosnak torekednie kell legalabb napi 30 percet
fizikalisan aktiv tevékenységet folytatnia. Itt emlitsiik meg, hogy érdemes a kiilonboz6 aktiv
tevékenységeket valtogatni egymassal. Olyanokat valasszunk, amelyeket élvezettel csinalunk. Séta,
biciklizés, uszas, korcsolyazas, labdajatékok (foci, kosarlabda) és a golf, mind jo6 aktiv tevékenységek.
Mindenki valassza ki a neki legmegfelelébbeket, amiket a legjobban szeret.

A fenti rovid fizikai teszt elvégzése segit a jatékosoknak megérteni, hogy a curlingnek sok olyan
egymastol kiilonb6zo 0sszetevoje van, amire ezeldtt nem is gondoltak volna. A csoport most lathatja,
hogy tobb olyan fizikai teriilete is van a jatéknak, amelyet magédba foglal a ,,Edzés tanulasa” fokozat
az LTAD tervben. Mindezeken feliil a jatékosoknak tovabb kell gyakorolniuk a kicsuszasi feladatokat,
hogy ezzel is fejlodjenek, s végiil tovabblépjenek a ,,Edzés az edz6désért” szintre.

JATEK — 11. oldal

Ha a jatékosok at tudjak csusztatni az egész palyan a kovet, akkor lehet rendes jatékot jatszani.

Ha a jatékosok csak a palya egy részéig tudjak elcstsztatni a koveket, akkor jeloljiink ki egy oszlopot
a célteriilet meghatarozasahoz, azaz roviditsiik le a palyat.
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KOZEPHALADOK - 9. HET =
)

Cél: Teszt, Curl BC szintproba,
FELVEZETES, BEMELEGITES ES NYUJTAS hivatkozds a 12. oldalon (10 perc)

KESZSEGFEJLESZTES

e A jatékosoknak legyen egy asztaluk, amin kényelmesen irhatnak. Biztositsunk ceruzat, vagy
tollat, ha sziikséges. Osszuk ki a Kék Szint Tesztjét (Igaz-Hamis), valamint adjunk egy-egy iires
lapot a valaszok szamara. Adjunk elég id6t a teszt kitoltéséhez. (5-10 perc).

e Engedjiik a jatékosokat szabadon felmelegiteni a csuszo talpaikat. (2 perc)

e Engedjiik a tesztet megcsinald jatékosokat draw dobasokat gyakorolni. (5-7 perc)

e Alakitsunk csoportokat maximum 3-4 jatékossal egy csoportban, majd szolitsuk fel 8ket a KEK
Szint Teszt végrehajtasara a jégen. (20 perc)

e A tobbi jatékos addig csinalja meg a 23. gyakorlatot - Draw Jaték (10 perc) és a 32. gyakorlatot -
Statégia (20 perc) gyakorlatokat.

LTAD informacidk:
A jatékosok tesztelése fontos dolog, mert mind a jatékosoknak, mind az edz6knek folyamatosan célt ad
a munkahoz. Réadasul a tesztet jol teljesitve, segiti a jatékos onbizalmat ndvelni a sajat szintjén,

valamint segit abban, hogy keményen dolgozva ujabb célokat érjen el. Az &sszes szint be van illesztve
a ,,Edzés tanulasa” szintek LTAD programban.

A HET TEMAJA — FIZIKALIS KONDICIONALAS

A curling egy olyan sport, amely sok kiilonboz6 fizikai képességet hasznal. Az alabbiakban talalhato
egy teszt, amely megmutatja, mennyire vagy fitt!

1.
2.

All6képesség — Helyben jaras 2 percig, kozben normal hangerével beszélj.

Ero és kitartas — Hany fekvotamaszt tudsz lenyomni 60 masodperc alatt? A jatékosok
alkossanak parokat — az egyik szamolja a masik fekvétamaszainak a szamat. Az edz6
szamoljon vissza (3,2,1, Start), inditsa el az 6rat, majd 30 masodperc méilva mondja: Allj!
Adj nekik 30 masodperc pihend id6t — (az edzo visszaszamol a Startig) €s adj nekik ujabb
30 masodpercet, hogy csinaljanak annyi fekv6tamaszt, amennyit tudnak. Az id6 végét az
edz6 Stop vezényszoval jelzi. Minden 5 fekvOtamasz 1 pontot ér. Az edz6 feljegyzi az
eredményeket.

Hajlékonysag — A jatékosok iiljenek le egyenes hattal, a labukat és a karjukat nyjtsak
elére. Hajoljanak elére és érintsék meg a labukat minél el6rébb, amennyire tudjak.
Eredmény: 1 pont, ha a jatékos elérte a térdeit, 2 pont, ha eléri a vadlijanak a kozepét, 3
pont, ha eléri a bokait és 4 pont, ha megérinti a nagylabujjat. Plusz 1 pont minden 2,5 cm
utan, amennyivel a labujja elétt megérinti a talajt. Az edzo felirja az eredményeket.

Egyensuly — A jatékosok fél labon allnak, mint a golya, kinytjtjak a kezeiket oldalra és
becsukjak a szemeiket. Az edz0 visszaszamol (3,2,1, Start). Pontozas: az elsé jatékos, aki
leteszi a labat, kap 1 pontot, a kovetkezd 2 pontot, és igy tovabb, amig a legvégén egyvalaki
marad allva fél 1abon.

Megjegyzés: Ezek a gyakorlatok csak iranymutatéak. Olyan gyakorlatokat csinaljatok, amelyek
biztosan megfelelnek a jatékosok életkoranak, tovabba fejlesztik a jatékosokat.
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Beszélgessetek a fizikai kondiciordl altalanossagban — egy fittebb jatékosnak konnyebb a kiilonb6zo
curlinges feladatok végrehajtasa. Egy curling jatékosnak torekednie kell legalabb napi 30 és 60 perc
kozotti id6t fizikalisan aktiv tevékenységre forditania. Itt emlitsikk meg, hogy érdemes a kiilonb6z6 aktiv
tevékenységeket valtogatni egymassal. Olyanokat valasszunk, amelyeket élvezettel csinalunk. Séta,
biciklizés, uszas, korcsolyazas, labdajatékok (foci, kosarlabda) és a golf, mind jo6 aktiv tevékenységek.
Kérdezziik meg mindegyik jatékost, milyen sportokat szeret csinalni és beszéljilk meg a tervét, hogyan
fog minden nap 30 perc — 1 6rat aktiv sportolassal tolteni.

Alternativ foglalkozas — csapatmegbeszélés — Beszélgessetek specidlis gyakorlatokrol. amelyek a
curlinghez sziikséges fizikai képességeket fejlesztik.

Lasd Fiiggelék 15. 1. Lépés. — Ajanlott Altalanos Aerobic tréning, plusz Hajlékonysagi gyakorlat, plusz
Erdfejlesztd gyakorlat.

LTAD informacidk:

A fenti rovid fizikai teszt elvégzése segit a jatékosoknak megérteni, hogy a curlingnek sok olyan,
egymastol kiillonbozé dsszetevoje van, amire ezeldtt nem is gondoltak volna. A csoport most lathatja,
hogy tobb olyan fizikai teriilete is van a jatéknak, amelyet magaba foglal a ,,Edzés az edz6désért” szintek
az LTAD programban.

JATEK - 11. oldal
Hasznaljatok az alabbi variaciot:

o Jaték kikérdezése — az edz0 visszatekint a jatékra a csapattal — megbeszélik, vajon a csapat
elérte-e a kitlizott céljat. Vitassatok meg a jatékot annak tekintetében, hogy mitk6dott, vagy nem
miikddott a csapat terve.

Beszéljétek meg min fogtok dolgozni a kovetkezd gyakorlas alkalmaval. (5 perc)
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HALADOK - 9. HET =}
o)

Cél: Felkésziilés versenyekre

FELVEZETES, BEMELEGITES ES NYUJTAS hivatkozds a 12. oldalon (10 perc)

KESZSEGFEJLESZTES

e 57. gyakorlat: Repiil6ok (2 perc)

e 53. gyakorlat: Vezesd egyenesen hatra (8 perc)

e 02. gyakorlat: Kicsuszas részidore (10 perc)

e 34, gyakorlat: Peeling the House (10 perc)

e Edzo gyakorlat valasztasa:

A HET TEMAJA — FIZIKALIS KONDICIONALAS

A curling egy olyan sport, amely sok kiilonb6z6 fizikai képességet hasznal. Az alabbiakban talalhato

egy teszt, amely megmutatja, mennyire vagy fitt!

1.
2.

All6képesség — Helyben jaras 2 percig, kozben normal hangerével beszélj.

Eré és Kkitartas — Hany fekvotamaszt tudsz lenyomni 60 masodperc alatt? A jatékosok
alkossanak parokat — az egyik szamolja a masik fekvétamaszainak a szamat. Az edz6
szamoljon vissza (3,2,1, Start), inditsa el az 6rat, csinaljanak annyi fekv6tamaszt,
amennyit tudnak, majd 30 masodperc mulva az edz6 mondja: Allj! Adj nekik 30
masodperc piheno id6t — (az edz6 visszaszamol a Start-ig) €s adj nekik ujabb 30
masodpercet, hogy csinaljanak annyi fekvétamaszt, amennyit tudnak. Az id6 végét az
edzd Stop vezényszoval jelzi. Minden 5 fekvotamasz 1 pontot ér. Az edzo feljegyzi az
eredményeket.

Hajlékonysag — A jatékosok liljenek le egyenes hattal, a labukat és a karjukat nyujtsak
eldre. Hajoljanak elére és érintsék meg a labukat minél elérébb, amennyire tudjak.
Eredmény: 1 pont, ha a jatékos elérte a térdeit, 2 pont, ha eléri a vadlijanak a kdzepét, 3
pont, ha eléri a bokait és 4 pont, ha megérinti a nagylabujjat. Plusz 1 pont minden 2,5 cm
utan, amennyivel a labujja elott megérinti a talajt. Az edz0 felirja az eredményeket.

Egyensily — A jatékosok fél labon allnak, mint a golya, kinyujtjak a kezeiket oldalra és
becsukjak a szemeiket. Az edz6 visszaszamol (3,2,1, Start). Pontozas: az elso jatékos, aki
leteszi a labat, kap 1 pontot, a kovetkezd 2 pontot, és igy tovabb, amig a legvégén
egyvalaki marad allva fél 1abon.

Megjegyzés: Ezek a gyakorlatok csak iranymutatéak. Olyan gyakorlatokat csinaljatok, amelyek
biztosan megfelelnek a jatékosok életkoranak, tovabba fejlesztik a jatékosokat.

Beszélgessetek a fizikai kondiciorol altalanossagban — egy fittebb jatékosnak konnyebb a kiilonb6zo
curlinges feladatok végrehajtasa. Egy curling jatékosnak torekednie kell legalabb napi 30 és 60 perc
kozotti idot fizikalisan aktiv tevékenységre forditania. Itt emlitsiik meg, hogy érdemes a kiilonb6z6 aktiv
tevékenységeket valtogatni egymassal. Olyanokat valasszunk, amelyeket élvezettel csinalunk. Séta,
biciklizés, uszas, korcsolyazas, labdajatékok (foci, kosarlabda) és a golf, mind jo6 aktiv tevékenységek.
Kérdezziik meg mindegyik jatékost, milyen sportokat szeret csinalni és besz¢ljiik meg a tervét, hogyan
fog minden nap 30 perc — 1 6rat aktiv sportolassal t6lteni.
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Alternativ foglalkozas — csapatmegbeszélés — Beszélgessetek specialis gyakorlatokrol. amelyek a
curlinghez sziikséges fizikai képességeket fejlesztik.

Lasd Fiiggelék 15. 1. Lépés. — Ajanlott Altalanos Aerobic tréning, plusz Hajlékonysagi gyakorlat,
plusz Erdfejleszté gyakorlat.

LTAD informacidk:
A fenti rovid fizikai teszt elvégzése segit a jatékosoknak megérteni, hogy a curlingnek sok olyan,
egymastol kiilonb6zo 0sszetevoje van, amire ezeldtt nem is gondoltak volna. A csoport most lathatja,

hogy tobb olyan fizikai teriilete is van a jatéknak, amelyet magaba foglal az ,,Edzés az edzodésért”
fokozat az LTAD tervben.

Allapitsuk meg a csapat aktualis fizikai allapotat és hatarozzuk meg, milyen teriileteken kell
fejlodniiik. Beszéljétek meg a gyakorlatokat a 15-6s fiiggelékben talalhato témak szerint, Aerobic
alapok, Intervallum gyakorlatok, Hajlékonysagi gyakorlatok, Er6 gyakorlatok. Szerkesszétek meg a
csapat fizikai edzéstevét!

JATEK - 11. oldal
Hasznaljatok az alabbi variacidkat:

e Tartsunk egy rovid csapatmegbeszélést arrdl, hogy mik legyenek a céljaink a jaték alatt. A
csapat céljai lehetnek: a center tisztan tartasa, amikor miénk az utols6 ké. Személyes célok
lehetnek: minél nagyobb testsuly helyezése a sepriifejre soprés kozben. Beszéljiink meg egy
altalanos Jaték tervet (pl. tamado jatékot jatsszunk, amikor miénk az utolso ko stb.) (3-5 perc)

e Jaték utani csapatmegbesz€l€s - az edzo visszaidézi a mérkozést (a jegyzeteibol) - ahol
megbeszéEljik, a csapat elérte-e a kitiizott céljait. Beszéljiik meg, hogy miikodott-e a
megbeszElt Jaték terv. Beszéljiik meg, min fogunk a legk6zelebbi alkalommal dolgozni. (5
perc)
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KEZDOK -10. HET g

Cél: Szorakozas — Extra dobasok versenye

FELVEZETES, BEMELEGITES ES NYUJTAS hivatkozas a 12. oldalon (10 perc)

KESZSEGFEJLESZTES

e Szabad kicsuszasok (2 perc)

e Magyarazzuk el a dobasokat, amiket az extra dobadsok versenyében fogunk végrehajtani.
Engedjiink a jatékosoknak minden 01j dobas eldtt 2 probadobast végrehajtani.

1.

Pontozas:

Pontozas:

Pontozas:

Pontozas

Dobis a kapun keresztiil. Allitsunk fel 2 kovet a hog line-on, az egyik legyen a center
line-on, a masik pedig a 4 foot vonaldban. A jatékosoknak a két k& kozott kell
elcstsztatniuk a kdveiket.

5 pont, ha a k6 érintés nélkiil atcsuszik a kovek kozott

3 pont, ha a k6 éppen csak érinti az egyik kovet

1 pont, ha a ko eltalalja az egyik kdvet

Dobis a haz kézepébe. Allitsunk fel egy bojat (pylon) a palya felénél a center vonalra. A
jatékosok csusztassak a koveiket tigy, hogy azok a poharhoz minél kézelebb alljanak meg.
(Ha a boja esetleg elmozdul, akkor azt tegyiik vissza a kovetkezd dobas eldtt.) A
pontozashoz hasznalj egy 180 cm hosszu kotelet, amelyre kdss egy-egy csomoét 30 cm-
ként. A méréshez a kotelet a boja és a ko legkdzelebbi pontja kozott hasznald.

5 pont, 30 cm-en beliil az oszloptol

4 pont, 60 cm-en beliil a céltol

3 pont, 120 cm-en beliil az oszloptol
2 pont, 150 cm-en beliil az oszloptol,
1 pont, 180 cm-en beliil a céltol

Kiiités.  Allits fel egy cél kovet a palya felénél. A feladat a célkovet eltalélni a kdzepén.

5 pont, ha a ko eltalalja a célkdvet a kdzepén €s nem pattan el.

4 pont, ha a célké eltalalasa utan a koviink max 8 cm-re pattan el

3 pont, ha eltalaljuk a célkdvet és a dobott k6 nem megy neki az oldalfalnak
2 pont, ha eltalaljuk a célkovet és a dobott ki elhagyja a jatékteret

1 pont, ha a célk6h6z csak hozzaér a dobott k6

Feliités.  Allits fel egy oszlopot egyharmadnyira a palyan. Helyezz el egy célkovet a
center line-on 240 cm-rel az oszlop elott. A feladat feliitni a célkovet €s eltalalni vele az
oszlopot. Hasznalj 180 cm hosszt, csomokkal megjeldlt kotelet a pontozashoz.

5 pont, plusz 5 bonusz pont, ha a k6 hozzaér, vagy elmozditja az oszlopot

4 pont, ha a ké 60 cm-en beliil all meg az oszloptol

3 pont, ha a ké 120 cm-en beliil all meg

2 pont, ha a ké 180 cm-en beliil all meg
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5. Hit and Roll. Allits fel egy célkovet a félpalyanal, 30 cm-re a center line-tol. A cél
kiiitni a célkdvet és a dobott kdvel elpattanni a center vonal felé.

Pontozas: 5 pont, ha a dobott ko eltalalja a célkdvet és a center vonalra pattan

4 pont, ha a dobott ko eltalalja a célkdvet és a center vonal felé pattan

3 pont, ha a dobott k6 eltalalja a célkovet és a jo irdnyba pattan, de kimegy a jatéktérrol
2 pont, ha a dobott ko eltalalja acélkdvet és nem pattan el

1 pont, ha a dobott k6 barmilyen mdédon hozzaér a célkéhdz

6. Dupla. Allits fel 2 célkovet a lenti abra szerint. A cél mindkét célkSvet kiiitni a
jatéktérrol.

Pontozas: 10 pont, ha mindkét célkovet kiiiti a koviink

5 pont, ha a dobott k6 elmozditja mindkét kovet

3 pont, ha a dobott ko cltalalja az egyik kovet és a masik iranyaba pattan el
2 pont, ha a dobott az egyik kdvet eltalalja és kititi

1 pont, ha a dobott k6 hozzaér barmelyik célk6hoz

A HET TEMAJA - SZORAKOZAS

A curling egy olyan jaték, amely minden életkoru jatékos szdmara élvezetet tud nytjtani, 6-90 éves
korig. Bemehetsz barmelyik curling palyara és ott 6rommel fogadnak téged olyan barati korok, akiknek

ugyanaz a szenvedélye, mint neked.

O

O

Kérd meg a jatékosokat, hogy mondjak el, ,,Mi a szorakoztat6 a curlingben?” ird fel a valaszokat
egy tablara.

Beszéljetek a jaték kiilonbozé szintjeirdl — bajnoksagok, bonspielek, edzOmérkézések,
versenyek. Beszélgessetek, milyen szintet érhetnek el most a jatékosok, és mondd el nekik,
hogyan érhetik el mindegyiket. Beszéljetek rdla, hogy ki, milyen szintre torekszik, hogy
jatsszon a jovoben.

Beszéljetek a curling tarsasagi oldalarol. Beszéljetek a fair playrdl, a sportszerliségrol és a
legtobb szinten a hivatalos biraskodas hianyarol, aminek a jatékosok kdzotti viszonyhoz van
koze (pl. az ellenfél jatékosanak mondhatod, hogy ,,Szép dobas!”, amikor valdban egy nehéz
dobast tudott j61 megdobni.)

Beszéljetek arrol a szokasrol, hogy mindkét csapat jatékosai megosztjak egymassal az italaikat
(forro csoki) és beszélgetnek egymassal a mérkozések utan.

JATEK — 11. oldal

Probaljatok ki az alabbi variaciot:

45. gyakorlat: Bocsa Curling (a fennmarado id6 kitoltésére)
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KOZEPHALADOK -10. HET =\

Cél: Szorakozas — Extra dobasok versenye

FELVEZETES, BEMELEGITES ES NYUJTAS hivatkozas a 12. oldalon (10 perc)

KESZSEGFEJLESZTES

e Szabad kicstiszdsok (2 perc) Engedjiink a jatékosoknak 2 probadobast végrehajtani
minden ij dobas eldtt az alabbiak szerint.

1. Dobas a haz kozepébe. A jatékosok probaljak meg a kdveiket a buttonhoz a lehetd legkdzelebb
dobni. Minden dobd 2 s6prdt hasznalhat a dobaséhoz.

Pontozas: 5 pont, 30 cm-en belill a céltol
4 pont, 60 cm-en beliil a céltol
3 pont, 120 cm-en beliil a céltol
2 pont, 150 cm-en beliil a céltol
1 pont, 180 cm-en beliil a céltol

2. Dobas a kapun keresztiil. Allitsunk fel 2 kovet a Free Guard Zona kozepén tigy, hogy az egyik
ko6 legyen a center line-on, a masik pedig a four foot vonalaban. A jatékosoknak a két k6 kozott
kell e Icstisztatniuk a kdveiket a button felé. A dobo jatékos hasznalhat soproket a dobasahoz.

Pontozas: 10 pont, ha a ko érintés nélkiil atmegy a kovek kozott és legfeljebb 30 cm-re all meg a
buttontol.
5 pont, ha a k6 érintés nélkiil atmegy a kovek kozott €s legfeljebb 120 cm-re all meg a
buttontol.
3 pont, ha a ké érintés nélkiil atmegy a kovek kdzott és megall a hazban.
1 pont, ha a k6 atmegy a két ko kozott.

3. Kiiités. Allitsunk fel egy kovet a center line-on a tee line mogétt. A feladat a célkovet eltalalni
a kozepén. Soprés megengedett.

Pontozas: 5 pont, ha a ké eltalalja a célkovet a kozepén és nem pattan el.
4 pont, ha a célké eltalalasa utan a koviink max 8 cm-re pattan el
3 pont, ha eltalaljuk a célkdvet €s a dobott k6 nem megy neki az oldalfalnak
2 pont, ha eltalaljuk a célkovet és a dobott ki elhagyja a jatékteret
1 pont, ha a célk6h6z hozzaér a dobott ko

4. Feliités. Allitsunk fel egy célkovet a center line-on 30 cm-rel a haz elétt. A feladat feliitni
a célkovet a button-ba. Soprés megengedett.
Pontozas: 5 pont, plusz 5 bonusz pont, ha a ko pont a haz kézepében all meg
4 pont, ha a k6 60 cm-en beliil all meg a haz kézepétol
3 pont, ha a k6 120 cm-en beliil all meg a haz kézepétol
2 pont, ha a k6 180 cm-en beliil 4ll meg a haz kdzepétol
1 pont, ha a dobott k6 hozzaér a célkéhoz
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5. Hit and Roll. Allits fel egy célkovet az 8 foot gytirtin 45 fokos szégben a haz kozepétsl. A cél
kititni a célkdvet és a dobott kovel elpattanni a haz kozepe felé.

Pontozas: 10 pont, ha a dobott ko eltalalja a célkdvet és a haz kdzepében all meg
5 pont, ha a dobott ko eltalalja a célkovet és a 2 foot gytiriibe pattan
4 pont, ha a dobott ko eltalalja a célkovet és a 4 foot gyiiriiben barhol megall
3 pont, ha a dobott ko eltalalja a célkdvet €s a jo iranyba pattan
2 pont, ha a dobott k6 eltalalja a célkdvet és nem pattan el
1 pont, ha a dobott k6 barmilyen médon hozzaér a célk6hoz

6. Dupla. Allits fel 2 célkovet a lenti abra szerint. A cél mindkét célkovet kiiitni a jatéktérrél. A
tavolsag, vagy a 2 k6 kozotti szog kismértékben valtoztathato a jéghez alkalmazkodva.

