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Valkommen till Svensk Curlings utvecklingsprogram, S-cup!

Utvecklingsprogrammet beskriver vagen for nya curlare fram till nationell och internationell elit inom
curling. Programmet inkluderar utvecklingstrappa och material for ledare, samt var digitala
utbildningsplattform s-cup.se.

Notera att aldersbeskrivningarna i utvecklingsprogrammet ar en generalisering. Alla curlare kommer
inte att folja trappan steg for steg. Progressionen i mangd traning och tavling ar en riktlinje for att
stegvis forbereda curlarna den belastning som kravs pa senior elitniva.

Som ledare, ska du alltid se till individens ambitionsniva och forutsattningar, nar du formar
traningsprogram. Ta stod i ledarmaterialet som finns till utvecklingstrappan for att skapa en
verksamhet som ar anpassad for din grupp och som motiverar de curlare du leder.

Kompletterande material till utvecklingstrappan ar:
e Ledarmaterial som innehaller riktlinjer for verksamheten och ledare.
e Utbildningsmaterial via s-cup.se som tacker utvecklingstrappans fem forsta steg.
« Ovningsbanken péa s-cup.se

Fler delar av Svensk Curlings utvecklingsprogram:

e Utvecklingstrappa for rullstolscurling.
» Utvecklingstrappa baserad pa ambition istéllet for alder.
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NY CURLARE
CURLARE 0-9 AR

I
Pa utvecklingstrappans f6rsta.§§‘eg, introduceras barn till
curling.

Det allra viktigaste ar att skapa ett intresse for sporten, en
trygghet i foreningen och en grundlaggande vana att rora sig
pa isen.



INSATS: TRANING & TAVLING

Ny curlare
Curlare upp till 9 ax,_

Traningsvolym: Pa is

» Ett tillfalle i veckan: 45-60 minuter for de som ar upp till 9 ar.
Traningsverksamheten har fokus pa grundldaggande rorelseforstaelse
som balans och rorlighet.

» Traningsverksamheten har fokus pa hog gemenskap och ar
lekbetonad.

Traningsvolym: Fystraning och teori
Férening och ledare ska underlatta for unga att ha fler aktiviteter.

 Barn upp till 9 ar: Ingen fystraning inom ramen for
curlingverksamheten.
« Det ar rekommenderat for ungdomarna att ha fler aktiviteter

utanfor curlingen.

Tavling

» Enklare tavlingsmoment pa traning.
e Tavlingsmomenten ar prestationsbaserade (exempelvis: En extra
poang for slajd med bakre benet strackt).



FARDIGHETER

Vad behovereurlaren ldra sig innan‘'den ar redo for nasta steg?

Ny curlare
Curlare upp till 9 ar,

Utbildnihgsmaterial finns pa s-cup.se

Slajd
» ROr sig obehindrat, glidande pa isen med bra balans.
 Kliver i hacket bakifran.
e Har hela slajdfoten i isen.
e Har bakre benet strackt.
» Lyfter hoften och tar bak slajdfoten innan slajd.

Sopning
e Greppar kvasten ratt.

e Sopar for fart.
« Tittar pa stenen och fartbeddémer: Ar den 16s eller hard?

Tavlingskunskap
e Kan poangrakning.
» Vet vem som borjar omgang vid poang eller nollomgang.

Gruppdynamik

e Diskuterar vad som ar en bra lagkamrat.



https://s-cup.se/course/index.php?categoryid=1

ORGANISATION & RESURSER

Ny curlare
Curlare upp till 9 ar,

Resurser for ledare
» Utbildning for vardnadshavare.
e Ungdomsledarutbildning.

Verksamhetsansvariga

e Forening.

» Vardnadshavare.

e Ungdomsregioner.

e Ungdomsutskottet, SCF.

Aktiviteter
e Traning i forening.
e Enklare utbyte med narliggande forening.

Resurser

e Projektstod Barn & Ungdom

e Riktlinjer for ungdomsverksamheten.

e Policydokument fér ungdomsverksamheten.
e Handlingsplaner for ungdomsverksamheten



LAR DIG GRUNDERNA
CURLARE 10-12 AR
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ar framst om balans och att hit
Verksamheten har fokus pa prestation och fardighetsutveckling

snarare an resultat.

