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FloorCurling som
idrottslektion

Hej!
Vad kul att ni vill testa FloorCurling! Har hittar ni ett lektionspaket for fyra
tillfallen, dar upplagget ar att halva klassen spelar FloorCurling medan andra
halvan agnar sig at rorelse- och styrketraning.

Efter halva lektionstiden byter grupperna med varandra. Nar ni har testat
FloorCurling pa era lektioner, ar ni sjalvklart valkomna till curlinghallen for en
upplevelse pa is!

Om Floorcurling

FloorCurling ar en valdigt enkel utrustning. Det ar ett tryckt curlingbo som
enkelt rullas ut och inte tar mer @n 1x1 meter i plats. Ni véljer avstand och
spelarna har sedan fyra stenar per lag, som rullar pa golvet.

World Curling Federation har publicerat en rad instruktionsvideos.

Du hittar dem pa: https://www.worldcurlingacademy.org/
Skapa konto med din e-post och logga in for tillgang.

Om rorelse- och styrketraning

Rorelse- och styrketraningen som finns till passet, finns beskrivna i
dokumentet, langst ner efter FloorCurlingen.

Ovningarna syftar till att bygga en stark och rérlig kropp i allménhet och i
synnerhet ar det évningar for att utveckla kompletta curlingspelare.
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Forsta matchen

Instruktion:

I curling far det lag podang som har sten narmast mitten
nar alla stenar spelats. Laget som far poang, far det for
alla stenar som ar narmare an motstandarens basta.

Den som tar poang, borjar ndsta omgang. Det ar tillatet
att sla bort motstandarens stenar ur spel.
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1 poing till ROD 3 poing till BLA

Match: Tva mot tva

Spela tva mot tva. Lotta om vem som borjar. Det ar en fordel att ha sista
stenen. RAd och bla sten spelas varannan gang.

Varje match ar tva omgangar och lagen turas om med sista sten.
De som inte spelar, hejar pa.
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Grundlaggande slag

Instruktion:

Gard ar en sten som skyddar en annan sten. Dragning ar
en sten i boet. Utslagning ar en sten som slar bort en
annan sten
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Dra, garda, sla ut.

Fyra personer turas om att spela en sten i taget. Den forsta spelaren ska dra. Om
stenen hamnar i boet far spelare en poang.

Nasta spelare ska garda stenen. Om stenen stannar framfor boet och tacker
dragningen minsta lilla fran utspelspunkten far spelaren ett podng. Nasta person
ska sla ut garden. En poang om garden forsvinner. En pluspodng om bada
stenarna traffas.

Om forsta stenen inte ar i boet, tas den bort och nasta person forsoker
lyckas med det aktuella slaget.
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Instruktion:

Samla poang

Spela tva mot tva och lagen far poang for alla stenar som
ar i boet nar omgangen ar klar. Se poangrakning nedan.

Lotta om vem som borjar. R6d och bla sten spelas

varannan gang. Den som tar mest poang, bérjar nasta

omgang.
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5 poang:
4 poang:
3 poang:
2 poang:
1 poang:

Om stenen nuddar knappen

Om stenen nuddar den bla cirkeln
Om stenen nuddar den vita cirkeln.
Om stenen nuddar bla cirkeln.

Om stenen ar med i spel.




Langst bort vinner
Instruktion:

Ni raknar poang precis som i vanlig match. Men istallet for
att mitten ar malet, ar det ringarna som ar langst ut.

Laget med sten allra langst ut fran mitten (och som

fortfarande nuddar ringarna) far poang.

Laget far poang for alla stenar som &r langre ifran mitten
an motstandarens bésta.

1 poéng till ROD 2 poing till ROD
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Aktivitet

Inat/Utatrotation for
hoft och brostrygg

Lektion 1

Brostryggsrotation
Hand till motsatt fot

Sidoutfallsgang

Varannat ben

Mountain Climbers

Bollkast med ben upp

(Hoftextention)

Rorlighet
Utfallsgang
Styrka
pa bank.
Lek

Spider Man Walk

Limbo

Lektion 2

Brostryggsrotation
Hand till motsatt fot

Sidoutfallsgang

Inat/Utatrotation for
hoft och brostrygg

Djupa utfall

Utatrotation med
bollkast. 3 & 3 Kasta
pa vagen ut. Fanga
pa vagen upp

Sidokast med boll mot
vagg eller till kompis
(bréstryggsrotation)

Stafett. Markera nio
punkter. Lek tre i rad
med |&mning av kon
eller artpase.

Rorelse- och
styrkeprogram

Lektion 3

Brostryggsrotation
Hand till motsatt fot

Sidoutfallsgang

Indt/Utatrotation for
hoft och brostrygg

Djupa utfall med
bakre boten pa en
bank. Hander far
stota golvet

Mountain climbers

Kasta boll till varann
tva och tva. Bakre
foten pa bank.
Variera djup pa
staende position.

Kraftangslimbo

Lektion 4

Brostryggsrotation
Hand till motsatt
fot

Sidoutfallsgang

Inat/Utatrotation
for hoft och
brostrygg

Djupa utfall. Forsok
att slappa bakre
foten fran golvet
och ga sa djupt det
gar

Sidohopp. Landa
med kontroll

Plankan pa raka
armar. Forflytta
boll. Stafett

Sidoutfallslimbo.
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