Pontozas: 10 pont, ha mindkét célkovet kiiiti a koviink
5 pont, ha a dobott k6 elmozditja mindkét kovet
3 pont, ha a dobott ko eltalalja az egyik kdvet és a masik irdnyaba pattan el
2 pont, ha a dobott az egyik kdvet eltalalja és kititi
1 pont, ha a dobott k6 hozzaér barmelyik célk6hoz

A HET TEMAJA - SZORAKOZAS

A curling egy olyan jaték, amely minden életkoru jatékos szdmara élvezetet tud nytjtani, 6-90 éves
korig. A legtobb nagyvarosban és telepiilésen van curling palya Kanadaban. Bemehetsz barmelyik
curling palyara és ott orommel és baratsaggal fogadnak téged olyanok, akiknek ugyanaz a szenvedélye,
mint neked.

o Kérd meg a jatékosokat, hogy mondjak el, ,,Mi a szorakoztatéo a curlingben?” frd fel a
valaszaikat egy tablara.

o Beszéljetek a jaték kiilonbozé szintjeirdl — bajnoksdgok, bonspielek, edzémérkdzések,
versenyek. Beszélgessetek, milyen szintet érhetnek el most a jatékosok, és mondd el nekik,
hogyan érhetik el mindegyiket. Beszéljetek rola, hogy ki, milyen szintre torekszik, hogy elérjen
a jovében.

o Beszéljetek a curling tarsasagi oldalarél. Beszéljetek a fair playrdl, a sportszertiségrél és a
legtobb szinten a hivatalos biraskodas hianyarél, aminek a jatékosok kdzotti viszonyhoz van
koze (pl. az ellenfél jatékosanak mondhatod, hogy ,,Szép dobas!”, amikor valdban egy nehéz
dobast tudott jo1 megdobni.)

o Beszéljetek arrol a szokasrol, hogy mindkét csapat jatékosai megosztjak egymassal az italaikat
(forrod csoki) és beszélgetnek egymassal a mérkozések utan.

o Beszéljetek a baratsagrol, ami kialakul az emberek kozott a curlingen keresztiil olyanok kozott,
akik mas varosbdl, megyébol, s6t orszagbol jottek.

JATEK — 11. oldal
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HALADOK -10. HET ==\

Cél: Szorakozas — Extra dobasok versenye

FELVEZETES, BEMELEGITES ES NYUJTAS hivatkozas a 12. oldalon (10 perc)

KESZSEGFEJLESZTES

e Szabad kicsuszasok (2 perc)
e Szabad gyakorlas csapatonként (10 perc)

Engedjiink a jatékosoknak 1 probadobast végrehajtani minden uj dobas elétt az alabbiak szerint.

1. Dobas a haz kozepébe. A jatékosok probaljak meg a koveiket a buttonhoz a lehet6 legkdzelebb
dobni. S6prés megengedett.

Pontozas: 5 pont, 30 cm-en belil a céltol
4 pont, 60 cm-en beliil a céltol
3 pont, 120 cm-en beliil a céltol
2 pont, 150 cm-en beliil a céltol
1 pont, 180 cm-en beliil a céltol

2. Dobas a kapun keresztiil. Allitsunk fel 2 kovet a 90 cm-re a haztél ugy, hogy 45 cm hely
legyen kozottiik. (A kovek elhelyezése a jég kanyarodasatol fiigg) A jatékosoknak a két ko
kozott kell elestisztatniuk a koveiket a button felé. Soprés megengedett.

Pontozas: 5 pont, ha a ké érintés nélkiil &tmegy a kovek kdzott és a haz kdzepén all meg
4 pont, ha a k6 érintés nélkiil atmegy a kovek kozott és a 4 foot-on all meg
3 pont, ha a ko érintés nélkiil &tmegy a kdvek kdzott és az 8 foot-on all meg
2 pont, ha a k6 érintés nélkiil atmegy a kovek kozott és a 12 foot-on all meg
1 pont, ha a k6 atmegy a két ko kozott.

3. Kiiités. Allitsunk fel egy kovet a center line-on a tee line mogott. A feladat a célkovet eltalalni
a koézepén. Soprés megengedett.

Pontozas: 5 pont, ha a ké eltalalja a célkovet a kozepén és nem pattan el.
4 pont, ha a célké eltalalasa utan a koviink max 8 cm-re pattan el
3 pont, ha eltalaljuk a célkdvet €s a dobott k6 nem megy neki az oldalfalnak
2 pont, ha eltalaljuk a célkovet és a dobott k6 elhagyja a jatékteret
1 pont, ha a célk6h6z hozzaér a dobott ko

4. Feliités. Allitsunk fel egy célkovet a center line-on 60 cm-rel a haz elétt. A feladat feliitni
a célkovet a button-ba. S6prés megengedett.
Pontozas 5 pont, ha a ko pont a hdz kdzepében all meg

4 pont, ha a k6 a 4 foot-ban all meg a tee line el6tt
3 pont, ha a k6 az 8 foot-ban all meg a tee line el6tt
2 pont, ha a k6 a 12 foot-ban all meg a tee line el6tt
1 pont, ha a feliitott k6 a hazba ér a tee line el6tt
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5. Hit and Roll. Allitsunk fel egy célkovet az 8 foot gyiiriin 45 fokos szogben a haz kozepétsl. A
cél kititni a célkovet és a dobott kével elpattanni a haz kozepe felé.
Pontozas: 10 pont, ha a dobott ké eltalalja a célkdvet és a haz kdzepében all meg
5 pont, ha a dobott ko cltalalja a célkovet és a 2 foot gyliriibe pattan
4 pont, ha a dobott ko eltalalja a célkovet és a 4 foot gylirliben barhol megall
3 pont, ha a dobott ko cltalalja a célkovet és a jo iranyba pattan
2 pont, ha a dobott ko eltalalja a célkovet és nem pattan el
1 pont, ha a dobott k6 barmilyen médon hozzaér a célk6hoz
6. Dupla. Allits fel 2 célkovet a lenti dbra szerint. A cél mindkét célkovet kiitni a jatéktérrél. A
tavolsag, vagy a 2 ko kozotti szog kismértékben valtoztathato a jéghez alkalmazkodva.
Pontozas: 10 pont, ha mindkét célkovet kiiiti a koviink

5 pont, ha a dobott ké elmozditja mindkét kovet

3 pont, ha a dobott ko cltalalja az egyik kovet és a masik iranyaba pattan el
2 pont, ha a dobott az egyik kdvet eltalalja és kititi

1 pont, ha a dobott k6 hozzaér barmelyik célkdhoz

—©

A HET TEMAJA - SZORAKOZAS

A curling egy olyan jaték, amely minden életkort jatékos szamara élvezetet tud nyujtani, 6-90 éves
korig. A legtobb nagyvarosban ¢és telepiilésen van curling palya Kanadaban. Bemehetsz barmelyik
curling palyara és ott orommel és baratsaggal fogadnak téged olyanok, akiknek ugyanaz a szenvedélye,

mint neked.

o Kérd meg a jatékosokat, hogy mondjak el, ,,Mi a szoérakoztatd a curlingben?” A ,,Csak a

szorakozas kedvéért” jatékot, vagy a versenyzést részesitik elényben? rd fel a valaszaikat egy
tablara.

Beszéljetek a jaték kiilonbozé szintjeirdl — bajnoksagok, bonspielek, edzémérkdzések,
versenyek. Beszélgessetek, milyen szintet érhetnek el most a jatékosok, és mondd el nekik,
hogyan érhetik el mindegyiket. Beszéljetek rola, hogy ki, milyen szintre térekszik, hogy elérjen
a jovoben. Ki szeretne megyei szinten, nemzeti bajnoksagon, vagy olimpian versenyezni?
Beszéljetek a curling tarsasagi oldalarol. (pl. arrol a szokasrol, hogy mindkét csapat jatékosai
megosztjak egymassal az italaikat (forré csoki) és beszélgetnek egymassal a mérkézések utan.)

JATEK - 11. oldal
Hasznaljatok az alabbi kiegészitést:

Tartsunk egy rovid csapatmegbeszélést, allitsunk fel célokat a jaték alatt. A csapat céljai
lehetnek: a center tisztan tartasa, amikor miénk az utols6 ké. Személyes célok lehetnek: minél
nagyobb teststly helyezése a sepriifejre soprés kozben. Beszéljiink meg egy altalanos Jaték
tervet (pl. timado jatékot jatsszunk, amikor miénk az utolso ko stb.)

Jaték utani csapatmegbeszélés - az edzO visszaidézi a mérkdzést (a jegyzeteibdl) - ahol
megbesz¢Eljik, a csapat elérte-e a kitlizott céljait. Beszéljiik meg, hogy miikodott-e a megbeszélt
Jaték terv. Beszéljiik meg, min fogunk a legk6zelebbi alkalommal dolgozni. (5 perc)
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KEZDOK -11. HET

Cél: Teszt, Premier Sport Dij Program, Zold Jelvény

FELVEZETES, BEMELEGITES ES NYUJTAS hivatkozas a 12. oldalon (10 perc)

KESZSEGFEJLESZTES

A jatékosoknak legyen egy asztaluk, amin kényelmesen irhatnak. Biztositsunk ceruzat, vagy
tollat, ha sziikséges. Kérjiik meg a jatékosokat, hogy allitsanak dssze egy mddositott curling
jatékot. Ezt lehet irasban is, vagy szoban megosztani a csoporttal. Adjunk elég idot a teszt
kitoltéséhez. (5-15 perc)

A jatekosok mutassak be a jégen a Zold jelvény eléréséhez sziikséges gyakorlatokat:

e Mutassanak be egy kicstuszast kdvel a hack-bol, hatralépéssel, sepriivel forgatassal és
elengedéssel a hog line el6tt.

e Mutassanak be egy kicsuszast egy meghatarozott iranyba, célra. (5-10 perc)
4. Gyakorlat: Csuszas Yukon-on 1 (2 perc)
25. Gyakorlat: Cstiszas Yukon-on 2 (7 perc)
8. Gyakorlat: K6 forgatas (5 perc)
10. Gyakorlat: Soprés — alapallas (3 perc)

Ha van még id6, akkor a 35. Gyakorlat: Takeout-ok bemutatasa (8 perc)

A HET TEMAJA — TAPLALKOZAS

Sok jo konyv szol a taplalkozasrol. Olyan dolog ez, ami nagyon komplikalt és nagy felkésziltséget
igényel. Kezdd jatékosoknak a kovetkezokre kell felhivni a figyelmet:

1.

3.

4.

Viz —tiszta, hideg vizet kell inni jaték el6tt, kozben és utan, még akkor is, ha nem vagy szomjas.
Okolszabaly, hogy 2,5 dl vizet kell inni 15 perccel a jaték kezdete eldtt, kb. 1decilitert az endek
alatt és legtobbet a jaték befejezése utan.

Etkezz kiegyensulyozottan — kovesd a ,,Kanadai Etkezési Tanicsadoban” leirtakat. Ha az idé
80%-aban helyesen taplalkozol, akkor olykor-olykor biintetlentil kiraghatsz a hambol.

Nem tul jo 6tlet a curlingezés el6tt nagyot enni. A szervezetnek hosszu ideig tart a zsirokat és a
fehérjét feldolgozni. (Szervezetiinknek egy fehérje dus étel megemésztéséhez 3-4 ora, zsirokban
gazdag ételhez szintén 3-4 6ra, mig egy szénhidratokat tartalmazé ételhez 2 ora sziikséges.) A
mérkozés kezdete eldtt 3 oran belill tartozkodj magas fehérje és zsirtartalmil ételek
fogyasztasatol.

A mérkdzés elott tartozkod) gyorsételek fogyasztasatol.

LTAD informacidk:
A jatékosok tesztelése nagyon fontos annak érdekében, hogy mind a jatékosnak, mind az edzének
mindig legyenek olyan céljaik, amin éppen dolgozni tudnak. Raadasul a tesztek teljesitése segit ndvelni

a jatekosok Onbizalmat a sajat szintjiikon, tovabba segit abban, hogy 1) célok megvalositasa érdekében
motivaltak legyenek tovabb dolgozni. A helyes étkezés, folyadék fogyasztas, a sportos életmdd, sokat
segit a hosszabb és boldogabb élet megvalositasaban. Az 6sszes fenti gyakorlat megtalalhato a ,,Edzés

tanuldsa” szinten az LTAD programban.

JATEK — 11. oldal
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KOZEPHALADOK -11. HET

Cél: Teszt, Curl BC Készségszint Dij, K¢k Jelvény

FELVEZETES, BEMELEGITES ES NYUJTAS hivatkozas a 12. oldalon (10 perc)

KESZSEGFEJLESZTES

Engedjiik meg azoknak, akiknek nem sikerilt a teszt, hogy ismét megirjak az irott részét. A
jatékosoknak legyen egy asztaluk, amin kényelmesen irhatnak. Biztositsunk ceruzat, vagy tollat,
ha sziikséges. Osszuk ki a Kék Szint irasbeli tesztjét (igaz-hamis kérd6iv). Adjunk elég idot a
teszt kitoltéséhez. (5-15 perc)

Engedjiik a jatékosokat szabadon csuszni bemelegitésképpen. (2 perc)

Azok, akik a teszten fogjak megcsinalni, gyakoroljak a Draw dobasokat. (5-7 perc)

Alakitsunk legfeljebb 3-4 f0s csoportokat, majd csoportonként a jatékosok mutassak be a Kék
Szintii Készség Dij Teszt jégen végrehajtando gyakorlatait.

A tobbiek, akik nem hajtjak végre a tesztet, addig csinaljak meg a 31. Soprés Pontozassal
gyakorlatot.

32. Gyakorlat: Stratégia (15 perc)

A HET TEMAJA — TAPLALKOZAS

Sok jo konyv szol a taplalkozasrol. Olyan dolog ez, ami nagyon komplikalt és nagy felkésziltséget
igényel. K6zéphalado jatékosoknak a kovetkezokre kell felhivni a figyelmet:

1.

Viz —tiszta, hideg vizet kell inni jaték el6tt, kozben és utan, még akkor is, ha nem vagy szomjas.
Okolszabaly, hogy 2,5 dl vizet kell inni 15 perccel a jaték kezdete elétt, kb. 1decilitert az endek
alatt és ennél is tobbet a jaték befejezése utan.

Etkezz kiegyensulyozottan — kovesd a , Kanadai Etkezési Tanacsadoban” leirtakat. Ha az id6
80%-aban helyesen taplalkozol, akkor olykor-olykor biintetleniil kirtighatsz a hAmbol.

Egy mérkozés elétt jobb semmit nem enni, mint rosszat enni. Nem tul jo 6tlet a curlingezés el6tt
nagyot enni. A szervezetnek hosszii ideig tart a zsirokat és a fehérjét feldolgozni.
(Szervezetiinknek egy fehérje das étel megemésztéséhez 3-4 ora, zsirokban gazdag ételekhez
szintén 3-4 6ra, mig egy szénhidratokat tartalmaz6 ételhez 2 ora sziikséges.) A mérkdzés kezdete
el6tt 3 oran beliil tartdzkodj a magas fehérje €s zsirtartalmu ételek fogyasztasatol. A cél, hogy
biztosan legyen elegendd energiad a mérkézés soran fellépd fizikai €s mentalis terhelés
elviselésére anélkiil, hogy kényelmetleniil, vagy faradtnak éreznéd magad.

Egy versenyt megel6zben, vagy verseny kozben ehetsz kisebb snack falatokat, mint sotlan
foldimogyoro, mazsola, narancs, alma, tej, joghurt, vagy Fig Newton siitik.

Meérkozés elott keriild a magas cukortartalmi és a nagyon finomitott készitmények (gyorsételek)
fogyasztasat.

Meérkozés elott tartozkod;j sos ételek fogyasztasatol.

Meérkdzés elott kertild a koffein, vagy mak tartalmt készitményeket.

JATEK — 11. oldal
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HALADOK - 11. HET

Cél: Technikai felkészités — specialis dobasok végrehajtasa

FELVEZETES, BEMELEGITES ES NYUJTAS hivatkozas a 12. oldalon (10 perc)

KESZSEGFEJLESZTES
e 57. Gyakorlat: Repiil6 (3 perc)

e 20. Gyakorlat: A Kivalasztott Dobas Takeout sebességgel (20 perc)
e 17. Gyakorlat: Szétlovés ,,OK karammal” (10 perc)

AHET TEMAJA — TAPLALKOZAS
Sok jo konyv szol a taplalkozasrol. Olyan dolog ez, ami nagyon komplikalt és nagy felkésziiltséget

igényel. K6zéphalado jatékosoknak a kovetkezokre kell felhivni a figyelmet:

1. Viz —tiszta, hideg vizet kell inni jaték eldtt, kozben és utan, még akkor is, ha nem vagy szomjas.
Okolszabély, hogy 2,5 dl vizet kell inni 15 perccel a jaték kezdete eldtt, kb. 1decilitert az endek
alatt és ennél is tobbet a jaték befejezése utan.

2. Etkezz kiegyensiilyozottan — kovesd a ,,Kanadai Etkezési Tanacsadoban” leirtakat. Ha az id6
80%-aban helyesen taplalkozol, akkor olykor-olykor biintetleniil kirighatsz a hdmbol.

3. Egy mérkdzés eldtt jobb semmit nem enni, mint rosszat enni. Nem tal jo6 6tlet a curlingezés elott
nagyot enni. A szervezetnek hosszi ideig tart a zsirokat és a fehérjét feldolgozni.
(Szervezetiinknek egy fehérje dus étel megemésztéséhez 3-4 ora, zsirokban gazdag ételekhez
szintén 3-4 6ra, mig egy szénhidratokat tartalmaz6 ételhez 2 ora sziikséges.) A mérkdzés kezdete
el6tt 3 oran beliil tartdzkodj a magas fehérje és zsirtartalmu ételek fogyasztasatol. A cél, hogy
biztosan legyen elegend6 energiad a mérkézés soran fellépd fizikai és mentalis igénybevétel
elviselésére anélkiil, hogy kényelmetlentil, vagy faradtnak éreznéd magad.

4. Egy versenyt megel6zéen, vagy verseny kozben ehetsz kisebb snack falatokat, mint sotlan
foldimogyoro, mazsola, narancs, alma, tej, joghurt, vagy Fig Newton siitik.

5. Mérkozés elott keriild a magas cukortartalmu és a nagyon finomitott készitmények (gyorsételek)
fogyasztasat.

6. Mérkozés elott tartozkodj sos ételek fogyasztasatol.

7. Mérkozés elott keriild a koffein, vagy mak tartalmt készitményeket.

LTAD informacidk:
Nagyon fontos készség, hogy a jatékos képes legyen felelds, egészséges életmodot folytatni. Mostanra
a jatékosok felelOsek a sajat étkezésiikért, valamint tisztaban kell, hogy legyenek vele, hogyan toltsék

fel megfeleld lizemanyaggal a testiiket egy versenyre, vagy egy edzésre. Ez a képesség, bele van épitve
az ,,Edzés a versenyre 17 szinten az LTAD programban.

Tovabbi technikai gyakorlasok, csapatfejlesztési és taktikai gyakorlatok végrehajtasa sziikséges ahhoz,
hogy tovabb fejlédjiink ezen a szinten.

JATEK — 11. oldal
Hasznaljatok az alabbi kiegészitést:
o Tartsunk egy rovid csapatmegbeszélést, allitsunk fel célokat a jaték alatt. A csapat céljai
lehetnek: mindig legyen pozitiv a csapaton beliilli kommunikacié. Személyes célok lehetnek:
,.Ki fogok zarni minden negativ megjegyzést, amit hallok” Beszéljiink meg egy altalanos Jaték
tervet (pl. tamado jatékot jatsszunk, amikor miénk az utolso ko stb.) (2-5 perc)
o Jaték utani csapatmegbeszélés - az edzé visszaidézi a mérk6zést (a jegyzeteibol) - ahol
megbeszéEljiik, hogy a csapat elérte-e a kitlizott céljait. Beszéljiik meg, hogy miikodott-e a
megbeszéElt jaték terv. BeszEljiik meg, min fogunk a legk6zelebbi alkalommal dolgozni. (5 perc)
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KEZDOK -12. HET @

Cél: A soprés és a kommunikacios szint fejlesztése

FELVEZETES, BEMELEGITES ES NYUJTAS hivatkozas a 12. oldalon (10 perc) "

KESZSEGFEJLESZTES

1. Gyakorlat: Hegymasz6 (2 perc)
10. Gyakorlat: Soprés — Alapallas (3 perc)
11. Gyakorlat: Soprés — Labmozgas (5 perc)

12. Gyakorlat: Soprés — Labmunka és soprés - Ismételjétek meg az el6zo, 11. Gyakorlatot
egyesitve a sopréssel, épitsiik fel a gyakorlatot rovid, gyors sopré etapokbdl az elképzelt vonal
mentén. Itt lehet jo alkalom elmagyarazni, hogy tartsuk a szemeinket a

. . . . . o*® Seo,
ko6 tjan — hiszen ez valtozni fog, ahogy a ko elkezd kanyarodni. Amikor  ® ®
a ko elott tavolabb allsz, eldre kell kikovetkeztetned, hogy merre fog
csuszni a ko. (5 perc)

13. Gyakorlat: Soprés — Labmunka és Soprés Kovel (10 perc)
14. Gyakorlat: Zonazas - Magyarazzuk el a zonakat a jatékosoknak. (10 perc)

Video Elemzés (Valaszthatd)

Allitsunk fel egy video kamerat allvanyon, hasznaljunk TV-t, vagy projektort és egy lézert, mint
célz6 segédeszkozt. Hagyjunk helyet a TV-nek, vagy egy képernydnek, vagy egy tiszta feliiletet,
ahol meg tudjuk nézni a felvételeket.

Vide6zzunk szembdl a kicsuszas iranyaban a center vonal mentén, vagy a centert6l kiilonbozo
irany vonalaban, amihez hasznaljunk 1ézeres segédeszkozt.

Vide6zzunk oldalnézetbdl is, ha ez lehetséges.

Nézziik meg a felvételeket egyénileg és a csapattal is. Az olyan csapattagok, akik értik egymast
és jol kommunikalnak, képesek lesznek segitséget nyljtani egymasnak a mérk6zés kdzben,
amikor a kicsuszas nem a legtokéletesebben megy.

Jegyezd fel és rangsorold a korrigalasokat.

Nézzétek vissza a korrekciokat.

Gyakoroljatok a korrekcidkat egy masik palyan.

Vegyétek fel a fejlodést is.

Tartsatok meg a felvételeket, hogy az edz6 késobb is
visszanézhesse Oket, tovabba ez jo Osztonzése a jatékosnak is, hogy idokozonként
visszanézhesse a sajat fejlodését.