Curlarna lar sig att spela tillsammans med andra och reflekterar
over vad det innebar att vara en bra lagkamrat.




INSATS: TRANING & TAVLING

Lar dig grunderna
Curlare upp till 12 ar

Traningsvolym: Pa is

o Ett till tva tillfallen i veckan 45-60 minuter for de som ar 10-12 ar.

Traningsvolym: Fystraning och teori

Férening och ledare ska underlatta for unga att ha fler aktiviteter.
e Barn upp till 12 ar: Rekommenderat tva tillfallen i veckan med
varierad rorelse eller annan idrott.
 Titta gdrna pa curling om barnen tycker det ar roligt. Féreningen
uppmuntrar barnen att komma till hallen nar det arrangeras
tavlingar.

Tavling

Ingen rekommenderad méngd. Fokus pa barnens 6nskemal.
» Upplagg for Kids-curling.
e Endags-turneringar eller enskilda matcher.
e Spel inom foreningen eller med narliggande foreningar som inte
kraver langa resor.
e Fordelningen av curlingtid ar cirka 75% traning och 25% tavling.



FARDIGHETER

Vad behover curlaren lara sig innan den ar redo for nasta'steg?

Lar dig grunderna
Curlare upp till 12 ar

-

Utbildningsmaterial finns pa s-cup.se

Slajd
* Rikta sig mot kvasten.
« Oppna hoften i slajden.
 Slajda genom port, 50-100 cm bred, pa bada sidor av banan.
 Slajda ut och traffa mugg eller kon med slajdfoten pa bada sidor av
mittlinan.
» Vet skillnad pa inhand och outhand.

Sopning
» Greppa kvasten ratt for sin langd.
» Byta grepp och sopa pa bada sidor av stenen.
» Sopa bade for fart och riktning.
* Ropa fart till skippern.

Tavlingskunskap
e Kan spelordningen i laget och matchen.

» Veta var spelarna ska sta pa banan (bade som spelade lag och nar
motstandaren spelar).

e Kan grundlaggande begrepp kring matchen och banan.

e Gardzonregeln.

Taktik

e Har grundldggande forstaelse for taktik.
» Har grundlaggande forstaelse vad olika slag fyller for funktion.


https://s-cup.se/course/index.php?categoryid=1

FARDIGHETER

Vad behover curlaren lara sig innan den ar redo for nasta'steg?

Lar dig grunderna
Curlare upp till 12 ar

Gruppdynamik
» Delta i kommunikation pa isen.
» Arbeta med positiv forstarkning (Ger berém till andra spelare).

Kost/Naringslara

e Kanna till behovet av att dta innan och efter traning och match.
e Kanna till behovet av att dricka innan, under och efter match.



ORGANISATION & RESURSER

Lar dig grunderna
Curlare upp till 12 ar

-

Resurser for ledare

 Utbildning for vardnadshavare.
e Ungdomsledarutbildning.

Verksamhetsansvariga
e Forening.
e Vardnadshavare.
e Regioner.
e Ungdomsutskottet, SCF.

Aktiviteter
e Traning i férening.
e Enklare utbyte med narliggande forening.
e Kids-turnering.
» Regionala lager (Curly Camp).

Resurser

e Projektstdod Barn & Ungdom

 Riktlinjer for ungdomsverksamheten.

e Policy for ungdomsverksamheten.

e Handlingsplaner for ungdomsverksamheten.



LAR DIG TRANA
CURLARE 13-16 AR
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det innebar och kommer ifinebara att vara
idrottare.
B | a
Traningsmangden okar och ungdomarna introdueeras till
tavling. Vi rekommenderar att testa olika spelformer och olika

positioner i laget.

Fokus ar fortfarande pa prestation och fardighetsutveckling,
snarare an pa resultat. Sa langt det ar mojligt, kravs inga langa
resor eller stora kostnader i samband med idrottandet.



INSATS: TRANING & TAVLING

Lar dig trana
Curlare upp till 16 ar

Tranings- och tavlingsvolym: Pa is
* Fyra timmar i veckan fér ungdomar 13-14 ar.
» Antal stenar per vecka: 50 for ungdomar 13-14 ar.
e Sex timmar i veckan for ungdomar 15-16 ar.
» Antal stenar per vecka: 100 fér ungdomar 15-16 ar.