Vegyétek fel a soprés gyakorlasat is — a jatékos ezaltal megnézheti, hogyan alkalmazza a soprd
mozdulatokat és a soprifejre kifejtett nyomast a jégfeliileten. Nyitott és zart testtartas,
labmunka, egyenes allas a ko sebességének legidedlisabb megitélése érdekében. Ezek mind
konnyen megallapithatoak a képsorokat visszanézve.

A HET TEMAJA — KONCENTRACIO és RELAXACIO 1. Rész

Annak érdekében, hogy sikeres legyen egy jatékos a curlingben, a jatékosnak képesnek kell lennie
kontrollalnia az izgalmi allapotat, ki kell tudnia kapcsolni a zavard tényezoket és tudnia kell csak a
feladatra koncentralnia. (pl. dobas stb.)

Kérd meg a jatékosokat, hogy készitsenek egy listat arrol, milyen dolgok zavarjak dket a jaték kdzben.
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(Esetleg — ird le a jatékosok listajat egy tablara /flipchart-ra, kozben fiizz hozza megjegyzéseket.)

Uljon le mindegyik jatékos egy nyugodt helyre és gyakoroljatok a kovetkezd koncentracios
gyakorlatokat.

1. Gyakorlat, Koncentralas

Valassz ki egy pontot a falon, és nézd meg, vajon képes vagy-e 1 percen keresztiil csak a pontra
fokuszalni a szemeddel. Ne engedd, hogy barmerre masfelé kalandozzon el a szemed (pl. Mi van a pont
mogott, folott, alatt stb.) Ne is gondolj semmi masra. Minden mast dobj el. Ha a gondolataid
elkalandoznak, hozd vissza a figyelmed a pontra.

2. Gyakorlat, Fokusz

Allits fel 2 radiot egymastol kb. 6 méterre. Tekerd a radidkat 2 kiilonboz6 allomasra (még nehezebb, ha
két beszélgetds csatornara allitod dket), allitsd 6ket koriilbeliil azonos hangerdre. A jatékosok a két radio
kozott helyezkedjenek el. Hatarozzatok meg, melyik radiora fogtok figyelni és melyik lesz a zavard
radio. A jatékosok fokozatosan fokuszaljanak teljesen a kiemelt radiora és zarjak ki a masik zajat. Hagy;j
nekik 1d6t. Most fokuszaljanak a masik radiora és zarjak ki az elso radiot. Csinaljatok meg a gyakorlatot
tobbszor.

3. Gyakorlat — Valaszd ki a gondolatod

Oszd a jatékosokat 3 fos csoportokra. Az egyik jatékos feladata, hogy feldobjon a leveg6be és elkapjon
egy teniszlabdat (vagy babzsakot). A masik feladata, hogy biztassa a tobbieket, olyanokat mondjon,
mint: ,,Meg tudod csinalni”, ,,Erésnek nézel ki”, ,,Az edzésen mar megcsinaltad, most is menni fog”. A
harmadik csapattag feladata, hogy olyanokat mondjon, ami nyomas ald helyezi a jatékosokat, pl: ,,El
fogod ejteni!”, ,,Faradtnak tiinsz!”, ,,Nem tudod, milyen magasra fogod dobni!” stb. A teniszlabdat
feldobalo jatékosnak meg kell probalnia a biztato szavakat hasznalé jatékostarsara koncentralnia. Ahogy
a szavakat hallja, meg kell probalnia éreznie a fel¢ aramlo pozitiv érzéseket, amiket megosztanak vele.

12

Ha azokat a szavakat halljak, amiket a negativ dolgokat mond6 tarsuk mond nekik, akkor fel kell
ismerniiik a szavakat és el kell képzelniiik, hogy a szavak elrepiilnek, mint egy buborék. Ne foglalkozz
anegativ dolgokkal. Ha az id6 engedi, akkor cseréljiik fel a szerepeket és ismételjiik meg a gyakorlatot.

LTAD informacidk:

A jatékosok soprés technikajanak fejlodése eld fogja segiteni, hogy folytassdk az eldrehaladasukat a
,,Edzés tanulasa” szinten az LTAD programban. Ugyszintén, az egymas kozotti kommunikacios szint
fejlesztése az egész csoport hasznara fog valni és jobban fognak teljesiteni. A koncentralas és az
ujrafokuszalas megtanulasaval, mérk6zés kozben a jatékosok novelni tudjak azt a képességiiket, hogy
kontroll alatt tartsak a testiiket a nyomas alatt is.

JATEK — 11. Oldal
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KOZEPHALADOK - 12. HET @
Cél: A soprés és a kommunikacios szint fejlesztése Ng 9
|

FELVEZETES, BEMELEGITES ES NYUJTAS hivatkozas a 12. oldalon (10 perc)

KESZSEGFEJLESZTES ;
e Kicstiszasok szabadon (2 perc)

e 10. Gyakorlat: Soprés — Alapallas (3 perc)

e Visszatekintés a Zonazasi Rendszerre a ko sebességének megitéléséhez (4. Hét)

- Zona 1 - Hog Line-tdl a Free Guard Zona feléig

- Zobna 2 - A Free Guard Zéna kozepétdl a Hat elejéig
- Zbna3 - A Haz elejétél a Tee Line-ig

- Zbéna4 - A Tee Line-t6] a Back Line-ig

- Zbna 5 - Atmegy a Hazon

e 14. Gyakorlat: Zénazas (7 perc)
e 15, Gyakorlat: Circle Focus (Korgyakorlat) (10 perc)
e 21. Gyakorlat: Keep Away (Tartsd Tavol) (10 perc)

Video Elemzés (Valaszthato)

o Allitsunk fel egy video kamerat allvanyon, hasznaljunk TV-t, vagy projektort és egy lézert, mint
célzo segédeszkdzt. Hagyjunk helyet a TV-nek, vagy egy képerny6nek, vagy egy tiszta feliiletet,
ahol meg tudjuk nézni a felvételeket.

e Videdzzunk szembdl a kicsuszas iranyaban a center vonal mentén, vagy a centertdl kiilonb6z6
irany vonalaban, amihez hasznaljunk lézeres segédeszkozt.

e Videdzzunk oldalnézetbdl is, ha ez lehetséges.

e Nézziik meg a felvételeket egyénileg és a csapattal is. Az olyan csapattagok, akik értik egymast
¢és jol kommunikalnak, képesek lesznek segitséget nytjtani egymasnak a mérk6zés kdzben,
amikor a kicsuszas nem a legtokéletesebben megy.

o Jegyezd fel és rangsorold a korrigalasokat.

e Nézzétek vissza a korrekciokat.

e Gyakoroljatok a korrekcidkat egy masik palyan.

o Vegyétek fel a fejlodést is.

o Tartsatok meg a felvételeket, hogy az edz6 kés6bb is
visszanézhesse Oket, tovabba ez jo Osztonzése a jatékosnak is,
hogy 1d6k6zonként visszanézhesse a sajat fejlodését.

o Vegyétek fel a soprés gyakorlasat is — a jatékos ezaltal megnézheti, hogyan alkalmazza a s6pr6
mozdulatokat és a soprifejre kifejtett nyomast a jégfeliileten. Nyitott és zart testtartas,
labmunka, egyenes allas a k6 sebességének legidealisabb megitélése érdekében. Ezek mind
konnyen megallapithatoak a képsorokat visszanézve.

A HET TEMAJA — KONCENTRACIO és RELAXACIO 1. Rész

Annak érdekében, hogy sikeres legyen egy jatékos a curlingben, a jatékosnak képesnek kell lennie
kontrollalnia az izgalmi allapotat, ki kell tudnia kapcsolni a zavard tényezoket és tudnia kell csak a
feladatra koncentralnia. (pl. dobas stb.)

85



Kérd meg a jatékosokat, hogy készitsenek egy listat arrdl, milyen dolgok zavarjak oket a jaték
kozben. (Esetleg — Ird le a jatékosok listajat egy tablara /flipchart-ra, kozben fiizz hozza
megjegyzéseket.)

Uljén le mindegyik jatékos egy nyugodt helyre és gyakoroljatok a kovetkezé koncentracids
gyakorlatokat:

1. Gyakorlat, Koncentralas

Megjegyzés — Egy masodpercet is mutatod orat, vagy stopperdrat osszunk szét a gyakorlathoz 2, vagy
tobb jatékos kozott. A jatékosoknak a masodpercmutatdt kell figyelniik és kacsintaniuk kell 5
masodpercenként az elsé 30 masodpercben. A kovetkezo6 30 masodpercben 5 masodpercenként
csettinteniiik kell az ujjukkal. A masodpercmutatot tovabb figyelve, a kovetkezé 5. masodpercnél
kacsintaniuk kell, a tizediknél csettinteni, a 15.-nél kacsintani a 20.-nal csettinteni és igy tovabb a 60.
masodpercig.

2. Gyakorlat, Fokusz

Nyisd ki a szemeid és talalj egy targyat a szemeddel valahol el6tted. Elére nézz, de probalj meg a
periférias latdsoddal a lehetd legnagyobb részét a szobanak megnézni. Most képezz egy nagy tolcsért a
képzeletedben — a targy legyen az elképzelt tolcsér kozepében. Képzeld el, hogy a télcsér egyre sziikebb
és sziikebb, egészen addig, amig az egyetlen dolog, amit latsz, az a targy a tolcsér végében. Ezutan
fokozatosan terjeszd ki ujra egyre nagyobbra a tolcsért, egészen addig, amig ujra latod az egész szobat.
Ha belegondolsz, olyan ez, mint egy zoom lencsén keresztiil nézni. Gyakorold a sziikitést és a tagitast a
fokuszoddal.

3. Gyakorlat — Valaszd ki a gondolatod

Oszd a jatékosokat 3 f0s csoportokra. Az egyik jatékos feladata, hogy elcsusztasson egy kovet a Hazba
(Four Foot-ba) A masik feladata, hogy biztassa a tobbieket, olyanokat mondjon, mint: ,,Meg tudod
csinalni”, ,,Erdsnek nézel ki”, ,,Az edzésen mar megcsinaltad, most is menni fog”. A harmadik csapattag
feladata, hogy olyanokat mondjon, ami nyomas ald helyezi a jatékosokat, pl.: ,Ne veszitsd el az
egyensulyod!”, ,,Nem lesz jo a sebesség!”, ,,Ezelétt sosem tudtad ezt megcsindlni!” stb. A kdvet
elcstsztatd jatékosnak meg kell probalnia a biztatd szavakat hasznalo jatékostarsara koncentralnia.
Ahogy a szavakat hallja, meg kell probalnia éreznie a felé aramlo pozitiv érzéseket, amiket megosztanak
feléje. Ha azokat a szavakat halljak, amiket a negativ dolgokat mondo tarsuk mond nekik, akkor fel kell
ismerniiik a szavakat és el kell képzelniiik, hogy a szavak elrepiilnek, mint egy buborék. Ne foglalkozz
a negativ dolgokkal. Ha az id6 engedi, akkor cseréljiik fel a szerepeket és ismételjiikk meg a gyakorlatot.

LTAD informéacidk:

A jatékosok soprés technikajanak fejlédése elé fogja segiteni, hogy folytassak az elérehaladasukat a
,Edzés tanulasa” szinten az LTAD programban. Ugyszintén, az egymas kozotti kommunikacios szint
fejlesztése az egész csoport hasznara fog valni és jobban fognak teljesiteni. Mérkézés kozben a
koncentralas és az ujrafokuszalas elsajatitasanak megtanuldsaval, a jatékosok novelni tudjak azt a
képességiiket, hogy kontroll alatt tartsak a testiiket nyomas alatt is.

JATEK — 11. Oldal
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HALADOK - 12. HET @

Cél: Technikai felkészités — specialis dobasok végrehajtasa |
!

FELVEZETES, BEMELEGITES ES NYUJTAS hivatkozas a 12. oldalon (10 perc)

-

KESZSEGFEJLESZTES
e Kicstszasok szabadon (3 perc)
e 19. Gyakorlat: A kivalasztott Draw dobasok (15 perc)

e 54. Gyakorlat: Feliités Szogben (7 perc)
e 63. Gyakorlat: Draw a Center Line-ra (6 perc)

Video Elemzés (Valaszthaté)

e Allitsunk fel egy video kamerat allvanyon, hasznaljunk TV-t, vagy projektort és egy lézert,
mint célzo6 segédeszkozt. Hagyjunk helyet a TV-nek, vagy egy képernyOnek, vagy egy tiszta
feliiletet, ahol meg tudjuk nézni a felvételeket.

e Videdzzunk szembdl a kicsuszas iranyaban a center vonal mentén, vagy a centert6l kiilonb6z6
irany vonalaban, amihez hasznaljunk 1ézeres segédeszkozt.

e Videdzzunk oldalnézetbdl is, ha ez lehetséges.

o Nézziik meg a felvételeket egyénileg és a csapattal is. Az olyan csapattagok, akik értik
egymast ¢s jol kommunikalnak, képesek lesznek segitséget nyujtani egymasnak a mérkozés
kdzben, amikor a kicstiszas nem a legtokéletesebben megy.

o Jegyezd fel és rangsorold a korrigalasokat.

o Nézzétek vissza a korrekciokat.

e Gyakoroljatok a korrekciokat egy masik palyan.

o Vegyétek fel a fejlodést is.

e Tartsatok meg a felvételeket, hogy az edz6 késdébb is
visszanézhesse Oket, tovabba ez jo 6sztonzése a jatékosnak is,
hogy 1d6k6zonként visszanézhesse a sajat fejlodését.

e Vegyétek fel a soprés gyakorlasat is — a jatékos ezaltal megnézheti, hogyan alkalmazza a
sOpr6 mozdulatokat és a sopriifejre kifejtett nyomast a jégfeliileten. Nyitott és zart testtartas,
labmunka, egyenes allas a ko sebességének legidealisabb megitélése érdekében. Ezek mind
konnyen megallapithatoak a képsorokat visszanézve.

A HET TEMAJA — KONCENTRACIO és RELAXACIO 1. Rész

Annak érdekében, hogy sikeres legyen egy jatékos a curlingben, a jatékosnak képesnek kell lennie
kontrollalnia az izgalmi allapotat, ki kell tudnia kapcsolni a zavar6 tényezoket és tudnia kell csak a
feladatra koncentralnia. (pl. dobas stb.)

Kérd meg a jatékosokat, hogy készitsenek egy listat arrol, milyen dolgok zavarjak éket a jaték
kozben.

Egy versenyzdének képesnek kell lennie a figyelmét a tagabb kornyezetrdl (a jég nézése, kovek
elrendezése, a tobbi palya) lesziikitenie (csak egy dologra figyelni — a célseprii). A figyelem
szEtszortsaga, vagy éppen élessége attol fligg, €ppen mit kdvetel meg a teljesitményiik. Figyelhetnek
akar a bels6 hangokra (mint, hogy mit mondanak maguknak), vagy a kiils6 hatasokra (mint a jég
sebessége, a dobas iranya, vagy a csapattarsak hozzaszolasai). Amikor a dobashoz késziilédik a
jatékos, akkor a figyelem nagyon sziik, koncentralt lesz.
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Gyakorlatok a Jégen

Fékusz — Uljiink a hack-ben, nézziink elre a masik oldalon 1év6 sepriire. Amig el6re néziink,
probaljuk meg észrevenni a lehet6 legtobb dolgot a curling palyan a periférias latasunkkal. Most
képzelj el egy tolesért — az egész curling palya a tolcsér szélén helyezkedik el, a tiloldali seprii pedig a
tolcsér vékony végén, kdzépen. Képzeld el, hogy a tdlcsér egyre sziikebb és szlikebb, egészen addig,
amig az egyetlen dolog, amit latsz, az a szkip sepriije a télcsér végében. Ezutan tagitsd a tolcsért lassan
ujbol addig, amig ujra latod az egész jégpalyat. Ha belegondolsz, olyan ez, mint egy zoom lencsén
keresztiil nézni. Gyakorold a sziikitést és a tagitast a fokuszoddal

Koncentracio — Csusztass el egy kovet extrémiil nagyon lassan. Lokd el magad a hack-bdl nagyon
lassan és engedd magad siklani. Képzeld el, hogy atcstiszol egy siirli szirupon keresztiil. Ahogy ezt
csinalod, legyél teljesen tisztaban azzal, hogy a hack-ben 1év6 labaddal mekkora er6t kell kifejtened
chhez a siklashoz. Figyeld meg, hogyan szabalyozod a sebességed. Erezd a nyomést a hatsé labadon
és a talpadon. Erezd a karod megnyulasat és az ujjaid szoritasat a ké fogantytijan. Légy teljesen
egyensulyban, amikor elengeded a kovet és utana cstiszol. Mikdzben kicstszol a kdvel, érezz mindent
korilotted — a levegd aramlasat, a ruhad suhogasat, a cstiszotalpad és a k6 hangjat a jégen, a nyomast
¢s a feszitést a tested kiilonbozo pontjain. Az dsszes figyelmed a benyomasaidon legyen, amiket
érzékelsz. Ha a figyelmed megzavarja valami, akkor hozd azt vissza.

JATEK — 11. Oldal

Hasznaljatok az alabbi kiegészitést:

e Tartsunk egy rovid csapatmegbeszélést, allitsunk fel célokat a jatékra. Adjunk meg
csapatcélokat (mast, mint az eredményt) a technikara, taktikara, a fizikai, pszichikai, mentalis
teriileten, valamint egyéni célokat. A csapat céljai lehetnek: ,,Pozitiv kommunikacid
fenntartasa a csapat eleje és vége kozott”. Személyes célok lehetnek: ,,Jaték kozben a
megfelel szintre fogom emelni és ott fogom tartani az aktivitdsomat annak érdekében, hogy a
legjobbamat tudjam nyujtani.” Beszéljiink meg egy altalanos ,,Game plan”-t (pl. tamado
jatékot jatsszunk, amikor miénk az utolso ko stb.) (2-5 perc)

e Jaték utani csapatmegbeszElés - az edzo visszaidézi a mérk6zést. BeszEljik meg, hogy
mitkodott-e a megbeszélt Game Plan. Beszéljiik meg, min fogunk a legkozelebbi alkalommal
dolgozni. (5 perc)
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13. hét
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KEZDOK - 13. HET

Cél: A koelengedés fejlesztése

FELVEZETES, BEMELEGITES ES NYUJTAS hivatkozas a 12. oldalon (10 perc)

KESZSEGFEJLESZTES

e Kicsuszas szabadon (2 perc)

e 7. Gyakorlat: Fogas és elengedés (4 perc)
e 9. Gyakorlat: Dobd el a Kesztyiit (5 perc)
e 8. Gyakorlat: Ko Forgatasa (5 perc)

e 58. Gyakorlat: Zsebkendés Doboz (5 perc)
e 52, Gyakorlat: Utés kézépen (10 perc)

e 56. Gyakorlat: Otbabus Bowling (10 perc)

A HET TEMAJA - KONCENTRACIO ES RELAXACIO - 2. Rész
Annak érdekében, hogy sikeres legyen egy jatékos a curlingben, a jatékosnak képesnek kell lennie

kontrollalnia az izgalmi allapotat, ki kell tudnia kapcsolni a zavard tényezoket és tudnia kell csak a
feladatra koncentralnia. (pl. dobas stb.)

Kérjik meg a jatékosokat, allitsanak ossze egy listat, mely dolgok lazitjak el 6ket (altalanossagban).
Kérjiik meg a jatékosokat, hogy allitsanak dssze egy listat, mely dolgok lazitjak el 6ket egy mérkozés
el6tt, vagy a mérkézés kozben. (ha fel vannak izgatva, vagy idegesek) Esetleg — Ird fel a listat egy
tablara, vagy flipchart-ra.

Ultessiik le a jatékosokat egy csendes helyre (vagy fekiidjenek le, ha erre van lehetdség) és gyakoroljuk
a kovetkezo relaxacios gyakorlatot. (Megjegyzés — olvasd fel a kovetkezo szoveget lassan, egyenletes
és halk hangon.)

SPAGETTI LABAK

»Razd meg a tested. Razd meg a karjaid. Rdzd meg a labaidat kiilon-kiilon. Most {ilj/fekiidj le.
Kényelmesen helyezkedj el és relaxalj. Hunyd be a szemed. Végy egy mély 1élegzetet. Fujd ki lassan —
szamolj kozben otig — 1,2,3,4,5. Belégzeés. Kifujas. — 1,2,3,4,5. Belégzés. kifujas — 1,2,3,4,5.

,,Gondolj a labujjaidra. szorits Ossze dket, ahogy csak tudod. Most lazitsd el 6ket... Tartsd ket puhan
¢s lazan, mint az elazott spagetti. Ereszd ki az ujjaidbol az 6sszes fesziiltséget, a ldbaidon keresztiil, €s
vezesd le a foldbe. Le...le...le. Lazak a labujjaid? Jo.

Gondolj most a Iabaidra. .. Feszitsd meg a labaidat, ahogy csak tudod. Most lazitsd el 6ket... Tartsd dket
puhan és lazan, mint az elazott spagetti. Ereszd ki a labaidbol az Gsszes fesziiltséget és a talpadon
keresztiil vezesd le a foldbe. Le...le...le. Lazak a labaid? J6.”

Folytassuk és ismételjiik meg ugyanezt a : labikrakkal, combokkal, gyomorral, karokkal, kézujjakkal,
nyakkal, allkapoccsal, homlokkal.

,Nézd at a tested, van-e még valahol fesziiltség benned. Lazak a labujjaid? Lazak a labaid?” Es igy
tovabb. ,,Vizsgald at végig a testedet, ahol fesziiltséget talalsz, azt vezesd le a foldbe. Tovabbra is
maradjatok egy kicsit fekve, amikor kész vagytok, vegyetek egy mély levegdt, nyissatok ki a
szemeiteket és lassan keljetek fel.
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LTAD informéacidk:

A jatékosok kodelengedési technikajanak fejlodése elo fogja segiteni, hogy folytassak az
elérehaladasukat a ,,Edzés tanuldsa” szinten az LTAD programban. Mérk6zés kdzben a koncentralas és
az ujrafokuszalas elsajatitasanak megtanulasaval, a jatékosok novelni tudjak azt a képességiiket, hogy

kontroll alatt tartsak a testiiket nyomas alatt is.

JATEK — 11. Oldal
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KOZEP HALADOK - 13. HET

Cél: A kicsuszas iranyanak (Line of Delivery) fejlesztése

FELVEZETES, BEMELEGITES ES NYUJTAS hivatkozas a 12. oldalon (10 perc)

KESZSEGFEJLESZTES

e Kicsuszas szabadon (2 perc)

e Az edz6 alljon megfeleld tdvolsagra a jatékostol (megfeleld az a tavolsag, ameddig a tobbség
elcstiszik és megall) és tartsa a sepriijét célként a jatékosok felé. A jatékosok kicstisznak az edz6
seprifejére.

a) Sepriivel, k6 nélkiil

b) Sepriivel, kdvel — ne engedje el a jatékos a kovet
Ajanlatos minden egyes kicsuszas utan visszajelzéseket adni az adott jatékos felé (biztatd és épitd
kritika). (5 perc)

e 2. Gyakorlat: Rigd meg a poharat (5 perc)

e 52. Gyakorlat: Utés kézépen (5 perc)

e 35. Gyakorlat: Kiiitések (5 perc)

A HET TEMAJA —- KONCENTRACIO ES RELAXACIO - 2. Rész
Kérjiik meg a jatékosokat, allitsanak 6ssze egy listat, mely dolgok lazitjak el 6ket (altalanossagban).

Kérjiik meg a jatékosokat, hogy allitsanak dssze egy listat, mely dolgok lazitjak el 6ket egy mérko6zés
el6tt, vagy a mérkézés kozben. (ha fel vannak izgatva, vagy idegesek) Esetleg — Ird fel a listdt egy
tablara, vagy flipchart-ra.

Megbeszélés: Hallgassunk zenét — Kérjiink javaslatokat a zenére, amely ellazitja a jatékosokat.
Kérjiink javaslatokat zenére, amely felizgatja Oket.

Megbeszélés: Légzésgyakorlat. Vegyiink egy mély levegdt (3 masodperc). Tartsuk a levegét 3
masodpercig. Fujjuk ki a levegdt és teljesen iiritsiik ki a tiidonket (8 masodperc). Ismételjiik meg a
gyakorlatot parszor.

Gyakorlas: Légzés gyakorlasa. — Ismételjiik meg 5-szor. Ezutan mindegyik jatékosnak el kellene
képzelnie, hogy egy szamara kiilonleges helyen van. Mindenki probaljon a leheté legtobb érzést
felidézni az adott hellyel kapcsolatosan. Példaul, ha valaki egy tenger partjan fekszik a homokban, akkor
probalja meg érezni a forrd6 homokot a teste alatt, érezze, ahogy fentr6l tliz a nap, érezze, ahogy a szél
fhjja a testét és a hajat, hallja a hullamok zajat, vagy a homokban jatsz6 gyerekek zsivajat, lassa a kék
eget, a felhdpamacsokat az €gen, ahogy azok lebegnek, érezze a tenger sos illatat.

LTAD informacidk:
A jatékosok kicstszasi technikajanak fejlesztése és ennek a technikanak a konzisztens végrehajtasanak

novelése eld fogja segiteni, hogy folytassak az elérehaladasukat a ,,Edzés az edz6désért” szinten az
LTAD programban. Mindemellett, amikor a csoport tagjai megtanuljak a mérk6zés kozbeni
koncentralast és az ujrafokuszalast, a jatékosok novelni tudjak azt a képességiiket, hogy kontroll alatt
tartsak a sajat testilket nyomas alatt is.

JATEK — 11. Oldal
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HALADOK -13. HET

Cél: A ko sebessége feletti kontrol fejlesztése

FELVEZETES, BEMELEGITES ES NYUJTAS hivatkozas a 12. oldalon (10 perc)
KESZSEGFEJLESZTES

e Kicsuszas szabadon (2 perc)
o Az edz6 alljon megfeleld tavolsagra a jatékostol (megfeleld az a tavolsag, ameddig a tobbség
elcstiszik és megall) és tartsa a sepriijét célként a jatékosok felé. A jatékosok kicstisznak az edz6
sepriifejére.
a) Sepriivel, k6 nélkiil
b) Sepriivel, kdvel — ne engedje el a jatékos a kovet
Ajanlatos minden egyes kicsuszas utan visszajelzéseket adni az adott jatékos felé (batoritd és épitd
kritika). (5 perc)
e 25, Gyakorlat: Csuszas Yukon-on 2 (5 perc)
e 62. Gyakorlat: Kicsuszas idére (10 perc)
e 30. Gyakorlat: Bujocska (7 perc)
e 16. Gyakorlat: Létra (8 perc)

A HET TEMAJA - KONCENTRACIO ES RELAXACIO - 2. Rész

Versenyzo6i (elit) szinten a technikai kiilonbségek minimalisak a jatékosok kozott. Azon csapatok javara,
akik altalaban nyernek, a kiilonbség legnagyobb részben a mentalis felkésziiltségiik szintjében rejlik. A
legegyszeriibben kifejezve, hogy igazan sikeres legyél a curlingben, képesnek kell lenned kontrollalni
az izgatottsagi szinted, kizarni a zavard tényezoket és csak a feladatra fokuszalni (dobas).

o Beszéljétek meg, hogyan tudjak a jatékosok kontrol alatt tartani az izgatottsagi szintjiiket.
Beszéljetek az aktivitasi szintekr6l — ,,J6 izgalmi allapot” — (amikor egy pillangd van az ember
gyomraban egy nagy mérk6zés elott, ez gyakran a rendkiviili teljesitménynek az eldjele) és -
,,R08sz izgalmi allapot” — (amikor a jatékos olyan ideges, hogy remeg egész testében). Beszéljiik
meg, hogyan tartsuk kézben az adrenalin l6ketet, amit egy jatékos gyakran érez, amikor egy
nagy ¢és fontos dobas el6tt all (pl. utols6 draw a haz kdzepére, amivel megnyerjiik a meccset).

o Kérjiikk meg a jatékosokat, allitsanak 6ssze egy listat, hogyan porgetik fel magukat egy
mérkozésre — pl. er0sebb bemelegités, zene, edzdi beszéd stb.

o Kérjiik meg a jatékosokat, allitsanak ossze egy listat, hogyan nyugtatjik meg magukat egy
mérkozés elott — pl. nyujtas, zene, meditalas stb.

e Kérjiik meg a jatékosokat, allitsanak ossze egy listat, hogyan nyugtatjak le magukat egy
mérkozés kozben — pl. mély Iélegzetvétel, viccelodés a tarsakkal stb.

e Kérdezziik meg személyesen mindegyik csapattagtol, hogy vajon tisztdban vannak-e a sajat
optimalis izgatottsagi szintjilkkkel annak érdekében, hogy a legjobb formajukat tudjak hozni egy
mérkdzésen. Készitsetek tervet mindegyik jatékos részére az optimalis aktivitasi szint elérésére.

LTAD informacidk:

A jatékosok kicstiszasi sebesség kontrolljanak a technikai fejlesztése el fogja segiteni, hogy folytassak
az elérehaladasukat a ,,Edzés a versenyre” szinten az LTAD programban. Mindemellett, amikor a
csoport tagjai megtanuljak a mérk6zés kdzbeni koncentralast és az Gjrafokuszalast, a jatékosok novelni
tudjak azt a képességiiket, hogy kontroll alatt tartsak a sajat testiiket nyomas alatt is.

JATEK — 11. Oldal
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KEZDOK - 14. HET

Cél: Kiiitések fejlesztése

FELVEZETES, BEMELEGITES ES NYUJTAS hivatkozas a 12. oldalon (10 perc)

KESZSEGFEJLESZTES

e Kicsuszas szabadon (2 perc)

e Az edz6 alljon megfeleld tdvolsagra a jatékostol (megfeleld az a tavolsag, ameddig a tobbség
elcsuszik €s megall) és tartsa a sepriijét célként a jatékosok felé. A jatékosok kicsusznak az
edzo6 sepriifejére.

¢) Sepriivel, k6 nélkiil

d) Sepriivel, kovel — ne engedje el a jatékos a kdvet
Ajanlatos minden egyes kicsuszas utan visszajelzéseket adni az adott jatékos felé (biztatd és épitd
kritika). (5 perc)

e Magyarazzuk el, hogy minden jo curling jatékos kdnnyedén képes a hazba megfeleld helyre
dobni a kdvet. Legalabb ennyire sziikséges, hogy a kiiitéseket is jol dobjuk. Magyardzzuk el,
hogy a kiiités céljara dobott konek elegendé erdvel kell rendelkeznie ahhoz, hogy az ellenfél
kovét kilisse a jatékbol. Magyarazzuk el, hogy a jégfeliilet megismerése nagyon fontos. A
gyorsabb kovek egyenesebben haladnak, mert kevesebb idejiik van kanyarodni. A soprés
csokkenti a k6 kanyarodasat. (2 perc)

e Vilasszunk ki egy jatékost, aki bemutatja az un. ,,normal” kiiitést — a sepriit a Four Foot
sz€lén helyezzik el, a célzott kovet pedig gy helyezziik el, hogy a sepriire ,,normal”
sebességgel célozva, a dobott k6 pont kdzépen talalja el a célkdvet. Ezutan allitsuk vissza
ugyanoda a célkdvet és a sepriit is. A bemutatd jatékos dobjon egy ,hack” ereji kovet
ugyanarra a seprire — észre fogjuk venni, hogy a dobott ké mennyivel tobbet fog kanyarodni.
Helyezziik vissza megint ugyanoda a seprtit és a célkovet, majd mutassunk be egy ,,peel” erejii
kovet. (3 perc)

e Nézziik at, hogyan tudja kontrollalni a jatékos a ko sebességét.

1. Lab elrugasa (milyen erdsen 16ki el magat a Hack-bdl)
2. Sebesség atadasa
3. Labtartas a Hack-ben
4. AKk6 elengedésének a pontja (minél késobb engeded el a kovet, az annal inkabb lassabb
lesz)
(Megjegyzés — van még néhany masik mod is, ahogyan a sebességet szabalyozni lehet, de ezeket majd
kés6bb, a magasabb szinteken fogjuk atvenni)

e 35. Gyakorlat: Kiiitések (8 perc)
e 28. Gyakorlat: Crazy Eight (7 perc)

A HET TEMAJA — CSAPAT DINAMIKA
Alapelv a kifinomult, jo kommunikadcio és a csapat dinamikajanak a tamogatdsa:

e A kommunikacionak nyitottnak és egyenesnek kell lennie. Erdeklddve figyeld, hogyan kezelik
az egymassal torténé kommunikaciot a jatékosok.

e A jatékosoknak komfortosnak kell érezniiik magukat, amikor valaki kifejezi magat a tobbieknek
és éreznie kell, hogy nem egy itélkez6 atmoszféra veszi koriil. Tamogasd ezt az atmoszférat.

e Ha meg van hozzéd a jatékosok érettsége, akkor az edz6 hasznalhatja a Hartman szinkéd
rendszert (26. melléklet), amin keresztiil be lehet mutatni, hogy milyen kiilonbz6
személyiségek vannak, és gyakran mashogyan reagalunk ugyanazokra a dolgokra.
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e A szohasznalat, a testbeszéd €és a paranyelv mind részei a kommunikéacio hatékonysaganak a
jatékosok kozott és az edzo €s jatékosok kozott.
- A szdbeli megnyilvanulas (a szavak, amelyeket hasznalunk) nem lehet fenyegetd,
személytelen és a szohasznalatnak kapcsolatban kell allnia a személyes viselkedésével.
Példaul, ahelyett, hogy: ,,Ne legy¢l mar olyan szocialisan csapongd a meccs kodzben,
figyelj oda! Valaki a tarsak koziil igy mondhatna: ,,Elég frusztraltnak érzem magam,
amikor atmész a masik palyara valakivel beszélgetni, mikézben mi meccset jatszunk.”
- A testbeszédnek pozitivnak kellene lennie. A fejrazas, rosszalld, vagy mas negativ
gesztusok sokkal tobbet nyomnak a latba a cimzett szemében, mint a szobeli lizenetek.
- A paranyelv kifejezés arra utal, hogyan mondunk dolgokat (hangszin). Azt mondva,
hogy ,,Uh, Oh” sajatos hanglejtéssel jelentheti azt, hogy a ,,seprii piszkos”, vagy azt is,
hogy ,,a dobast clhibaztad”, vagy ,,a meccs mar elveszett”. A hang erdssége, a
hangsulya, a hangmagassaga, mind része a kommunikacio érzelmi toltetének, amely
szinesiti a szobeli kifejezést. ,Nagyszerti” kifejezést mondani szarkasztikus
hangsullyal, egészen kiilonbozik attol, mintha a ,,Nagyszerii!” szot tele 6szinteséggel és
lelkesedéssel mondjuk.
e Beszelgessiink pozitiv szavakkal és testbeszéddel a csapattarsak felé. Inditsuk el a vitat, €s
adjunk szabad teret a gondolatok aramlasanak a csapattagok kozott.

LTAD informacidk:

A kititésnek a taktikai szintii fejlesztése el6 fogja segiteni, hogy folytassak az elérehaladasukat a ,,Edzés
tanulasa” szinten az LTAD programban. Raadasul a j6 kommunikacid fontos kulcsa egy csapat sikeres
dinamikajanak és teljesitményének. Minden jatékosnak meg kell értenie, hogyan tud helyesen
kommunikalni a csapattarsaival és az edzOnek is meg kell tudnia, hogyan tud jol kommunikalni a
jatékosokkal.

JATEK — 11. Oldal
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KOZEPHALADOK - 14. HET

Cél: Kovek feliitésének megtanulasa

FELVEZETES, BEMELEGITES ES NYUJTAS hivatkozas a 12. oldalon (10 perc)

KESZSEGFEJLESZTES

Kicsiszas szabadon (2 perc)
Az edz6 alljon megfeleld tavolsagra a jatékostol (megfeleld az a tavolsag, ameddig a tobbség
elcsuszik €s megall) és tartsa a sepriijét célként a jatékosok felé. A jatékosok kicsusznak az
edzo6 sepriifejére.

a) Sepriivel, k6 nélkiil

b) Sepriivel, kdvel — ne engedje el a jatékos a kovet

Ajanlatos minden egyes kicsuszas utan visszajelzéseket adni az adott jatékos felé (batoritd és épitd
kritika). (5 perc)

27. Gyakorlat: Tap Backs (Feliités) (7 perc)

54. Gyakorlat: Angle Raise (Feliités szogben) (8 perc)

Gyljtsiik magunk koré a jatékosokat és beszéljik meg, hogyan reagalnak a kdvek, amikor
Osszeiitkoznek egymassal.

1. Allitsunk fel egy dupla allast a hazban. Ne legyenek a kovek egymastol 180 cm-nél
tavolabb, dobjunk egy in-turn kovet az eldl 1évo kore. Jegyezziik meg, hogy az allo
helyzetben 1évé ko ellentétes forgassal fog tovabbmenni az iitk6zés utan, mint
amilyennel az iit6 ko érkezett. Hivjuk oda és nézziik meg a jatékosokkal az allo ko
reagalasat mind in-turn, mind out-turn forgasu iité kdvel valo titkdz¢és utan.

2. Allitsunk két kovet szorosan egymashoz érve (Freeze) (egyik a masik el6tt). Maximum
180 cm tavolsagbol dobjunk egy in-turn kdvet az elso ko kdzepére. Ezutan valtoztassuk
meg a kovek allasat tgy, hogy azok 45°-os szdgben érintkezzenek egymassal -
jegyezziik fel a masodik k6 forgasat és mozgasanak szogét az iitkdzés utan. Hivjuk oda
a jatékosokat, hogy probaljak ki a kiilonb6z6 forgatasu és szogii titkoztetéseket. (5 perc)

A HET TEMAJA — CSAPAT DINAMIKA

A Csapatépités Fé Osszetartd Erdi:

Nyilt, 0szinte és egyenes kommunikacié minden esetben.

A jatekosok komfortosnak érezzék, hogy kifejezhessék a gondolataikat és érzéseiket.
Gondoskodj roéla, hogy mindenki tudja miért felelds a csapaton beliil és érezze mindenki a
fontossagat a csapat sikereinek elérése érdekében. Amikor a jatékosok megértik, hogy mindenki
hozzajarul a csapathoz, akkor tanulnak meg empatikusnak lenni ¢és, hogy miként tudjak
tamogatni egymast.

Allitsatok fel kihivast jelenté célokat.

Osztondzd ket, hogy legyen a csapatnak sajat arculata, iidvozlésmodja, sajat kodszavai és
jelrendszere, amelyek specialis jelentéssel birnak.

Legyen rendszeres csapatmegbeszélést, amit nevezzetek el a pozitiv és a negativ érzések
kibeszélésének.

Tudj meg valami személyes dolgot minden egyes jatékosrol. Ez lehet olyan egyszerii dolog,
mint a sziiletésnap megiinneplése, vagy egy jo érdemjegy megszerzésének az elismerése.
Tervez meg olyan foglalkozasokat, amikor olyan dologba vonod bele a csapat tagjait, amivel
egyébként nincsenek kapcsolatban.

Odafigyelés, odafigyelés, odafigyelés.

Unnepeljétek meg a sikereket.
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e Hasznaljatok a Hartman Szinkéd Rendszert (26. melléklet), mint szérakozast, mikozben
felfedezitek egymas személyiségét és vezesd ra Oket, mennyire masképpen reagal mindenki
ugyanarra az eseményre.

JATEK — 11. Oldal
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HALADOK - 14. HET

Cél: Soprés és Kommunikacio Fejlesztése

FELVEZETES, BEMELEGITES ES NYUJTAS hivatkozas a 12. oldalon (10 perc)

KESZSEGFEJLESZTES

Kicsiszas szabadon (2 perc)

Ismételjiik at a soprés alapelveit. Besz¢ljiik a k6fogasrol, az alapallasrol, a labmunkarol, a
sebességrol és a nyomas kifejtésrol. Nézziikk at a sebesség megitélésére hasznalt szavakat
(megjegyzés — a kommunikacionak tdszavakra kell korlatozodnia. ,,Hét”, mint 7-es Zona — Tee
Line, mindenki szamara egyértelmiinek kell lennie. ,,30 cm-rel a haz elejében, vagy top twelve
foot”, ez elveszne a curling palya 1égterében.) (5 perc)

51. Gyakorlat: Throw it light (Lassu dobas) (10 perc)

31. Gyakorlat: Soprés Pontozasra (10 perc)

21. Gyakorlat: Keep Away (Tartsd Tavol) (10 perc)

A HET TEMAJA — CSAPAT DINAMIKA

A kommunikacié és a csapat dinamika megértésének épitése soran Osztondzd a jatékosokat, hogy
hasznaljak a Stop-Start-Folytasd gyakorlatot.

Jeloljetek ki egy megfigyeld csapatot, akik figyelni fogjak, hogyan kommunikal a csapat.
Hatarozzatok meg a segité személyt — az edzd, egy kijelolt csapattag, vagy egy segédedzd, mint
segito.

Mindegyik csapattag, beleértve az edzét is, egyszer hagyja el a csoportot.

Az ott maradt személyek megbeszélik, hogy mikor szeretnék, hogy a tavollévé személy
Megalljon, mikor szeretnék, hogy Induljon el, vagy mikor szeretnék, hogy Folytassa. Ha
szeretnétek, kitalalhattok 2 dolgot is, mint Folytatast.

Miutan a gyakorlat befejez6dott, a segitd megoszthatja a stop-start-folytatas jeleket a csoporttal
nem itélkezd stilusban, kiemelve a pozitivumokat és felkinalhat 6szt6nz6 és konstruktiv javaslat
a ,,stop-start” jelekre.

Koncentraljatok arra a viselkedésre, amely elfogadhatatlan a csapat szamara, arra, hogy miben
szeretne a csapat a valtozast latni, és a mar pozitiv és konstruktiv dolgokra, amiket a csapat
szeretné, ha igy folytatodnanak.

A viselkedésre és nem a személyre koncentralva a csapat felismeri, hogyan tudnak egyénileg is
és a csapaton beliil is novekedni a sportag megelégedésére.

Fejlesszetek ki egy akcio tervet.

Dolgozzuk fel a gyakorlatot, a csapattagok megjegyzéseinck az elfogadasaval. Kisérjik
figyelemmel az akcidterv eredményeképpen jelentkezoket, ahogy azt leirtuk a Start eljarasban.
Talaljatok meg a lehet6ségét a dicséretnek a Folytatas folyamataban és barmikor, amikor te,
mint edz0, vagy csapattag, észreveszel egy rendkiviili torekvést a csapattarsadban arra, hogy
elkezd valtoztatni a viselkedésén, ahogy azt az akcidtervben megjeldltétek.

A Hartman Szinkéd Rendszer, 26. melléklet, szorakoztato modja annak, hogy felderitsiik a
kiilonb6z6 személyiségeket a csapaton beliil és kiemelje, hogy mindnyajan jobban teljesitiink,
amikor olyan modon biztatnak minket, amiben komfortosnak érezziik magunkat.

LTAD informacidk:

Ezen a héten a fokusz a jatékosok soprés technikajanak fejlodésén volt, ami eld fogja segiteni, hogy
folytassak az elérehaladasukat a ,,Edzés a versenyre 1” szinten az LTDA programban. Ezen feliil a

csapat dinamikéjanak fejlesztésén dolgozni nagyon fontos dolog, mert ez segiteni fog a csapatnak, hogy
Osszeszokjanak és ekkor a teljesitmény novekedni fog a jobb kommunikacié eredményeképpen.
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JATEK — 11. Oldal
Hasznaljatok az alabbi kiegészitést:

Tartsunk egy rovid csapatmegbeszélést, allitsunk fel célokat a jatékra. Adjunk meg
csapatcélokat (mast, mint az eredményt) a technikéra, taktikara, a fizikai, pszichikai, mentalis
teriiletekre vonatkozodan, valamint allitsunk fel egyéni célokat. A csapat céljai lehetnek:
,.Biztositsuk, hogy minden csapattag tisztaban legyen a kért dobas tliréshataraval.” Személyes
célok lehetnek: ,, Teljesen tisztan fogom elengedni a kdvet a hivott dobasnak megfelel6 forgatasi
szammal.” Beszéljlink meg egy altalanos ,,Jaték tervet”és egy ,,End tervet”. (2-5 perc)

Jaték utani csapatmegbeszélés - az edz6 visszaidézi a mérkozést (a jegyzeteibol) — beszéljiik
meg vajon a csapat talalkozott-e a céljaival. Besz¢ljiik meg, hogy miikodott-e a megbeszélt Jaték
terv. Beszéljiikk meg, hogy min fogunk a legkdzelebbi alkalommal dolgozni. (5 perc)
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KEZDOK - 15. HET

Cél: Teszt - Premier Sport Dij Program, Kék Jelvény

FELVEZETES, BEMELEGITES ES NYUJTAS hivatkozas a 12. oldalon (10 perc)

KESZSEGFEJLESZTES

A jatékosoknak legyen egy asztaluk, amin kényelmesen irhatnak. Biztositsunk ceruzat, vagy
tollat, ha sziikséges. Osszuk ki az irasbeli Kék Szint Tesztet (Jegyezzenek fel 5 Készség jelet a
tanult készségek koziil kettére vonatkozoan) Adjunk elég idot a teszt kitdltéséhez. (5-15 perc)

A jatekosok mutassak be a jégen a eléréséhez sziikséges gyakorlatokat:
- Mutassanak be egy-egy kicsuszast in-turn és out-turn forgatassal az oktato altal megjelolt
zOnaba.

- Mutassanak be sOprést partnerrel a center vonal mentén, vezetéssel.

- Mutassanak be mozdulaton, vagy magatartasforman keresztiil az Premier Sport Dij Program
Sportoldi Szellemiség 10 pontos leirasabdl egyet.

- Oktatoi valasztott feladat: (5-10 perc)

24, Gyakorlat: Csuszas Yukon-on (2 perc)
8. Gyakorlat: Ko forgatas (5 perc)
35. Gyakorlat: Takeout Game (8 perc)

A HET TEMAJA — STRATEGIA

Egy nagy falra szerelhet6 magneses stratégiai tabla és egy nagy (minél nagyobb) kocka, amelyek
idealisan sziikségesek a kovetkez0 stratégiai jatékhoz.