Traningsvolym: Fystraning och teori

Férening och ledare ska underlatta for unga att ha fler aktiviteter.
Trédning av is kan &ven inkludera teori och att titta pa curling.

e Tre timmar for ungdomar 13-14 ar

* Fyra timmar for ungdomar 15-16 ar.

* Minst tva vilodagar fér ungdomar 15-16 ar.

Tavling

e 5turneringar och 25 matcher per ar for ungdomar 13-14 ar.

6-8 turneringar och 40 matcher per ar for ungdomar 15-16 ar.
Testa olika format, som lagspel och mixed dubbel.

Testa olika lagkonstellationer och positioner.

Fordelningen av curlingtid ar cirka 50% traning och 50% tavling.

Potentiella masterskap

* Youth Olympic Games (14+)

» European Youth Olympic Festival (15+)
e Junior-VM lag (12+)

» Junior-VM Mixed Dubbel (12+)




FARDIGHETER

Vad behover curlaren lara sig innan den ar redo for nasta steg?

Lar dig trana
Curlare upp till 16 ar

Utbildningsmaterial finns pa s-cup.se

Slajd

e Brarutiner i hacket.

e En synligt stabil slajd.

* Bra grepp om stenen.

e Pendelrorelse med kropp och sten.

» Stenen forst. Kraften framat.

* Bra placering av kvasten under slajd.
e Axlar parallella mot kvast.

» Konsekventa dragfarter.

» Stenen gar i tankt linje mellan hack och kvast.

e Kunskap om stenposition i hacket.

» Konsekventa slagfarter (sikta pa att kunna spela 10 sekunder hog-
hog).

» Trana for en driftfri slajd pa bada sidorna linan.

» Konsekvent slapp bade in- och outhand, samt slag fran mittlinan
och ut, saval fran utifrdn och in.

» Kunskap om skillnader i rotation (vet vad det innebar).

Sopning

» Grundlaggande forstaelse vad sopning gor.
» Korrekt hallning med rak rygg.

e Bra fotarbete

» Forsta varfor glidsula/greppsula.

» Kunskap om tva sopares olika roller.

e Kommunikation mellan sopare och skip.

e Kommunikation mellan sopare.

e Kommunikation spelare - sopare.

» Renhallning banan innan spelare slajdar.

» Prata om skillnad i isférhallanden pa olika delar av banan.
» Hjadlpmedel (klocka, inte klocka).



https://s-cup.se/course/index.php?categoryid=1

FARDIGHETER

Vad behover curlaren lara sig innan den ar redo for nasta steg?

Lar dig trana
Curlare upp till 16 ar

Utbildningsmaterial finns pa s-cup.se

Taktik

» Skilja defensiv och offensiv.

e Skapa en plan for varje omgang.

e Folja planen.

e Diskutera fordelar och nackdelar med olika farter for olika slag.
e Kunskap om marginaler for olika slag.

e Rutin for uppfoljning/matchanalys.

e Mixed Dubbel: Ha en plan for nar powerplay ska anvandas.

Tavlingskunskap
e Kan de uttryck och begrepp som behdvs kring tavling.
e Lar sig om curlingens osynliga regler/sportmannaskap.
» Forbereder for sin sten sa snart motstandaren &r klar.
e Kan reglerna i olika spelformer, figur, mixed dubbel, triples och
fyrmannaspel.
e Kanner till gardzonregeln och kan spela med den.
e Kanner till reglerna om roérd sten.

Fystraning
 Prioritera kondition och styrketraning.
* Trana enligt upptrappning.
 Inkludera knakontroll.

Kost/Naringslara

« Ata och dricka tillrackligt for tréning..

 Ataoch dricka tillrackligt for tavling.

e Anpassa tiden for mat och dryck till matcher och traning.
» Kunskap om matens innehall (kolhydrater, fett, protein).



https://s-cup.se/course/index.php?categoryid=1

FARDIGHETER

Vad behover curlaren lara sig innan den ar redo for nasta steg?

Lar dig trana
Curlare upp till 16 ar

Vila/Balans
e Ha tid till annan idrott eller intresse.
e Ha tid till till skolarbete.
» Fatillrackligt med somn.
» Minst en vilodag/veckan da eventuell fysisk aktivitet ar lugn.

Gruppdynamik

e Medvetenhet om inre kommunikation..

e Agera och kommunicera medvetet.

e Forlag: Satta gemensamma mal.

e For lag: Ta fram en gemensam strategi fér kommunikation.