Osszatok ki minden jatékos részére egy papirlapot, amelyre ra vannak irva a ,,Jaték terv
Tényezék — FESRAITT” (16. melléklet). Mindegyik tényez6t masik jatékos olvassa fel és
magyarazza el a sajat szavaival. Beszéljiikk meg, ha sziikséges, hogy mindenki vilagosan értse,
mirdl van szo.

Osszuk két csoportba a jatékosokat — pl. Piros k6 és Kék k6.

Stratégiai Jaték Szabalyai:

1.

Mindegyik csapat egyet dob a kockaval. Az a csapat, amelyik nagyobbat dobott, elnyeri a
kalapacsot az els6 endben.

Mindegyik csapat elére bemondja milyen dobés kovetkezik (draw, vagy kiiités (kilitésnél
pattanas, vagy ott maradas?)) és el kell, magyardzzak az érveiket, miért ez a helyes dobas a Jaték
terv Tényezok — ,,FESRAITT” alapjan.

Ezutan egy csapattag dob egyet a kockaval. (A magasabb érték{i dobas jobb eredményt jelent a
hivott dobas szempontjabol.) Az edz6 elhelyezi a csapat kovét, ahova a k6 ment a kockaval valo
dobas alapjan. (Pl. 6-os tokéletes dobas a kdvel — pontosan az torténik, ami a hivas volt, 4-3
koriilbeliil 50%-o0s dobas — hit&roll a hit & stick helyett, vagy egy rovid draw a hivashoz képest,
illetve az 1-es a legrosszabb dobast jelenti — kiiiti a sajat kovet).

Megjegyzés — az edz6 hasznalja megitélését €s probalja tigy elhelyezni a kovet, ahogy az a valdosagban
tortént volna, figyelembe véve a jatékosok tudasszintjét (inkabb, mint ahogy egy tokéletes csapat

dobna).

4. Folytassuk a jatékot addig, amig az end véget ér.
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LTAD informacidk:

A jatékosok tesztelése nagyon fontos annak érdekében, hogy mind a jatékosnak, mind az edzének
mindig legyenek olyan céljaik, amin éppen dolgozni tudnak. Raadasul a tesztek teljesitése segit ndvelni
a jatekosok onbizalmat a sajat szintjiikon, tovabba segit abban, hogy 1) célok megvalositasa érdekében
motivaltak legyenek tovabb dolgozni. Tovabba a nagyobb stratégiai tudas és gyakorlottsag eld fogja
segiteni, hogy folytassak az elérehaladasukat a ,,Edzés tanulasa” szinten az LTAD programban.

Az utanpoétlas koordinatornak biztositania kell, hogy a PSAP Készség Szint jelvények rendezve
legyenck az Osszes jatékos felé, aki elvégezte a PSAP Kék Jelvény fokozatot.

JATEK — 11. oldal
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KOZEPHALADOK - 15. HET

Cél: Bravur Kovek Megtanulasa Kiiitéssel

FELVEZETES, BEMELEGITES ES NYUJTAS hivatkozas a 12. oldalon (10 perc)

KESZSEGFEJLESZTES

e Kicsuszas szabadon (2 perc)

e 20. Gyakorlat: A kivalasztott dobas -Takeout (8 perc)

e 20. Gyakorlat: A kivalasztott dobas —Hit & Roll (8 perc)

e 20. Gyakorlat: A kivalasztott dobas —Double Takeout (8 perc)
e 20. Gyakorlat: A kivalasztott dobas —Raise Takeout (8 perc)

e 20. Gyakorlat: A kivalasztott dobas —Draw the Button (8 perc)

AHET TEMAJA — STRATEGIA
Egy nagy falra szerelhet6 magneses stratégiai tabla és egy nagy (minél nagyobb) kocka, amelyek
idealisan sziikségesek a kovetkez0 stratégiai jatékhoz.

e A Curling Stratégia 11 Parancsolata — (17. melléklet) Ezt oszd ki mindegyik jatékos részére.
Mindegyik tényez6ét masik jatékos olvassa fel és magyarazza el a sajat szavaival. Beszéljiik
meg, ha sziikséges, hogy mindenki vildgosan értse, mirdl van szo.

e Stratégiai Jaték Szabalyai:
(Osszuk két csoportba a jatékosokat — pl. piros ko és kék ko.)
1. Mindegyik csapat egyet dob a kockaval. Az a csapat, amelyik nagyobbat dobott, elnyeri a
kalapacsot az els6 endben.
2. Mindegyik csapat elore bemondja milyen dobas kovetkezik (draw, vagy kiiités) és el kell
magyarazzak az érveiket, miért ez a helyes dobas a ,,11 Parancsolat” alapjan.
3. Ezutan egy csapattag dob egyet a kockaval. (A magasabb értékii dobas jobb eredményt jelent a
hivott dobas szempontjabol.) Az edzé elhelyezi a csapat kovét, ahova a ké ment a kockaval valo
dobas alapjan. (Pl. 6-os tokéletes dobas a kdvel — pontosan az torténik, ami a hivas volt, 4-3
koriilbeliil 50%-o0s dobas — hit&roll a hit & stick helyett, vagy egy rovid draw a hivashoz képest,
illetve az 1-es a legrosszabb dobast jelenti — kiiiti a sajat kovet).
Megjegyzés — az edz6 hasznalja megitélését és probalja tigy elhelyezni a kovet, ahogy az a valdésagban
tortént volna, figyelembe véve a jatékosok tudasszintjét (inkabb, mint, ahogy egy tokéletes csapat
dobna).

4. Folytassuk a jatékot addig, amig az end véget ér.

LTAD informacidk:
A dobas technikajanak gyakorlasa a dobas konzisztenciaja, sebesség kontrollja és a kiilonleges dobasok
érdekében nagyon fontos, hogy folytassak az elérehaladasukat a ,,Edzés az edzodésért” szinten az LTAD

programban. Raadasul olyan magasabb taktikai szint fejlodésével, mint a dobasok kivalasztasa és a
stratégia, egy csapat sokkal sikeresebben tudja a mérk6zést szabalyozni.

JATEK — 11. oldal
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HALADOK - 15. HET

Cél: Koelengedés finomhangolasa

FELVEZETES, BEMELEGITES ES NYUJTAS hivatkozas a 12. oldalon (10 perc)

KESZSEGFEJLESZTES

e Kicsuszas szabadon (2 perc)

e 7. Gyakorlat: Kofogas és Elengedés (3 perc)

e 9. Gyakorlat: Drop the Glove (Dobd a Kesztyiit) (4 perc)

o Beszéljiink az elengedésrél. A Top jatékosok képesek a ko forgatasat szabalyozni, attol
fliggben, hogy milyen a jég, illetve mit kivan egy-egy specialis dobas. Eddigre elsajatitottuk a
tiszta elengedést 3 teljes forgassal, most megtanuljuk valtoztatni a forgatasunkat a jég, illetve a
dobas fliggvényében.

e 8. Gyakorlat: K6 Forgatas (6 perc)

e 8. Gyakorlat: K6 Forgatas Peel-hez (6 perc)

e 8. Gyakorlat: Ko Forgatas Draw-hoz Egyenes Jégen (7 perc)

e 51. Gyakorlat: Dobd Lassan (10 perc)

A HET TEMAJA - STRATEGIA
Stratégiai Jaték a Jégen — Osszuk a jatékosokat két kétfGs csoportra, vagy 6k jatszanak az edz6 ellen
a normalis forgatassal. Valasszatok egyet az alabbi lehetdségek koziil:

e Eddig még sosem latott curling palya, gyakorlas nélkiil, els6 end.

e Azegyik csapat 2 pont hatranyban van, most jon az 5. end kalapaccsal.
e Dontetlen allas, utols6 end.

o Azegyik csapat 1 ponttal vezet, kalapacs nélkiil.

Mindegyik csapat tart egy gyors megbeszélést (30 masodperc), hogy elhatarozzak az End Terviket,
miel6tt elkezdik a jatékot. Mindkét csapat a tavoli hazbdl fog dobni. Mindegyik jatékosnak a dobasa
el6tt el kell mondania mit fog dobni €s mi a stratégiai oka a dobasanak.
e Beszéljétek meg, vajon miikddott-e a csapat stratégiaja a valasztott helyzethez
o Szerkesszetek meg egy End tervet a csapat szamara, amit a csapat a jovOben hasznalni fog a
hasonlo helyzetekben.

LTAD informéacidk:

A koelengedés technikai tokéletesitésének megkezdése nagyon fontos, hogy folytassdk az
elérehaladasukat a ,,Edzés a versenyre 1” szinten az LTAD programban. Raadasul olyan magasabb
taktikai szint kifejlodésével, mint pl. a dobasok kivalasztasa, mérkézés stilusanak kifejlesztése és a
stratégia, egy csapat sokkal sikeresebben tudja a mérkdzést szabalyozni.

JATEK — 11. oldal
Hasznaljatok az alabbi kiegészitést:

e Tartsunk egy rovid csapatmegbeszélést, allitsunk fel célokat a jatékra. Adjunk meg
csapatcélokat (mast, mint az eredményt) a technikéra, taktikara, a fizikai, pszichikai, mentalis
terliletekre vonatkozodan, valamint allitsunk fel egyéni célokat. A csapat céljai lehetnek:
,.Biztositsuk, hogy minden csapattag tisztaban legyen a kért dobas tliréshataraval.” Személyes
célok lehetnek: ,, Teljesen tisztan fogom elengedni a kdvet a hivott dobasnak megfelel6 forgatasi
szammal.” Beszéljiink meg egy altalanos ,,Jaték Tervet” és egy ,,End tervet”. (2-5 perc)
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e Jatek utani csapatmegbeszélés - az edz6 visszaidézi a mérkozést (a jegyzeteibdl) — beszéljiik
meg vajon a csapat talalkozott-e a céljaival. Beszéljiik meg, hogy mitkodott-e a megbeszélt jatek
terv. Besz¢ljiik meg, hogy min fogunk a legkdzelebbi alkalommal dolgozni. (5 perc)
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16. heét
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KEZDOK - 16. HET

Cél: Draw dobasok Fejlesztése

FELVEZETES, BEMELEGITES ES NYUJTAS hivatkozas a 12. oldalon (10 perc)

KESZSEGFEJLESZTES

Kicsiszas szabadon (2 perc)

24. Gyakorlat: Kicstiszas Yukon 1 (2 perc)
62. Gyakorlat: Kicsuszas részidore (8 perc)
14. Gyakorlat: Soprés Zénak (8 perc)

8. Gyakorlat: K6 forgatasa (7 perc)

49. Gyakorlat: Kapu (5 perc)

23. Gyakorlat: Draw Jaték (8 perc)

A HET TEMAJA — STRATEGIA

Egy nagy falra szerclhetd magneses stratégiai tabla és egy nagy (minél nagyobb) kocka, amelyek
idealisan sziikségesek a kovetkez0 stratégiai jatékhoz.

A Curling Stratégia 11 Parancsolata — (17. melléklet) Ezt oszd ki mindegyik jatékos részére.
Mindegyik tényez6t masik jatékos olvassa fel és magyardzza el a sajat szavaival. Beszéljiik
meg, ha sziikséges, hogy mindenki vildgosan értse, mir6l van szo.

Osszuk a jatékosokat két csapatra — pl. piros ko és kék ko.

Mindegyik csapatnak meg kell hataroznia a jatékstilusat. Ha van leiras, akkor az segit
meghatarozni, hogy vajon egy csapat tamado, vagy védekezd. (19. melléklet) Deriiljon ki, hogy
a Kiegyensulyozott Tamado stilus attdl fiigg, hogy a csapat milyen stratégiai alapismerettel bir.

Stratégiai Jaték Szabalyai:

Mindegyik csapat egyet dob a kockaval. Az a csapat, amelyik nagyobbat dobott, elnyeri a
kalapacsot az els6 endben.

Mindegyik csapat elére bemondja milyen dobas kovetkezik (draw, vagy kiiités) és el kell
magyarazzak az érveiket, miért ez a helyes dobas a ,,11 Parancsolat” alapjan.

Ezutan egy csapattag dob egyet a kockaval. (A magasabb értékii dobas jobb eredményt jelent a hivott
dobas szempontjabol.) Az edzo elhelyezi a csapat kdvét, ahova a ké ment a kockaval valé dobas alapjan.

(P1. 6-0s tokéletes dobas a kovel — pontosan az torténik, ami a hivas volt, 4-3 koriilbeliil 50%-o0s dobas
— hit&roll a hit & stick helyett, vagy egy rovid draw a hivashoz képest, illetve az 1-es a legrosszabb
dobast jelenti — kiliti a sajat kovet).

Megjegyzés — az edz6 hasznalja megitélését és probalja tigy elhelyezni a kovet, ahogy az a valésagban
tortént volna, figyelembe véve a jatékosok tudasszintjét (inkabb, mint, ahogy egy tokéletes csapat

dobna).

3. Folytassuk a jatékot addig, amig az end véget ér.

JATEK — 11. oldal
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KOZEPHALADOK -16. HET

Cél: Bravar Kovek Megtanulasa Draw dobassal

FELVEZETES, BEMELEGITES ES NYUJTAS hivatkozas a 12. oldalon (10 perc)

KESZSEGFEJLESZTES

e Kicsuszas szabadon (2 perc)

e 19. Gyakorlat: A kivalasztott dobas —Draw sebességgel (12 perc)
e 19. Gyakorlat: A kivalasztott dobas —Tap Back (12 perc)

e 19. Gyakorlat: A kivalasztott dobas —Freeze (12 perc)

A HET TEMAJA — A DOBAS TOLERANCIAJA ., MERRE HIBAZZ”

Beszéljétek meg a csapat tlirését a hibas dobasok irant.

Mit neveziink ,,elfogadhat6” félig sikeriilt dobasnak?

Mi az, ami nem elfogadhat6 dobas?

Beszéljétek meg, milyen tényezok befolyasolhatjak egy adott dobas tiirését.

Példaul — ha a hivott dobas egy nyitott ko kititése, akkor a tlirés (szintén Rendben Van, OK) a kiiités €s
kipattanas (Hit&Roll out).

Beszéljetek rdla, vajon egy teljesen elhibazott dobas mennyire elfogadhatatlan.

Beszéljétek meg, hogy a kovetkez6 dobasoknal melyek a legjobb tévedési iranyok.
Dobas Tévesztés iranya

Open hit pl. Hit&Roll out. Més:

Come-around hit pl. Guard kititése. Mas:

Hit & Roll

Draw ko6 a haz elejébe
Guard (elhelyezkedés)
Draw (elhelyezkedés)
Peel

Tap-back

Freeze

Double Takeout

A csapat minden jatékosanak még a dobas elott meg Kkell értenie, milyen sebességet igényel az
adott hivott dobas és mi az elfogadhaté tolerancidja ennek a dobasnak!

LTAD informacidk:

Ezen a héten a fokusz a kO helyes sebességének a technikai kijavitdsdn és a k& pontossaganak a
fejlesztésén volt. Ezeknek a készségeknek a fejlesztése nagyban hozzasegiti a jatékosokat, hogy
folytassak az elorehaladasukat az ,,Edzés az edzddésért” szinten az LTAD programban. Raadasul a
dobasok tolerancidjanak a megbeszélésével a csoport jelentGsen fejleszteti a csapatdinamikat és a
kommunikaciot.

JATEK — 11. oldal
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HALADOK -16. HET

Cél: Felkésziilés versenyekre

FELVEZETES, BEMELEGITES ES NYUJTAS hivatkozas a 12. oldalon (10 perc)

KESZSEGFEJLESZTES

e Kicsuszas szabadon (2 perc)

e 57. Gyakorlat: Repiilé (2 perc)

o Az edzd alljon megfeleld tavolsagra a jatékostol (megfeleld az a tavolsag, ameddig a tobbség
elcsuszik és megall) és tartsa a sepriijét célként a jatékosok felé. A jatékosok kicsusznak az

edzo sepriifejére.

a) Sepriivel, k6 nélkiil

b) Sepriivel, kdvel — ne engedje el a jatékos a kovet
Ajanlatos minden egyes kicsiiszas utan visszajelzéseket adni az adott jatékos felé (biztatd és épitd

kritika). (7 perc)

e 50. Gyakorlat: Soprés — Tee line-t6l Tee-line-ig (10 perc)
e 43, Gyakorlat: A Tokéletes Csapat (12 perc)

o Az edz6 valasztott gyakorlata:

(10 perc)

A HET TEMAJA — A DOBAS TOLERANCIAJA , MERRE HIBAZZ”

Beszéljétek meg a csapat tlirését a hibak irant.
Mit neveziink ,,elfogadhat6” félig sikeriilt dobasnak?

Mi az, ami nem elfogadhat6é dobas?

Beszéljétek meg, milyen tényezok befolyasolhatjak egy adott dobas tlirését. (Példaul — ha a hivott dobas
egy nyitott k6 kiiitése, akkor a tiirés (szintén Rendben Van, OK) a kilités és kipattanas (Hit&Roll out).
Egy teljesen elhibazott dobas nem elfogadhato.

Beszéljétek meg, ,,Merre tévedjiink” a kovetkezé dobasoknal az alabbi helyzetekben:

Dobas Helyzet
Open hit Els6 end — a masodik els6 kdve
Utolso end — dontetlen — skip utolsd kdve
Come-around Hit Széles legyen, vagy a guardot iissiik ki?
Draw a haz elejébe 2. end — lead els6 kove — milyen kozel legyen a hazhoz?
9. end — 2 pont hatrany — a masodik 2. kove
Guard (elhelyezkedés) Mennyire legyen kozel a hazhoz, a védett k6 melyik
oldalan legyen a guard?
Draw (elhelyezkedés) 3. end — 3 pont elony — lead els6 kove
9. end — 3 pont hatrany — a harmadik 2. kove
10. end — dontetlen — kalapacs itt — a masodik 2. kove
Peel 10. end — dontetlen — kalapacs itt — a masodik 2. kove
Tap-back Sajat ko
Ellenfél kove
Freeze Tee-line mogott
Tee-line elott
Dupla Takeout
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A csapat minden jatékosanak még a dobas elott meg kell értenie, milyen sebességet igényel az
adott hivott dobas és mi az elfogadhaté tolerancidja ennek a dobasnak!

LTAD informacidk:

Ezen a héten a fokusz a versenyre vald felkésziilésen volt. Gyakoroltuk a sdprés technikat, a dobasok
pontossagat és néhany taktikai stratégiat. Ezeknek a készségeknek a fejlesztése nagyban hozzasegiti a
jatékosokat, hogy folytassak az eldrehaladasukat az ,,Edzés a versenyre 17 szinten az LTAD
programban. Raadasul a dobasok toleranciajanak a megbeszélése jelentGsen fejleszti a kommunikaciot
¢s jobba teszi a csapatdinamikat.

JATEK — 11. oldal

Hasznaljatok az alabbi kiegészitést:

e Tartsunk egy rovid csapatmegbeszélést, allitsunk fel célokat a jatékra. Adjunk meg
csapatcélokat (mast, mint az eredményt) a technikéra, taktikara, a fizikai, pszichikai, mentalis
terliletekre vonatkozodan, valamint allitsunk fel egyéni célokat. A csapat céljai lehetnek:
,.Biztositsuk, hogy minden csapattag tisztaban legyen a kért dobas toleranciajaval.” Személyes
célok lehetnek: ,, Teljesen tisztan fogom elengedni a kdvet a hivott dobasnak megfelel6 forgatasi
szammal.” Beszéljiink meg egy altalanos ,,Jaték tervet” és egy ,,End tervet”. (2-5 perc)

e Jaték utani csapatmegbeszélés - az edz6 visszaidézi a mérkézést (a jegyzeteibdl) — beszéljik
meg vajon a csapat talalkozott-e a céljaival. Besz¢ljiik meg, hogy miikodott-e a megbeszélt Jaték
terv. Beszéljiikk meg, hogy min fogunk a legkdzelebbi alkalommal dolgozni. (5 perc)
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KEZDOK -17. HET

Cél: A Kkicsuszas iranyanak fejlesztése

FELVEZETES, BEMELEGITES ES NYUJTAS hivatkozas a 12. oldalon (10 perc)

KESZSEGFEJLESZTES

Alljon az edzé megfeleld tavolsagra a jatékostol (a tavolsdg akkora legyen, ameddig a
legtobbjiik el tud erdlkodés nélkiil cstiszni) és tartsa célként a sepriijét a jatékosok fele. A
jatékosok csusszanak ki az edz6 sopriije felé.

a) Sepriivel (az egyensuly miatt) de k6 nélkiil

b) Sepriivel és kével

Az edz6 adjon visszajelzést minden egyes kicsuszasrol (biztatd és épitd kritika) (7 perc)

4. Gyakorlat: Csuszas a Poharak kozott (3 perc)

60. Gyakorlat: Rigd el a Poharat (8 perc)

7. Gyakorlat: Fogas és Elengedés (8 perc)

56. Gyakorlat: Otbiabus Bowling (8 perc)

A HET TEMAJA — A . HELYES” DOBAS KIVALASZTASA

Az egyik tényez6, amit egy csapat figyelembe vesz, mieldtt kivalasztja a megfeleld dobast (a
FESRAITT-t hasznalva), az a JEG. Maximalizalhatod az esélyét a dobasaid sikerességének, ha
olyanokat valasztasz dobasként, amiket az adott jég megenged. Itt van néhany tipp:

Amikor Kkiiitést dobsz— probalj az egyenesebb forgatasi oldalon jatszani (pl. kiviilrél befele, a
legtobb jégfeliileten)

Amikor Draw-t dobsz — probalj a kanyaroddsabb turn-nel dobni, ha ez lehetséges.

Amikor Draw-t dobsz és a sebesség kritikus — probalj azon a savon jatszani, ahol ismered a
megkivant sebességet.

Amikor Draw-t dobsz egy nyitott hazba — konnyebb végrehajtani a dobast, ha a gyorsabb
oldalrol jatszol (a four foot felé kanyarodva, ahol a legtobb ké utazik) a lassabb oldal felé (a
four foot-tol kifele, ahol nem soportiink tl sokszor), mintha a lassabb oldal feldl jatszanal a
gyorsabb felé.

Amikor extra pontért dobsz Draw-t — (utolsé ko az endben) barmilyen tamaszto ko felé jatssz
(pl. az ellenfél egyik kdve a Tee-line mogott helyezkedik el, vagy a sajat koved felé dobva a
draw dobast, nekiiitkozve a koveddel megtolhatod azt €s még igy is tobb pontot szerezhetsz.
Sok curling palyan a szE&ls6 palyak (pl. az 1-es és 6-os palya) sokkal inkabb kanyarodnak az
épiilet széle felé. Ez azt jelenti, hogy a kovek a vartnal sokkal jobban fognak a fal felé
kanyarodni és igy azok a dobasok, amelyeket kintrél dobnak a center felé, kifelé fognak esni.
Eppen ezért a soprii allitasakor bele kell szamitani ezt a tényez6t is. Néha ez azt eredményezi,
hogy a sopriivel ,,Negativ jeget” kell adni.
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7. Meg kell figyelned, hol van a jégnek magas pontja, vagy gerince, mert ez jo lehetOséget ad
a tamadasra. Tegy¢l egy, vagy két guard-ot pontosan a hegyre, majd probalj bedobni mogéjiik
egy kovet annyira eldugva a sanc mogé, amennyire csak lehet. Az ellenfél meg fogja probalni
az eldugott kdvedet kiiitni, de az el fog sodrodni szélesen a kdved mellett, vagy egy picit éppen
csak még beljebb iiti azt a guardod mogé. Probalj minél tobb kdvet dobni ilyenkor a guardod
mogé — valodsziniileg az ellenfél folytatni fogja és megprobalja tovabbra is kiiitni a guard mogotti
koveidet, aminek kovetkeztében lehetdséged fog nyilni kettdnél tobb pont megirasara.

LTAD informaicdk:

Ezen a héten a fokusz a kicstiszas technikai fejlesztésén volt. Raadasként a jatekosok fejlesztették a
taktikai tudasukat, hogy merre helyezzék el a sajat koveiket. Ezeket a készségeket feltétleniil sziikséges
megerdsiteni, miel6tt az egyén tovabb halad a ,,Edzés tanulasa” szintrdl az ,,Edzés az edzédésért” szintre
az LTAD programban.

JATEK — 11. oldal
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KOZEPHALADOK -17. HET

Cél: A csapat fejlesztése a kiilonleges dobasokhoz

FELVEZETES, BEMELEGITES ES NYUJTAS hivatkozas a 12. oldalon (10 perc)

KESZSEGFEJLESZTES

e Kicsuszas szabadon (2 perc)

e 57. Gyakorlat: Repiil6k (2 perc)

e 50. Gyakorlat: Soprés — Tee line-tol Tee line-ig (7 perc)
e 23, Gyakorlat: A Draw Jaték (6 perc)

e 35, Gyakorlat: Takeout dobasok (10 perc)

e 34, Gyakorlat: Peeling the House (8 perc)

e 38. Gyakorlat: Kapuk (8 perc)

A HET TEMAJA — A .HELYES” DOBAS KIVALASZTASA

Az egyik tényezdé, amit egy csapat figyelembe vesz, miel6tt kivalasztja a megfeleld dobast (a
FESRAITT-t hasznilva), az a JEG. Maximalizilhatod az esélyét a dobasaid sikerességének, ha
olyanokat valasztasz dobasként, amiket az adott jég megenged. Itt van néhany tipp:

1. Amikor Kiiitést dobsz— probalj az egyenesebb forgatasi oldalon jatszani (pl. kiviilr6l befelé, a
legtobb jégfeliileten)

2.  Amikor Draw-t dobsz — probalj a kanyarodosabb turn-nel dobni, ha ez lehetséges.

3. Amikor Draw-t dobsz és a sebesség Kkritikus — probalj azon a savon jatszani, ahol ismered a
megkivant sebességet.

4. Amikor Draw-t dobsz egy nyitott hazba — konnyebb végrehajtani a dobast, ha a gyorsabb
oldalrol jatszol (a four foot felé kanyarodva, ahol a legtobb ké utazik) a lassabb oldal felé (a
four foot-tol kifele, ahol nem soportiink tl sokszor), mintha a lassabb oldal feldl jatszanal a
gyorsabb felé.

5. Amikor extra pontért dobsz Draw-t — (utols6 k6 az endben) barmilyen tamaszto ko felé jatssz
(pl. az ellenfél egyik kdve a Tee-line mogott helyezkedik el, vagy a sajat kdved felé dobva a
draw dobast, nekilitkozve a kdveddel megtolhatod azt és még igy is tobb pontot szerezhetsz.

6. Sok curling palyan a sz€&ls6 palyak (pl. az 1-es és 6-os palya) sokkal inkabb kanyarodnak az
épiilet széle felé. Ez azt jelenti, hogy a kovek a vartnal sokkal jobban fognak a fal felé
kanyarodni és igy azok a dobasok, amelyeket kintr6l dobnak a center felé, kifelé fognak esni.
Eppen ezért a soprii allitasakor bele kell szamitani ezt a tényez6t is. Néha ez azt eredményezi,
hogy a sopriivel ,,Negativ jeget” kell adni.

7. Meg kell figyelned, hol van a jégnek magas pontja, vagy gerince, mert ez jo lehetOséget ad
a tamadasra. Tegyél egy, vagy két guard-ot pontosan a hegyre, majd probalj bedobni mogéjiik
egy kovet annyira eldugva a sanc mogé, amennyire csak lehet. Az ellenfél meg fogja probalni
az eldugott kdvedet kiiitni, de az el fog sodrodni szélesen a kdved mellett, vagy egy picit éppen
csak még beljebb iiti azt a guardod mogé. Probalj minél tobb kdvet dobni ilyenkor a guardod
mdogeé — valosziniileg az ellenfél folytatni fogja és megprobalja tovabbra is kititni a guard mogotti
koveidet, aminek kovetkeztében lehetdséged fog nyilni kettdnél tobb pont megirasara.
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LTAD informaciok:

cres

Raadasul ezeknek a dobasoknak a gyakorlasaval egy mérkdzés, vagy edzomérkozés kdzben (mint egy
Gyakorlat) a kijeldlt jatékosok hozza tudjak gondolni azt a nyomast, amellyel talalkozni fognak, amikor
egy nehéz dobassal szembesiilnek egy mérk6zés alatt. Ezek a készségek nagyon fontosak az ,,Edzés az
edzbédésért” szinten az LTAD programban.

JATEK — 11. oldal
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HALADOK -17. HET

Cél: A csapat fejlesztése a kiilonleges dobasokhoz

FELVEZETES, BEMELEGITES ES NYUJTAS hivatkozas a 12. oldalon (10 perc)

KESZSEGFEJLESZTES

Hajtsuk végre a Mérkézés Elotti Gyakorlast (10. melléklet), annak érdekében, hogy
Feltérképezziik a Jeget a 12. mellékletet hasznalva —Jég Olvasas (10 perc)

Beszéljiik meg, hogy fogja befolyasolni a jég a dobasaink kivalasztasat a mérkézésen. (3 perc)
57. Gyakorlat: Repiildk (2 perc)

50. Gyakorlat: Soprés — Tee line-tdl Tee line-ig (7 perc)

23. Gyakorlat: A Draw Jaték (6 perc)

35. Gyakorlat: Takeout dobasok (10 perc)

54. Gyakorlat: Feliités szogben (Angle-raise) (6 perc)

55. Gyakorlat: Dupla Takeout-ok (10 perc)

A HET TEMAJA — A . HELYES” DOBAS KIVALASZTASA

Az egyik tényezdé, amit egy csapat figyelembe vesz, miel6tt kivalasztja a megfeleld dobast (a
FESRAITT-t hasznilva), az a JEG. Maximalizilhatod az esélyét a dobasaid sikerességének, ha
olyanokat véalasztasz dobasként, amiket az adott jég megenged. Itt van néhany tipp:

Amikor Kiiitést dobsz— probalj az egyenesebb forgasu oldalon jatszani (pl. kiviilr6l befelé, a
legtobb jégfeliileten)

Amikor Draw-t dobsz — probalj a kanyaroddsabb turn-nel dobni, ha ez lehetséges.

Amikor Draw-t dobsz és a sebesség kritikus — probalj azon a savon jatszani, ahol ismered a
megkivant sebességet.

Amikor Draw-t dobsz egy nyitott hazba — konnyebb végrehajtani a dobast, ha a gyorsabb
oldalrol jatszol (a four foot felé kanyarodva, ahol a legtobb ké utazik) a lassabb oldal felé (a
four foot-tdl kifele, ahol nem soportiink til sokszor), mintha a lassabb oldal feldl jatszanal a
gyorsabb felé.

Amikor extra pontért dobsz Draw-t — (utolsé ko az endben) barmilyen tamaszto ko felé jatssz
(pl. az ellenfél egyik kdve a Tee-line mogott helyezkedik el, vagy a sajat kdved felé dobva a
draw dobast, nekilitkozve a kdveddel megtolhatod azt és még igy is tobb pontot szerezhetsz.
Sok curling palyan a sz€&ls6 palyak (pl. az 1-es és 6-os palya) sokkal inkabb kanyarodnak az
épiilet széle felé. Ez azt jelenti, hogy a kovek a vartnal sokkal jobban fognak a fal felé
kanyarodni és igy azok a dobasok, amelyeket kintr6l dobnak a center felé, kifelé fognak esni.
Eppen ezért a soprii allitasakor bele kell szamitani ezt a tényez6t is. Néha ez azt eredményezi,
hogy a sopriivel ,,Negativ jeget” kell adni.

Meg kell figyelned, hol van a jégnek magas pontja, vagy gerince, mert ez jo lehet6séget ad
a tamadasra. Tegyél egy, vagy két guard-ot pontosan a hegyre, majd probalj bedobni mogéjiik
egy kovet annyira eldugva a sanc mogé, amennyire csak lehet. Az ellenfél meg fogja probalni
az eldugott kdvedet kiiitni, de az el fog sodrodni szélesen a kdved mellett, vagy egy picit éppen
csak még beljebb iiti azt a guardod mogé. Probalj minél tobb kdvet dobni ilyenkor a guardod
mogé — valosziniileg az ellenfél folytatni fogja és megprobalja tovabbra is kitlitni a guard mogotti
koveidet, aminek kovetkeztében lehetdséged fog nyilni kettdnél tobb pont megirasara.
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LTAD informaciok:

cres

Raadasul ezeknek a dobasoknak a gyakorlasaval egy mérkdzés, vagy edzomérkozés kdzben (mint egy
Gyakorlat) a kijeldlt jatékosok hozza tudjak gondolni azt a nyomast, amellyel talalkozni fognak, amikor
egy nehéz dobassal szembesiilnek egy mérkdzes alatt. Ezek a készségek nagyon fontosak az ,,Edzés a
versenyre 17 szinten az LTAD programban.

JATEK — 11. oldal

Hasznaljatok az alabbi kiegészitést:

e Tartsunk egy rovid csapatmegbeszélést, allitsunk fel célokat a jatékra. Adjunk meg
csapatcélokat (mast, mint az eredményt) a technikéra, taktikara, a fizikai, pszichikai, mentalis
teriiletekre vonatkozoan, valamint allitsunk fel egyéni célokat (amit mindegyik jatékos
megprobal a mérkdzés alatt megvaldsitani). Beszéljiink meg egy altalanos ,,Jaték tervet” (pl.
tamado jaték, amikor miénk a kalapacs stb.). (2-5 perc)

o Az edz6 az iiveg mogott iilve jegyzetel a mérkozés kozben.

e Jatek utani csapatmegbeszélés - az edz6 visszaidézi a mérkozést (a jegyzeteibdl) — beszéljiik
meg vajon a csapat talalkozott-e a céljaival. Beszéljikk meg, hogy miikddott-e a megbeszelt Jatek
terv. Besz¢ljiik meg, hogy min fogunk a legkdzelebbi alkalommal dolgozni. (5 perc)
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KEZDOK - 18. HET

Cél: Hogyan csinaljuk, Edzo?

FELVEZETES, BEMELEGITES ES NYUJTAS hivatkozas a 12. oldalon (10 perc)

KESZSEGFEJLESZTES

Tervezz meg egy az egy elleni és kettd a kettd elleni versenyt, mintegy készség emlékeztetoként.
21, 22, 26, 28. Gyakorlatok. Jegyezzétek fel az eredményeket (8. melléklet). (40 perc); VAGY
Tervezz meg olyan Gyakorlatokat, amelyek kihivast jelentenek, és amelyek megmutatjak a
készségek jovobeni fejlesztési szintjét a jégen kiviili és az 11j szezonra. 54,55 és 70. Gyakorlat
(30 perc). Jegyezzétek fel az eredményeket (Melléklet 8). Azutan 43. Gyakorlat A Tokéletes
csapat (10 perc).

Video Elemzés (Valaszthatd)

Allitsunk fel egy video kamerat allvanyon, hasznaljunk TV-t, vagy projektort és egy lézert, mint
célzo segédeszkdzt. Hagyjunk helyet a TV-nek, vagy egy képerny6nek, vagy egy tiszta feliiletet,
ahol meg tudjuk nézni a felvételeket.

Videdzzunk szembdl a kicstszas iranyaban a center vonal mentén, vagy a centert6l kiilonb6zo
irany vonalaban, amihez hasznaljunk lézeres segédeszkozt.

Videdzzunk oldalnézetbdl is, ha ez lehetséges.

Nézziik meg a felvételeket egyénileg és a csapattal is. Az olyan csapattagok, akik értik egymast
¢és jol kommunikalnak, képesek lesznek segitséget nyljtani egymasnak a mérk6zés kdzben,
amikor a kicsuszas nem a legtokéletesebben megy.

Jegyezd fel és rangsorold a sziikséges korrekciokat.
Nézzétek vissza a korrekciokat.

Gyakoroljatok a korrekciokat egy masik palyan.

Vegyétek fel a fejlodést is.

Tartsatok meg a felvételeket, hogy az edzd késébb is
visszanézhesse Oket, tovabba ez jO Osztonzése a jatékosnak is, hogy i1dékdzonként
visszanézhesse a sajat fejlodését.

Vegyétek fel a soprés gyakorlasat is — a jatékos ezaltal megnézheti, hogyan alkalmazza a sopré
mozdulatokat és a soprifejre kifejtett nyomast a jégfeliileten. Nyitott és zart testtartas,
labmunka, egyenes allas a k6 sebességének legidealisabb megitélése érdekében. Ezek mind
konnyen megallapithatoak a képsorokat visszanézve.

A HET TEMAJA — AZ ADOTTSAGOK ERTEKELESE ES CELOK FELALLITASA

Beszélgess a jatékosokkal az elsé curlinges éviikrol — mi az, amit szerettek, mit csinaltak jol,
min szeretnének a jovoben dolgozni?

Beszélgess veliik a célok meghatarozasarol, mind egyénileg, €s mint egy csapatnak a részeivel,
hogy mindegyik jatékos szeressen valamin dolgozni a jovében. Hatarozzatok meg, mit
jelentenek a SMART célok:

o Kaozelebbrol meghatarozott (Specific) — pl.: a kicsuszas egy részlete, vagy a sdprés
technika stb.

e Mérheté (Measurable) — Hogyan tudjuk meghatarozni, hogy jobbak lettiink? Video
kamera, visszajelzés a csapattarsaktol, vagy az edzotol, vajon tobb dobast tudunk, vagy
nem.

e Cselekvés (Action) — kozponti — pontosan hogyan fogjuk elérni a célunkat?
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e Reidlis (Realistic) — 6sztondz minden jatékost, hogy elérjen valamilyen realis célt —
eljutni egy junior versenyre a kdvetkez6 szezonban, ha versenyezni szeretnének, ez egy
redlis cél lehet.

e 1dé orientalt (Time Oriented) — mikor fogjuk elémi a célt — pl.: az els6 honap elején
a kovetkezd szezonban?

e Hatarozzatok meg néhany célt a szezonon Kkiviilre — sziikséges fittness edzésekre jarnunk?
Mi a helyzet a mentalis alloképességi készségiinkkel? Dolgozz a kicstiszasodon képzeletben,
miel6tt elmész aludni éjszakara! Nem minden célt a jégen kell gyakorolni!

e Osszal ki ajandékként egy kis jegyzetfiizetet minden jatékosnak és biztasd Oket, hogy
vezessenek curlinges naplot. Le tudnak irni néhany célt, nyomon tudjék kovetni a szezonon
kiviili id6szakot, le tudjak irni, hogyan éreznek, mit gondolnak. De a legfontosabb, hogy
rogziteni tudjak az 6sszes eredményiiket, amit mar elértek a multban, fiiggetleniil attol, hogy az
milyen kicsi, ha jol érzik magukat téle, és ezt folytatva le tudjak irni, ahogy haladnak elére a
curlinges karrierjiikben.

LTAD informéacidk:
Ahogy egy sportolé tudja magardl, hogy miben jo €s miben kell még fejlédnie, annyira fontos ez a

személyes novekedésében és fejlodésében. Az ez egész alapja az LTAD modellnek. Ha tudod, hogy hol
allsz a skalan és tudod, hogy miben kell még fejlodndd, akkor pontosan tudni fogod, hogy hova fogsz
eljutni, ha ezeket a készségeidet fejleszted.

JATEK — 11. oldal
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KOZEPHALADOK - 18. HET oy

Cél: Hogyan csinaljuk, Edzo?

FELVEZETES, BEMELEGITES ES NYUJTAS hivatkozas a 12. oldalon (10 perc)

KESZSEGFEJLESZTES

o Tervezz megegy az egy elleni és kettd a kettd elleni versenyt, mintegy készség emlékeztetoként.
21, 22, 26, 28. Gyakorlat. Jegyezzétek fel az eredményeket (8. melléklet). (40 perc); VAGY

o Tervezz meg olyan Gyakorlatokat, amelyek kihivast jelentenek, és amelyek megmutatjak a
készségek jovobeni fejlesztési szintjét a jégen kiviili és az 0j szezonra. 54, 55 és 70. Gyakorlat
(30 perc). Jegyezzétek fel az eredményeket (8. melléklet). Azutan 43. Gyakorlat: A Tokéletes
csapat (10 perc).

o Teljesitsétek a Curl BC Kék Szint Jelvény tesztjeit, ha sziikséges.

VALASZTHATO: Videéval vedd fel a csapatot és keressetek lehetoséget a fejlodés
megdicsérésére. (Nézd meg a 24. oldalt tobb informacioért a felvételhez)

A HET TEMAJA — AZ ADOTTSAGOK ERTEKELESE ES CELOK FELALLITASA

Azok az edzok, akik vezetik a statisztikakat, rendelkeznek azokkal az adatokkal, amelyekre épitve lehet
programot épiteni. A Statisztikak hozzajarulnak a problémas teriiletek azonositasahoz, illetve a sikeres
teriiletek meghatarozasahoz. Az edzok at tudjak iiltetni a statisztikai adatokat, hogy megallapitsak a
technikai képességeket és ezzel segiteni tudnak a jatékosok teljesitmény céljainak a felallitdsaban.
(Figgelék 16-19).

Nézzétek vissza a multbéli teljesitmény statisztikakat és video felvételeket, ha sziikséges, a szezon elott,
és ezt segiteni fog a jatékosoknak a célok meghatarozasaban. Nézzétek at a célok meghatarozasat a
csapattal:

SMART CELOK

Kozelebbroél meghatarozott (Specific) — pontosan megmondja, mit kell tenni

Mérheto (Measurable) — szamszeriien meghatarozza a céljaid

Cselekvés (Action) — terv, hogy milyen 1épéseket tegyél, milyen munkat végezzél

Realis (Realistic) — az ésszerli célok realis kényszert adnak

Id6 orientalt (Time Oriented) — a cél elérésére ésszerd idot ad

Naplozas

Ha a sportoloid még nem vezetettek naplot, akkor osszal szét mindegyiknek egy-egy jegyzetfiizetet
ajandékképpen. Biztasd oket, hogy irjak le a céljaikat, tartsdk meg a fejlodés utjat év kozben és
jegyezz€k le, mit éreztek és gondoltak a kiilonb6z6 helyzetekben. Ajanld nekik, hogy jegyezzenek le
minden eredményt, amit elértek a mtltban, fiiggetlenil attdl, hogy az mennyire kicsi eredmény volt, a
mérkdzéseken, a gyakorlasokon és a versenyeken. A sikerek nyomon kdvetése jo Utja az dnbizalom
épitésének!
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LTAD informéacidk:

Ahogy egy sportolé tudja magardl, hogy miben jo €s miben kell még fejlédnie, annyira fontos ez a
személyes novekedésében és fejlédésében. Az ez egész alapja az LTAD modellnek. Ha tudod, hogy hol
allsz a skalan és tudod, hogy miben kell még fejlodndd, akkor pontosan tudni fogod, hogy hova fogsz
eljutni, ha ezeket a készségeidet fejleszted. Ehhez jon még, hogy a tudas, hogyan allitsunk fel mérheto,
elérhetd célokat, akkor az segiteni fog minden jatékosnak a sikerek elérésében.

JATEK — 11. oldal
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HALADOK - 18. HET

Cél: Hogyan csinaljuk, Edzo?

FELVEZETES, BEMELEGITES ES NYUJTAS hivatkozas a 12. oldalon (10 perc)

KESZSEGFEJLESZTES

o Tervezz megegy az egy elleni és kettd a kettd elleni versenyt, mintegy készség emlékeztetoként.
21, 22, 26, 28. Gyakorlat. Jegyezzétek fel az eredményeket (8. melléklet). (40 perc); VAGY

o Tervezz meg olyan Gyakorlatokat, amelyek kihivast jelentenek, és amelyek megmutatjak a
készségek jovobeni fejlesztési szintjét a jégen kivili és az 0j szezonra. 54, 55 és 70. gyakorlat
(30 perc). Jegyezzétek fel az eredményeket (8. melléklet). Azutan 43. gyakorlat: A Tokéletes
csapat (10 perc).

o Teljesitsétek a Curl BC Szint Jelvény tesztjeit, ha sziikséges.

VALASZTHATO: Videéval vedd fel a csapatot és keressetek lehetoséget a fejlodés
megdicsérésére. Beszélgessetek, mi legyen a kovetkezo 1épés a teljesitmény fejlesztésében. (Nézd meg
a 24. oldalt t6bb informacioért a felvételhez)

Hivjatok meg egy skip versenyjatékost, akinek a stratégiai stilusa kiegyensulyozottan tamadd és
jatszatok ellene egy mérkozést. 43. Gyakorlat: Tokéletes Csapat. Minden egyes end megbeszélés
megallapitasait részletesen beszéljétek meg, vezessetek nyilvantartast a csapat jatékanak a stilusarol, és
tekintsétek at az alternativ lehetGségeket. Bizonyosodjatok meg rola, hogy a csapat Gsszpontosit az
opcionalis dobasokra ¢s alternativ stratégiara legalabb 3 kdvel eldre latva.

A HET TEMAJA — AZ ADOTTSAGOK ERTEKELESE ES CELOK FELALLITASA

A Szezonra valé Visszatekintés egy jelentdséggel bird megbeszEélés a csapatnak és az edzének is. A
visszatekintés altalaban megallapitja az elkotelezettségi szintet, megbeszélik a szezonon kiviili aktivitasi
tervet, és fenntartja a csapatdinamikat a hosszan tartd idészak alatt. (25. melléklet)

Kovessétek nyomon és értékeljétek a célokat, amelyeket el6zetesen felallitottatok a rovid és hosszu
tavu tervekben.

Mikor allitsunk fel Gj célokat:

e Hatirozzatok meg melyek a teljesitmény célok, melyek a tartés célok és melyek a
kovetelményként jelentkezd célok. A teljesitmény és tartds céloknak rengeteg szintje van a
sikerességhez. Példaul, a csapat ndvelheti az egyéni Draw dobasok szazalékat a four foot —ra 5
%-kal rovid id6 alatt. A csapat felallithat egy tartos célt, amely kapcsolatban van a dobas el6tti
rutinnal, mérk6zés és kommunikacios rutinokkal, mentalis felkésziilési rutinnal, stb. ami szintén
teljesitheté nagyon sok szinten és sok 1épcsoben.

e Hatirozzatok meg, melyek a szezonon Kkiviili célok; pl. fizikai alloképesség, mentalis training
készség, jégen kiviili technikai készségek, cross training, sporthoz kozel allo kompetitiv célok
szezonon kiviili sportokban, amelyeket arra hasznalunk, hogy segitsenek megallapitani az IPS-
t versenykoriilmények kozott (IPS=Ideal Performance State — Idealis Teljesitmény Allapot)
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e Ha a sportoloid még nem vezetettek naplot, akkor osszal szét mindegyiknek egy-egy
jegyzetfiizetet ajandékképpen. Biztasd dket, hogy irjak le a céljaikat, tartsak meg a fejlodés utjat
¢év kozben és jegyezzek le, mit éreztek és gondoltak a kiilonbozd helyzetekben. Ajanld nekik,
hogy jegyezzenek le minden eredményt, amit elértek a multban, fliggetlentil attol, hogy az
amennyire kicsi eredmény volt, a mérkdzéseken, a gyakorlasokon és a versenyeken. A sikerek
nyomon kdvetése jo titja az 6nbizalom épitésének!

LTAD informéacidk:

Ahogy egy sportold tudja magardl, hogy miben jo €s miben kell még fejlédnie, annyira fontos ez a
személyes novekedésében és fejlédésében. Az ez egész alapja az LTAD modellnek. Ha tudod, hogy hol
allsz a skalan és tudod, hogy miben kell még fejlodndd, akkor pontosan tudni fogod, hogy hova fogsz
eljutni, ha ezeket a készségeidet fejleszted. Ehhez jon még, hogy a tudas, hogyan allitsunk fel mérheto,
elérhetd célokat, akkor az segiteni fog minden jatékosnak a sikerek elérésében.

JATEK — 11. oldal
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19. heét
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KEZDOK -19. HET

Cél: Az Ideslis Teljesitoképességi Allapot Megallapitisa “

FELVEZETES, BEMELEGITES ES NYUJTAS hivatkozis a 12. oldalon (10 perc)

KESZSEGFEJLESZTES

e Gyakoroljuk a stratégiat a jégen, szituacios jatékokkal. Az edz6 kivalaszthatja az endet, az allast
¢és a kedvezményezett csapatot (kalapacs). Jegyezzétek fel a stratégiai elhatarozast, és irjatok le
a FESRAITT tényezdket, amely hozzajarult a stratégia meghatarozasahoz. (16. melléklet). (40
perc)

e Hajtsatok végre a 43. gyakorlatot: a ,, Tokéletes Csapat” gyakorlatot — Az edz6 helyezi el az
ellenfél koveit, mikdzben a csapat gyakorolja a technikai és csapat készségeit. (10 perc)

e Beszélgessetek arrdl. hogyan érezték magukat a jatékosok a kiilonb6z6 helyzetekben, ez
vezessen el az egyéni IPS megbeszéléséhez.

A HET TEMAJA — AZ IDEALIS TEJESITOKEPESSEGI ALLAPOT (IPS)

Ahhoz, hogy a legjobban teljesitsél (a te idealis teljesitOképességi allapotod), ismerned kell a fizikai €s
mentalis tényezOknek a helyes kombinacidjat. Ezek azok a dolgok, amelyekre figyelned kell, miel6tt a
jégre 1épsz.

Kérd meg a jatékosokat, hogy készitsenek egy listat ezekrol a tényezokrol és beszéljétek meg egyenként
tomoren.

1. Fizikai allapot
a. Aerob erdnlét (alloképesség)
b. Erd
c. Hajlékonysag
d. Egyenstly

2. Taplalkozas
a. Viz
b. Kiegyensulyozott étrend
c. A mérkozések elotti étkezések iddzitése
d. Gyorsételek mell6zése mérkdzés elétt

3. Pihenés - Rendszeres és megfeleld mennyiségii alvas.

4. Az izgatottsagi szint kontrol alatt tartasa — relaxacids gyakorlatok

5. Foékusz és Koncentracid
Mindegyik jatékos irjon le valamit a jegyzetfiizetébe, amit tud a sajat IPS-€rdl.

LTAD informéacidk:

Egy versenyz0 idedlis teljesitoképességi allapotanak a megismerése eldsegiti megérteni, hogy miként
lehet jobba tenni a mérkézéseket a jégen kiviil. Ez segitni fog a jatékosnak is, hogy jobba tegye a
mérkézéseket az egész sport karrierje soran, ennek kovetkeztében jobba teszi az elomenetelét is a
szinteken keresztiil az LTAD programban. .

JATEK — 11. oldal
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KOZEPHALADOK -19. HET

Cél: Az Ideslis Teljesitoképességi Allapot Megallapitisa

FELVEZETES, BEMELEGITES ES NYUJTAS hivatkozas a 12. oldalon (10 perc)

KESZSEGFEJLESZTES

A HET TEMAJA — AZ IDEALIS TEJESITOKEPESSEGI ALLAPOT (IPS)

Stratégiai visszatekintés — (19. melléklet) (5 perc)

A stratégia felidézése gyanant jatsszunk szituacios jatékokat. Az edzo kivalasztja az endet, az
allast ¢és a kedvezményezett csapatot (kalapacs). Jegyezzétek fel a stratégiai elhatarozast, és
irjatok le a FESRAITT tényezdket, amely hozzajarult a stratégia meghatarozasahoz. (16.

melléklet). (40 perc)
43. Gyakorlat: ,,Tokéletes Csapat™ (10 perc)

Osztonozd a jatékosokat arra, hogy gyakoroljak kozben a mentalis kiizdelem stratégidkat a
zavaro tényezok ellen, valamint gyakoroljak a fokuszalas/kizokkenés stratégiakat. Jegyezzétek
fel az eredményeket és beszéljétek meg, hogyan kezeltek az egyes jatékosok a nyomast és

hogyan nyerték vissza a megfeleld szintjiikkhoz.

A kulcs ahhoz, hogy a maximumon tudjal jatszani, el kell, hogy érjed a sajat Idealis Teljesitoképességi
Allapotodat (IPS)

Az optimalisan felkorbacsolt fizikai és szellemi szintnél megmérjiik az izmok feszitettségét, a
szivverést, a vérnyomast ¢és az agyi hullimok frekvencidjat. Amikor IPS-ben vagyunk, akkor a jatékos
olyan jelentdsen megkiilonboztethetd érzés és gondolat mintdkat ¢l at, amelyek képessé teszik a
csucsforma eléréséhez. Az IPS felfedezése nem olyan, mint a ,,Flow” felfedezése. A Flow egy kifejezés,
amely leirja az egyén allapotat, amikor ,,a dolgok ugy néznek ki, jo iranyba mennek”, ,,Minden klappol”,
és ,,Nem tudom elrontani”. A zenészek atélik a Flow érzést, amikor a zene természetesen és konnyedén
jon. Kérd meg a jatékosokat, hogy készitsenek egy listat ezekrdl a tényezokrdl és beszéljétek meg
egyenként tomoren.

1.

Mindegyik jatékos irjon le valamit a jegyzetfiizetébe, amit tud a sajat IPS-érol.

Fizikai allapot
a. Aerob erénlét (alloképesség)
b. Er6
c. Hajlékonysag
d. Egyensuly

Taplalkozas
a. Viz
b. Kiegyensulyozott étrend
c. A mérkozések elotti étkezések idozitése
d. Gyorsételek mellozése mérkozés elott

Pihenés - Rendszeres és megfelelé mennyiségii alvas

Az izgatottsdgi szint kontrol alatt tartasa — relaxacios gyakorlatok

Fokusz és Koncentracid
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Beszéljetek rola, hogy mit éreztek, amikor 0gy érzitek, a legjobban megy a jaték.

Amikor a ,,Zénaban vagy”, akkor ugy érzed:
Fizikalisan laza vagy

Tele vagy energiaval

Nincs szorongas

Elvezed a jatékot

Mentalis nyugalom tdlt el

A technikai részletek automatikusak
Megerdltetés nélkiil megy minden
Iranyitas alatt van minden

9. Tele vagy 6nbizalommal

10. Optimista vagy

11. Eber vagy és készen allsz

12. Fokuszalt vagy

I L S

Jol jatszol, mert jol érzed magad, és nincs mas tt!

Készitsetek tervet mindegyik csapattag részére, hogyan érjék el a sajat Idealis Teljesitoképességi
Allapotukat a kovetkezd mérkézésen és ezt jegyezzétek le a jegyzetfiizetbe.

LTAD informacidk:
Egy versenyz0 idedlis teljesitoképességi allapotanak a megismerése eldsegiti megérteni, hogy miként

lehet jobba tenni a mérkdzéseket a jégen kiviil. Ez segitni fog a jatékosnak is, hogy jobba tegye a
mérkézéseket az egész sport karrierje soran, ennek kovetkeztében jobba teszi az eldmenetelét is a
szinteken keresztiil az LTAD programban. .

JATEK — 11. oldal

129



HALADOK -19. HET

Cél: Az Ideslis Teljesitoképességi Allapot Megallapitisa ~

FELVEZETES, BEMELEGITES ES NYUJTAS hivatkozas a 12. oldalon (10 perc)

KESZSEGFEJLESZTES

e Hozzatok létre kiilsd zavard tényezot a szimuldcios jaték gyakorlatai alatt.

e Jatszatok ugy, hogy az edz6 helyezi el az ellenfél koveit annak megfeleléen, amilyen kihivasi
szint elé szeretnétek allitani a csapatot a stratégiaban és a dobasok nehézségi fokaban. 43.
Gyakorlat: ,,A Tokéletes Csapat”

e Vonj be ¢l jatékosokat, akik Osztokélik a csapatodat a technikai és mentalis szintjiik sikeres
alkalmazasanak az értékelésében.

e Jatszatok versenyszer(i bemutatdé mérkozést

e  Osztondzd a csapatot arra, hogy kreativan hasznaljak a gyakorlatokat és a mérkdzést olyan
versenyekre, amely el6idézi a verseny kozbeni nyomas érzését.

o Nézzétek vissza a videOkat és elemezzétek ki, hogyan olvad 6ssze a mentalis felkésziiltségi szint
a fizikalis teljesitéssel.

A HET TEMAJA — AZ IDEALIS TEJESITOKEPESSEGI ALLAPOT (IPS)

Ahhoz, hogy a legjobban teljesitsél (a te idealis teljesitOképességi allapotod), ismerned kell a fizikai és
mentalis tényezoknek a helyes kombindcidjat. Ezek azok a dolgok, amelyekre figyelned kell, miel6tt a
jégre 1épsz.

Nézzétek at a tényezoket roviden — emlékezzetek, hogyan érhetitek el az idealis teljesitoképességi
allapotot:

1. Fizikai allapot
a. Aerob erénlét (alloképesség)
b. Er6
c. Hajlékonysag
d. Egyensuly

2. Tapléalkozas
a. Viz
b. Kiegyensulyozott étrend
c. A mérkézések elotti étkezések idozitése
d. Gyorsételek mellozése mérkozés elott

3. Pihenés - Rendszeres és megfelelé mennyiségii alvas

4. Az izgatottsagi szint kontrol alatt tartasa — relaxacids gyakorlatok

5. Foékusz és Koncentracid

Emlékezzetek, hogy értétek el a sajat IPS-t a PERFORM mozaikszora koncentralva.
Te most:

e Személyes kihivasnak kitett vagy
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e Pozitiv érzésekkel feltoltott vagy

o Készen allsz a szérakozni és az élvezettel jatszani
e Fokuszalt éber vagy

e Tudat alatt 6sztonds vagy

e Ellazult és higgadt vagy

e  Onbizalommal telitett vagy

o Beszéljetek az egyéni IPS és a csapat IPS meghatarozasarol.

e Beszéljétek meg, mi okozza a stresszt a csapat szamara és azt hogyan kezelitek. Mi van a mi
kontrollunkon kiviil? (A kdrnyezet stb.) Mi van a mi kontrollunk alatt? (Hogyan reagalunk stb.)

e Vilj jartassa abban, hogyan, és mikor befolyasoljak a teljesitményedet azok a fesziiltségek.

o Ertsd meg, az izmok feszitettsége hogyan vezet koordinaciés problémakhoz, és amikor csak
arra koncentralsz, hogy tal sziik, vagy tul széles, akkor ez hogyan vezet megzavartsaghoz vagy
nem megfeleld figyelemhez.

e Fejlesszetek ki egy akcio tervet a motivacios szint, a szorongas, a fesziiltség €s a felkorbacsolt
allapotok kezelésére.

e Vegyétek igénybe egy sport pszichologus segitségét, ha ez sziikséges.

e Biztasd a jatékosokat, hogy kovessék nyomon a sajat [PS-iliket a jegyzetfiizetiikben.

LTAD informéacidk:

Egy versenyz0 idedlis teljesitoképességi allapotanak a megismerése eldsegiti megérteni, hogy miként
lehet jobba tenni a mérkézéseket a jégen kiviil. Ez segitni fog a jatékosnak is, hogy jobba tegye a
mérkézéseket az egész sport karrierje soran, ennek kovetkeztében jobba teszi az elomenetelét is a
szinteken keresztiil az LTAD programban. .

JATEK — 11. oldal
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20. het




KEZDOK/ KOZEPHALADOK/ HALADOK -20. HET

Cél: SZORAKOZAS!!

FELVEZETES, BEMELEGITES ES NYUJTAS hivatkozds a 12. oldalon (10 perc)

JATEK
e BOLONDOS JATEKOK — 22. melléklet

e Frissitsétek fel hosszi tava teljesitményeket szoérakozassal, és olyan jellegli kreativ
gyakorlatokkal, amelyekkel a jovében talalkozni fognak (54,57,70. Gyakorlatok) (30 perc)

e Csinaljatok valami mast, mint pl. rejtsétek el a hazat egy fliggénnyel és dobjatok el a koveket
anélkiil, hogy latnatok az eredményt. (30 perc)
- Probaljatok ki a ,,Kozmikus” curlinget vords fényben és sotét palyan
- Probaljatok ki a kicstiszast bekdtott szemmel
- Probaljatok ki a koveket Stoughton csavarral eldobni. Csusszatok ki a kével, de az
elengedés el6tt forduljatok meg 360°-kal, majd ekkor engedjétek el a kovet a cél felé.

o Frissitsétek fel a teljesitmények hatarait szérakozassal, és olyan jellegli kreativ gyakorlatokkal,
amelyekkel a jovOben talalkozni fognak (54,57,70. Gyakorlatok) (30 perc)

ERTEKELES ES UNNEPLES - MULASSUNK!

Ertékelés
Gondoljatok at, mit értiink el a szezon alatt. Az edzo kérdezze meg a jatékosokat is a visszajelzés
kedvéért, és készitsen egy listat. Ilyenek lehetnek, mint:

e Elveztem a tarsasagot ¢és a baratsagokat az egész szezonon keresztiil

e Elértem a céljaim kdziil néhanyat

o

Unneplés
Gondoljatok ki, hogy hogyan fogjatok megiinnepelni, amit elértetek a szezonban. Ez lehet tanusitvany

kiallitasa, érme, kupa, vagy az elismerésnek mas maodja.
Légy kreativ és probalj meg minden gyereknek valamilyen dijat adni.
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GYAKORLATOK
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1. Hegymaszo

Leiras: Minden jatékos csusszon ki egy célpont felé, ami a center line-n van. Fontos, hogy a
kicstisz6 1ab nem érhet hozza a center line-hoz, mert akkor a jatékos ’leesik’ a sziklafalrol és G1jbol
veégre kell hajtania a feladatot.

Cél: A csuszas ¢s a kicsliszas iranyanak fejlesztése

Egyéb sziikséges eszkdz: Nincs

=

Szint: Kezd6tol haladoig

2. Rigd meg a poharat

Leiras: Allitsunk fel par poharat egy sorban a back line-t6l a hog line-ig (a jatékosnak el kell
talalnia az Osszes poharat a csuszo labaval). Valtoztassuk a kicstiszas iranyat.

Cél: A csuszas ¢s a kicsliszas iranyanak fejlesztése

Egyéb sziikséges eszk6z: Palyanként 6-8 miianyag pohar

Szint: Kezdo

Variaciok: Lasd 3. gyakorlat

D@Aﬁ
ey 8

3. Ragd meg a poharat 2

Leiras: Allitsunk fel poharakat célpontként a hog line-hoz (ha a jatékos tovabb cstiszik, mint a
hog line, lehet tavolabb is a célpont). Kezddk szamara a poharak lehetnek a tee line-n.

Cél: A csuszas ¢s a kicsliszas iranyanak fejlesztése

Egyéb sziikséges eszk6z: Palyanként 6-8 miianyag pohar

Szint: Kezdotol haladoig

Variaciok: Lasd 2. gyakorlat

N K I ]

A\
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4. Csuszas a kovek Kozott

Leiras: Allitsunk fel kdveket, vagy poharakat parban a kicstiszas vonaldnak két oldalara ugy, hogy
kozotte at tudjon csuszni a jatékos.

Cél: A kicsuszas iranyanak és az egyensuly fejlesztése

Egyéb sziikséges eszkdz: Opciondlis: extra kovek (palyanként 2), vagy milanyag poharak
(palyanként 2)

Szint: K6zéphaladotol haladoig

&+

Leiras: Két emberrel; egy jatékos felveszi a csuszo helyzetet, a masik jatékos kinyujtja felé a
sOprl nyelét. A cstszo jatékos megfogja a soprii fejét, a masik jatékos igy hiizza a palyan, mialatt
megprobalja megtartani a csiszo helyzetet. (A hatsoé 1ab legyen teljesen nyujtva, a mellkas a
csuszo 1ab el6tt, csiszo 1ab talpa teljes feliilettel a jégen, helyes soprii pozicio, vallak egyenesen,
fej felfelé, a célpontot kell nézni, suly a cstiszo 1ab sarkan)

5. Csuszas huzassal

Cél: A kicsuszas helyzetének és az egyensuly fejlesztése

Egyéb sziikséges eszkdz: Nincs

Szint: Kezdotol kozéphaladoig

6. Passzold a kovet

Leiras: A ko fogasanak és elengedésének megtanuldsa utan, a jatékosok alljanak parba és iiljenek
egymassal szembe a palya két oldalan. A legjobb az, ha a jatékosok valamilyen vonal kozelében
vannak (tee, back, vagy hog).

Minden jatékos gyakorolja az inturn €s outturn dobésokat is a helyes fogassal és elengedéssel. Ha
a jatékos jol dobta el a kovet, a kb végig a vonalon marad és kb. a teljes forgas felét teszi meg.

Cél: Fogas és elengedés

Egyéb sziikséges eszkdz: Nincs

Szint: Kezdotol haladoig

Variaciok: Lasd 7. gyakorlat
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7. Fogas és elengedés

Leiras: Rakjunk négy kdvet egymas mellé a hog line utan tigy, hogy a kovek érintsék egymast. A
dobd jatékos dob egy inturn és egy outturn kdvet, minden egyes koére. A cél, hogy ugy talaljuk el
a célzott kovet, hogy a tobbi k6 ne mozduljon.

Cél: Fogas és elengedés fejlesztése
Egyéb sziikséges eszkdz: Nincs

Szint: Kozéphaladotol haladoig / \\
(4

Variacidk: Lasd 6. gyakorlat \ h 'y

Y

8. A ko forgatasa

Leiras: A jatékosok a palya teljes hosszaban dobjak el a koveket, a kdvek lehetéleg haromszor
forduljanak meg a dobas kezdetétdl a végéig. Kisérletezzlink azzal, hogy a kdveket hamarabb
engedjiik el, vagy forgassuk meg jobban a kovet, hogy lassuk, ezek milyen hatassal vannak a ko
forgasara, mindig ligyelve a magas csuklora és a helyes fogasra. Varialjuk a forgas szamat 6 és 1
kozott, és vegylik figyelembe a jég mindségét, ami megvaltoztathatja a ko forgasanak mértékét.

Cél: Pontossag az elengedésben

Egyéb sziikséges eszkdz: Nincs

Szint: Kezdotol kozéphaladoig

9. Dobd el a kesztyiit

Leiras: Az edz6 eldobja a keszty(ijét a dobod jatékos elengedésének helyénél, majd kimér egy
sOprlnyi tavolsagot és eldob egy masik kesztylit. A dobo jatékosnak az elsé kesztylinél kell
elkezdeni a forgatast, a masodik kesztylinél el kell engednie a kovet.

Cél: Megtanulni, hogy mikor kell elkezdeni forgatni a kdvet a dobas soran

Egyéb sziikséges eszkoz: Palyanként egy par kesztyli

Szint: Kezdo
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10. Sopro gvakorlat - Alaphelyzet

Leiras: A jatékosok talpan ne legyen csuszotalp. A jatékosok alljanak fel a fal mellett és a soprii
fejét nyomjak a falnak. Segitsiink a jatékosoknak a 1abak helyzeténél ugy, hogy a vallszélességben
legyenek, parhuzamosan a fallal (vagy a k6 képzeletbeli utjaval). Mutassuk meg a jatékosoknak
a sopri helyes fogasat, a kohoz kdzelebbi kézzel a ny¢€l 1/3-anal fogjuk meg a sopriit és a tenyér
nézzen lefelé. A fols6 kéz a nyél fels6é 1/3-anal legyen és a tenyér felfelé nézzen. A sopriit fogjuk
be a honunk ala és a kony¢k a test mellett legyen. Hajlitsuk a térdet, ezaltal a teststly a labfejen
lesz, a sarok enyhén emelkedjen el a jégtol. A labak és a soprii egy allvanyt kell hogy formazzon.
Helyezziink nyomast a soprifejre.

Cél: Sopro pozicido megtanulasa

Egyéb sziikséges eszk6z: Nincs (feltételezve, hogy mindenkinél van soprii)

Szint: Kezdo

Variaciok: 11, 12, 13. gyakorlatok

11. LaAbmunka 1

Leiras: A jatékosok alljanak a center line bal oldalara, a palya tuloldala felé nézve. A sopri legyen
a jatékos és a célpont kozott (nyitott allas). Segitsiink a helyes pozicido és a helyes fogas
beallitasanal. A sopri feje legyen a jégen, a center line-n. Gyakoroljuk a helyes labmunkat sdprés
nélkiil. A kiils6 labbal 1épjenek a jatékosok.

Egyfajta modositott sifutd mozdulatot kell végrehajtani. Haladjunk lassan ezzel a mozdulattal, a
suly maradjon a talp elsé felén, a felsGtest pedig a soprii feje folott legyen fiiggdlegesen.
Fokozatosan noveljiik a haladasi sebességet.

Ismételjiik meg a feladatot ugy, hogy a jatékosok a center line jobb oldalan allnak, ami egyben
indukalja a soprii masik oldalra valo atforditasat, nyitott helyzetben.

Cél: Sopro készség fejlesztése, labmunka elsajatitasa, ami a sdprés része lesz

Egyéb sziikséges eszkdz: Nincs

Szint: Kezdo

Variaciok: 10, 12, 13. gyakorlatok

12. Labmunka és soprés

Leiras: 11. gyakorlat ismétlése, sOpréssel egyiitt. Alkalmazzunk egy told-huzé mozdulatot a fels6
karral’kézzel a soprli nyelére, ezaltal egy 15-20 centis feliiletet, gyors mozdulatokkal tudunk
sOpormi a jégen. (Ez egy jo alkalom lehet elmagyarazni, mit is jelent ,,hogy legyen a szemiik a ko
utvonalan” — ez valtozhat a jaték eldrehaladtaval. Ez az utat mindig meg kell becsiilni, amikor
halad a ko).

Cél: Megfeleld soprés megtanulasa, az O0sszes elem Osszerakasaval: testtartas, labmunka és
sOprési technika

Egvyéb sziikséges eszkoz: Nincs

Szint: Kezdo

Variaciok: 10, 11, 13. gyakorlatok
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13. Labmunka és soprés kovel 1

Leiras: Alkossunk parokat. Az egyik jatékos lassan tolja a kovet a sopriijével (a kisebb
gyerekeknek az edz6 csinalja ezt), mialatt a masik sopor. Fokozatosan ndveljiik a ké sebességét,
hogy realisabb legyen a gyakorlads. Amikor a ké a félpalyahoz ért (ezt meg lehet jeldlni egy
soprtvel), cseréljiik meg a told és sopro jatékost. A ké masik oldalardl is ismételjiikk meg a
feladatot. A kovetkezo 1épés, hogy alkossunk harom fos csoportokat. Egy jatékos tolja a kovet, a
sOprok pedig a ko két oldalardl sGpdrnek.

Az utolsé 1épés, hogy tolas helyett dobjuk el a kovet. Dobjunk draw-kat egy doboval és két
soprovel. Pl: Aladar és Béla dobja a koveket Cecil és Dénes iranyaba, 0k pedig visszafel¢ dobjak
a koveket. Valtogassuk a jatékosokat, amig mindenki dobott legalabb egyet mindkét iranybol.

Cél: Megfelel6 soprés megtanulasa, kével egylitt

Egvyéb sziikséges eszkoz: Nincs

Szint: Kezdo

Variaciok: 10, 11, 12. gyakorlatok

14. Z6na gyakorlat

Leiras: A résztvevok parokban dolgoznak. A dobd jatékos koveket enged el, a soprok zonaznak
és ezt jelzik a skipnek. Ez nagyon sok gyakorlast vesz igénybe, a gyerekek sokszor fognak
tévedni, de minél tobbet csinaljak, annal kozelebb keriilnek a k& végsé helyének helyes
megitéléséhez.

Zb6nazzanak:

e ako elengedésekor
o a félpalyanal
e a masodik hog line-nal

Ezen a szinten, osszuk négy zonara a palyat, ahol az els6 a haz eldtti rész (guard zona), 2 — a ko
a hazban, a tee line el6tt, 3 — a hazban, a tee line mogott, 4 — a ko tilmegy a hazon

Cél: Csapatmunka kialakitasa a soprésben, ko sebességének becslése

Egyéb sziikséges eszkdz: Nincs

Szint: K6zéphaladotol Haladoig
Variaciok: 10-13. gyakorlatok (kezd6k szamara)
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15. Korgyakorlat

Leiras: Ez egy kivalo gyakorlat azoknak, akik sok jatékossal dolgoznak egyszerre. A szezon
kezdeti szakaszaban ez egy remek feladat a képességek felmérésére. Igy miikodik:

A koveket két ellentétes oldalrol kell kezdeni a két egymassal szomszédos palyan. A feladat
érthetdsége kedvéért nyolc jatékossal szamolunk a példaban. A két palyan osszuk el a pozicidkat:
dobd, két sopro, és skip. A dobo jatékosok egyidében dobjanak. Amikor a dobas befejezddott, a
jatékosok rotaljak a pozicidjukat (a dobo jatekosbol #1 sopro lesz, sdprod #1-bol sopro #2, sdprod
#2 skip lesz, a skip pedig megy a masik palyara dobo jatékosnak). A feladat addig megy, amig az
Osszes ko eldobasra keriilt. Ez egy teljes kor! Ismételjiik, amig sziikséges.

Az edzd/instruktor allhat kdzépre, hogy megfigyelje a feladatot. A gyakorlat értékét az adja, hogy
egyidejiileg minden jatékos részt vesz a feladatban. Ha tobb, mint nyolc jatékos van jelen,
iktassunk be egy ’pihend’ szakaszt, a ’skip’ pozicio utan. Ez egy jo lehetdség, hogy gyors
visszajelzéseket adjunk a jatékosnak anélkiil, hogy a kozéppontba allitanank. Egyuttal a
jatékosnak lehetdsége nyilik azonnal javitani a hibajan.

—

—

Cél: Azonnali visszajelzések adasa, fejlesztés a csapatmunka minden teriiletén: elengedés, soprés,
skippelés

Egyéb sziikséges eszkdz: Nincs

Szint: Mindegyik szint
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16. Létra

Leiras: Ez a gyakorlat egy csapatfeladat, melyben a jatékosok a normal poziciok szerint (lead,
second, stb.) dobjak a kdveket, skip a hazban, a sopro jatékosok soprik a koveket. A feladat célja,
hogy a jatékosok egy elére meghatarozott helyekre dobjak a koveket, csokkend vagy novekvod
tavolsagba.

A novekvo tavolsagnal a lead megprobalja az elsé kovét éppen tildobni a masodik hog line-n
(egy sopriifejnyi tavolsagra a hog line-t6l). Amint a k6 megallt, rakjuk ki a falhoz oldalra a kovet
(éppen a hog line utan) és a kovek nyelét elfordithatjuk a falra merdlegesen (sikeres dobas), vagy
parhuzamosan (sikertelen dobés). Ezutan a lead eldobja masodik kovét is, az elsé konél kb. egy
soprufejjel hosszabb tavolsagra. Ezt a kdvet is oldalra toljuk a dobas utan, a nyelet merélegesen,
vagy parhuzamosan a falra. A nyolc k6 eldobasa utan nézziik meg, hogy hany dobas volt sikeres.

A csokkend tavolsagnal a skip eldobja az elsé kovét kb. egy sopriifejnyi tavolsagra a back line-
tol. A tobbi kovet egyre rovidebb tavolsagra kell eldobni, kézeledve a hog line-hoz. Az utolso két
kovet a lead dobja el.

Cél: Er6 szabalyozasa, zonazas, csapatmunka

Egyéb sziikséges eszkdz: Nincs

Szint: K6zéphaladotol haladoig

Variaciok: A gyakorlat végrehajthato 16 kovel is, ezaltal a *zonak’ kisebb teriiletlivé valnak
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17. Karam (OK Corral)

Leiras: A egyik eleme a jatéknak, ami megvaltozott az évek soran, az a top csapatok képessége a
palya oldalahoz kdzel megallo kovek hasznalata a free guard zonaban, amit felhasznalnak, és arrol
pattanak a hazba, a ko kilitése céljabol, amivel sok pontot szerezhetnek. A Wayne Middaugh-k és
a Sandra Schmirlerek emelték ezt a dobast miivészetté. Ime egy gyakorlat, ami sikeressé teheti a
csapatot, ha bekeriil ez az er0s fegyver a csapat eszkoztaraba.

El6szor felrakjuk a kdveket a hazban (a pontos szam és hely nem kotelezo jellegii, az dbra csak
példa). Ezutan felrakjuk a koveket a falhoz kozel, a free guard zonaba. Ezek a kdvek fognak
segiteni a dobott konek, hogy a jo iranyba pattanva kivegyék a hazban 1évo kdveket. Mindkét
iranybol hajtsuk végre a feladatot.

Cél: Er6 szabalyozasa, pontossag a dobasokban, stratégia

Egvyéb sziikséges eszkoz: Nincs

Szint: K6zéphaladotol haladoig

18. A kivalasztott dobas

Leiras: Valasszunk ki egy gyakran alkalmazott dobast. Hajtsuk végre a dobast sopréssel és
skippeléssel egyiitt. A gyakorlat el6tt dontsiik el, hogy mibdl mennyit dobunk. PI: harom come-
around draw egymas utan, harom peel egymas utan, vagy tiz freeze kisérlet.

Cél: Ez a gyakorlat segit, hogy a jatékosok nyomas nélkiil gyakorolhassanak egy gyakori dobast,
ami késébb sikeres lesz nyomas alatt is.

Egyéb sziikséges eszkdz: Nincs

Szint: Minden szint
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19. A kivalasztott dobas draw sebességgel

Leiras: Minden csapatbol minden jatékos két kovet dob egy endben. Két endben jatsszunk come
around draw-kkal, a masodik endben rakjuk at a guard kdvet a center line masik oldalara azért,
hogy a masik turn-t is dobjuk. Legyen tap back és freeze dobas is, Gsszesen 6 endig.
Hasznalhatunk sajat pontozasi rendszert.

4 pont = tokéletes dobas, 3 pont = 75%-o0s dobas, 2 pont = félig j6 dobas, 1 pont = részben
jo dobas
Cél: Kiilonb6z6 dobasok tokéletesitése

Egavyéb sziikséges eszkoz: Nincs

Szint: Minden szint

Variacidk: Lasd 20,21. gyakorlat

Come around draw Tap back Freeze
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20. A kivalasztott dobas takeout sebességgel

Leiras: Minden csapatbol minden jatékos két kdvet dob egy endben. Két endben jatsszunk normal
take out-t, a masodik endben rakjuk at a célzott kovet a center line masik oldalara azért, hogy a
masik turn-t is dobjuk. Ismételjiink hit and roll, dupla takeout és raise takeout (takeout feliitéssel)
dobasokkal, atrakva a kdveket a hadz masik oldaléra, 6sszesen nyolc endben. Hasznalhatunk sajat
pontozasi rendszert.

4 pont = tokéletes dobas, 3 pont = 75%-0s dobas, 2 pont = félig j6 dobas, 1 pont = részben
jo6 dobas
Cél: Meghatarozott dobasok gyakorlasa és tokéletesitése

Egavyéb sziikséges eszkoz: Nincs

Szint: Minden szint

Variaciok: Lasd 19,20. gyakorlat

MNormal take out Hit and roll Dupla take out Raise take out
D B @ @
D & NS
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21. JATEK GYAKORLAT — Tartsd kiviil — Fokusz: Draw és soprés

Leiras: Egy dobo egy sopr6 ellen; minden jatékos magénak szamolja a pontjait. Ez magaban
foglalja a dobast és a sOprést is. A jatékosok felvaltva dobnak és sopornek. Minden dobasnal egy
pont a tét. Ha a dobo jatékos bedobja a kdvet a hazba, 6 kapja a pontot. De a sopré jatékos egy
*gorilla’ sopréssel, vagy jo zonazassal kinn tudja tartani a kvet a hazbol, ezaltal 6 kapja a pontot.
Amint az elsé par koveit kivettiik a jatékbol, a kdvetkezd paros a soros, mindaddig, amig minden
jatékos kétszer szerepelt minden pozicidban. Amennyiben az allas dontetlen, pénzfeldobas dont,
hogy ki legyen a dobo és ki a sopré jatékos. Ez a feladat az edzés vége felé a legjobb, amikor a
jatékosok kezdenek faradni. Ez egy jo ’torna’ jellegli feladat.

Cél: Soprés, kommunikacio és koncentracio fejlesztése

Egyéb sziikséges eszkdz: Nincs

Szint: Minden szint

22. JATEK GYAKORLAT — A Howard jaték

Leiras: Russ Howard altal alkotott jaték, melyben 2-2 elleni jaték van, takeout nélkiil. Hatra, vagy
oldalra lehet tolni a kdveket, de jatékon kiviil nem megengedett. Ha egy k6 mégis kilitésre kertil,
a dobott kovet ki kell venni, a kiiitott kovet vissza kell rakni a helyére. A jaték draw erd precizitast
kovetel. Tovabba a jaték megkivanja a kreativ megoldasokat, hogy miként lehet egy kovet
rosszabb pozicidba hozni anélkiil, hogy kititnénk. Ha nem kiiithet6 egy k6, mas megoldast kell
talalni arra, hogy magunkat a haz kozepébe pozicionaljuk. Ez egy vicces jaték, és sok ko lesz
jatékban.

Cél: Draw erd pontossaganak ¢és stratégiai dontéshozatalban valo kreativitasanak fejlesztése

Egvyéb sziikséges eszkoz: Nincs

Szint: Minden szint

23. JATEK GYAKORLAT — A draw jaték

Leiras: Minden jatékos két kovet dob. Minden dobas utan vegytik ki a kovet. Legyenek soprok és
az edz0 tartsa a sopriit. Dobjunk mindkét forgatassal.

Button — 5 pont; 4” — 4 pont; 8 — 3 pont; 12” — 2 pont; guard zéna — 1 pont
Cél: Draw er6 fejlesztése

Egyéb sziikséges eszkdz: Nincs

Szint: Minden szint
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24. Csuszas a Yukon-on 1

Leiras: A jatékos hajtson végre egy csuszast ko nélkiil, amilyen messzire csak tud. Jeldljiik meg
a pontot, ahol megallt a jatékos, ismételjiik meg a cstiszast, és nézziik meg, hogy tovabb ment-e
a jatékos, mint az els6 csuszasnal. Ismételjiik a feladatot a késobbiekben is.

Cél: Laber6 novelése, kicstiszas kdzbeni egyensuly fejlesztése

Egyéb sziikséges eszkdz: Nincs

Szint: Minden szint

Variacidk: Lasd 25. gyakorlat

25. Csuszas a Yukon-on 2

Leiras: Ez a gyakorlat segit memorizalni a kiilonb6z6 dobasokhoz sziikséges laber6t: draw-hoz,
guard-hoz, takeout-hoz, peel-hez, tap back-hez, stb. Varialjuk a cstiszashoz kijel6lt pontot. A
dobd jatékos cstsszon minél messzebbre. Ezutan a jatékos alljon meg a tee line-n, azutan a 12”
kor tetejénél, ezutan a hog és a haz kozott féluton, végiil a hog line-nal. Varialjuk, hogy melyik
hely legyen a célpont. Ezutan megint lehet minél messzebbre cstszni.

Cél: Egyensuly és sebesség kontrollalasanak fejlesztése

Egvyéb sziikséges eszkoz: Nincs

Szint: Minden szint

Variacidk: Lasd 24. gyakorlat

26. JATEK GYAKORLAT — Négyszer a négyesbe

Leiras: Ennél a feladatnal a cél, hogy a csapat négyszer egymas utan a 4” kdrbe dobjon. Az elején
a szokasos felallassal kezdjiink. A lead dob egy kovet a four-foot korbe, a skip a hazban, a second
és a vice sOpoOr. Miutan a lead dobott, a second dobja a kdvetkezot, és igy tovabb. A gyakorlat
addig folytatodik, amig sikeriil zsinorban a négy four-foot dobas. Ez a gyakorlat nehezebb, mint
elsére tiinik, mert a nyomas né minden egyes draw dobas utan. Elvezzétek ki; ez a kevés aerobik
tulajdonsagokkal bir6 feladatok egyike.

Cél: Draw er¢ tokeéletesitése, soprok zonazasa

Egyéb sziikséges eszkdz: Nincs

Szint: Minden szint
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27. JATEK GYAKORLAT — Tap back-ek

Leiras: Allitsunk fel négy bojat, vagy poharat a palya kozepén, egy négyzetet formalva. Ez lesz a
célpont. Valasszuk szét két csoportba a jatékosokat; a palya két végén legyenek a csoportok. A
csapatok egymas ellen jatszanak, minden sikeres dobas egy pont. A piros csapat az egyik, a kék
csapat a masik oldalrol kezd; a cél, hogy a hog line-on 1évo kovet kelld erdvel a célteriiletre
juttassak a jatékosok.

Cél: Er6 kontrollalasanak tokéletesitése

Egyéb sziikséges eszk6z: Négy pohar/kisméretii boja

Szint: K6zéphaladotol haladoig
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28. JATEK GYAKORLAT — Crazy Eight

Leiras: Ez talan a legkedveltebb gyakorlat. A koveket szisztematikusan €s szimmetrikusan kell
felhelyezni a hazban. Elsének a 12-foot kor kozepébe rakjuk a kovet, a center line-hoz, a haz
elejénél, és ugyanigy egyet a haz végénél. A maradék hat kovet a tee line-n sorakoztatjuk fel, a
12, 8,4, 4, 8, 12-foot kordkre helyezve. Mi most egy masik variaciot hasznalunk. Talan a legjobb
kiinduld helyzet, ha négy k6 a 12-foot koron talalhatd (metszve a tee és a center line-t, egy
négyzetet formalva), a maradék négy kovet a 8-foot korre helyezziik, a 12-foot koron talalhatod
kovek kozé (szintén egy négyzetet formalva, 45 fokos szogben elforditva).

A kiindulo oldalon talalhatdé masik szinli kovek a dobd kovek. Ezekkel kell kititni a célzott
koveket, skippeléssel és sopréssel egyiitt.

Amikor a palya mar jatszhato, minden egyes bennmaradt dobott k6 egy pont, de minden hazban
maradt célzott k6 egy minusz pont. A tokéletes jaték nyolc pontot ér.

Cél: Er6 kontrollalasa

Egvyéb sziikséges eszkoz: Nincs

Szint: K6zéphaladotol haladoig
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29. JATEK GYAKORLAT — Las Vegas

Leiras: Egy palyan két csapat jatszik egymas ellen. Minden csapat négy kovet ad a sajatjai koziil,
ami a vonal része lesz a tlsé haz elétt. Ezeket a koveket szinenként felvaltva rakjuk fel, nagyabol
minden k6 kozott egy konyi tdvolsagba.

Minden jatékos egyet dob, felvaltva az ellenféllel. A cél, hogy a csapat pontot szerezzen gy,
hogy beiitik a sajat koveiket a hazba. A korok az alabbiak szerint érnek pontot: 12°” — 2 pont, 8”
— 3 pont, 4” — 4 pont, button — 5 pont. Ha ki tudsz iitni egy ellenfél kdvet, csak rajta.

0e0ecele

Cél: Feliitések ¢és a kicsuszas iranyanak tokéletesitése

Egyéb sziikséges eszkdz: Nincs

Szint: Minden szint

30. JATEK GYAKORLAT — Bujocska

Leiras: A feladat legjobb két csapattal. A jaték célja, hogy a kdvet bedobjuk a guard mogé, ezaltal
megvédve, de legalabbis megnehezitve a masik csapat dolgat, hogy az imént dobott kovet kilisse
a jatékbol. Az egyik csapat kézzel rakja fel a guard-ot. Ugyanez a csapat ezutan megprobal e
mdogé dobni. A masik csapat feladata, hogy ezt a kdvet kilisse a jatékbol. Ha a draw-t dobo csapat
nem tudja bedobni a guard mogé, a masik csapatnak egy konnyl takeout dobasa lesz. Azonban
ha a guard mogé befordul a ko, akkor lehet egy lassabb sebességii takeout-t dobni, vagy ra lehet
itni a guard-ot az el6bb célzott kore. Egy pont a cél az {it6 csapatnak, ha sikeriil kiiitni a draw
kovet, de a draw-t dobo csapat kapja a pontot, ha az {ités sikertelen volt. SGprés megengedett.

Cél: Draw és takeout dobasok

Egyéb sziikséges eszkdz: Nincs

Szint: Minden szint

Variaciok: edzével rendelkez6 csapatnak, vagy paratlan csapat esetén

Két csapat két-két fovel, vagy csapatok két-harom fével. Az elsé jatékosok egymas ellen dobnak,
ezutan a masodik jatékosok, stb. Ha az egyik csapatban kettd, a masik csapatban harom jatékos
van, a két fovel jatszo csapat fejenként harmat dobhat, mig a harom s csapatban mindenki kettot-
kett6t dob.

Az edzo6 felrakja a guard kovet. Utana az egyik csapat megprobalja a kovét bedobni e moge. A
masik csapat feladata azt kititni. Ha a draw-t dobd csapat nem tudja bedobni a guard mogé, a
masik csapatnak egy konnyii takeout dobasa lesz. Azonban ha a guard mogé befordul a k6, akkor
lehet egy lassabb sebességli takeout-t dobni, vagy ra lehet {itni a guard-ot az elébb célzott kére.
Egy pont a cél az iit6 csapatnak, ha sikeriil kiiitni a draw kovet, de a draw-t dobo csapat kapja a
pontot, ha az {ités sikertelen volt. SGprés megengedett.
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31. JATEK GYAKORLAT — Soprii gvakorlat pontozassal

Leiras: Csapatokban, minden jatékos két kdvet dob Gsszesen, sOpréssel a hazba, megprobalva
Osszesitve minél tobb pontot szerezni. Ismételjiik két endig.

Pontozasi rendszer (csak a tee line-ig, tee line mogott 0 pont)

Button — 5 pont 4 foot kor — 4 pont
8 foot — 3 pont 12 foot kor — 2 pont
Rovid (1 méterre a haztol) — 1 pont Minden mas — 0 pont

32. JATEK GYAKORLAT — Stratégia

Leiras: Allitsunk fel helyzeteket, hogy minden jatékos probalhasson ra. Két csapat jatsszon
egymas ellen, ha ez nem lehetséges, akkor az edz6 ellen (az edz6 a kozelebbi hog line fel6l dob).

Lehetséges szituaciok:

o Kettdvel vezetiink, 5. end, kalapacs nélkiil

e Kettdvel hatranyban, 5. end, kalapaccsal

e Eggyel vezetiink, utols6 end, kalapacs nélkiil

e Eggyel hatranyban, utolso end, kalapaccsal

e Egyenld, utolsd end, kalapaccsal / kalapacs nélkiil

Cél: Stratégia fejlesztése

Egvyéb sziikséges eszkoz: Nincs

Szint: K6zéphaladotol haladoig

Variaciok: az 6sszes létez6 lehetdség, amit ki lehet talalni

33. JATEK GYAKORLAT — Rovid palya

Leiras: Ezt a gyakorlatot a legjobb egy-egy ellen jatszani. Akarmennyi k6 hasznalhato a jatékban.
A jaték célja, hogy jobban pozicionald a koveidet a hazban az ellenfélnél. A csavar a jatékban,
hogy a haz mogotti hack-bol folyik a jaték. Egy négysavos palyan 8 kiilonb6zé mérkdzést lehet
jatszani, aztan 6sszeadjuk a pontokat csapatonként, igy jon ki a csapat eredménye.

Cél: Ez a gyakorlat bevethetd edzéseken is, valamint egy mod, hogy szerezzenek némi jatékos
versenytapasztalatot is a jatékosok.

Egyéb sziikséges eszkdz: Nincs

Szint: Kezdotol kozéphaladoig

Variaciok: 4 darab 4 f6s csapat, és kett6-ketto ellen
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