Mentalt

e Refokuserar efter distraktion.

e Kanslokontroll under match.

» Kontroll av anspanningsniva.

e Vara ett stod till lagkamrater.

» Halla fokus inom egen paverkan.

Antidoping

e Kannedom om vad doping ar.
e Kontrollera lakemedel, skicka in dispens vid behov.
e Kunskap om kosttillskott.



ORGANISATION & RESURSER

Lar dig trana
Curlare upp till 16 ar

Ledare

e Ungdomsledarutbildning
e Tekniktranarutbildning
e Coachettan

Verksamhetsansvariga

e Forening.

e Vardnadshavare.

* Regioner.

e Ungdomsutskottet, SCF.
e Forbundskapten, junior.
e Curlinggymnasium.

Aktiviteter
e Traning i forening.
e Mixed Dubbel.
* Regionala utbyten och lager.
e Yngre Junior-tavlingar
* YJSM.
e Nationella lager.
e JSM for de aldre.
e Curly Tour for de aldre.

Resurser

e Projektstdod Barn & Ungdom

 Riktlinjer for ungdomsverksamheten.

e Policy for ungdomsverksamheten.

e Handlingsplaner for ungdomsverksamheten
e Curlinggymnasium.

» RAd & Vard for idrottsskador.



https://www.folksam.se/forsakringar/idrottsforsakring/rad-och-vard-for-idrottsskador
https://www.folksam.se/forsakringar/idrottsforsakring/rad-och-vard-for-idrottsskador

LAR DIG TAVLA:
CURLARE 17-19 AR
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Ungdomarna fran yngre junior till aldr _
motorik blir mer vilutvecklad och de kan'ta ett storre ansvar
or planering, genomforande ?:h utvardering.

Att fortsatta med olika spelformer‘och laguppstallningar ses
fortfarande som positivt for spelarens och lagets utveckling.

Curlarna kan fortfarande behdva stottning i sin planering for
och tid till skola, socialt liv och aterhamtning.




INSATS: TRANING & TAVLING

Lar dig tavia
Curlare upp till 19¢ar:

Tranings- och tavlingsvolym: Pa is

 Sju till atta timmar pa is i veckan.
e 150 stenar per vecka.
e En mix av lagtraning, ledarledd traning och individuell traning.

Traningsvolym: Fystraning och teori

e Sex timmar traning i veckan som inte ar pa is.
* Inkluderar dven tid for att ha teori/titta pa curling

Tavling
e 8-10 turneringar och cirka 50 matcher per sasong.
e Fordelningen av curlingtid ar cirka 40% traning och 60% tavling.
e Aktuella tavlingar ar U21, nationellt och internationellt.
* Divisionsspel och distriktsspel.
» Curlare spelar med fordel bade lagspel och mixed-dubbel.

Potentiella masterskap
e Youth Olympic Games
e European Youth Olympic Festival
e Universiaden
e Junior-VM lag
e Junior-VM Mixed Dubbel




FARDIGHETER

Vad behover, curlaren lara sig innan den ar redo for nasta steg?

Lar dig tavia
Curlare upp till 19¢ar:

Utbildningsmaterial finns pa s-cup.se

Slajd

 Stabil slajd utan stéd

 Spelar hardare utslagningar utan att stabiliteten paverkas (ca 2
sekunder hardare an normalfart).

e Kunskap om tajming och tranar tajming kontinuerligt.

e Stenen ar ratt positionerad i hacket.

e Kunskap om vad som orsakar drift i slajden.

e Kunskap om skillnader i rotation.

e For lag: Gemensam diskussion om spelarnas individuella slapp.

Sopning

* Minst en fot pa ta och fotter utanfor hoften.

» Rutiner, gallande att prata spar, sdga marginal och har rutin for vilken
sopare som gor vad.

 Tittar pa motstandarens sldpp och klocka motstandarens stenar om
laget anvander klocka.

» Stannar efter sopning och har koll pa hur det ligger i boet och kan ta
med sig budskap fran skippern.

» Fordelar insatsen sa det finns energi kvar till andra halvan av banan.

Taktik

e Spelar efter poangtavlan.

o Tanker flera steg framat.

» Fattar ett beslut nar det ar dags att avvika fran ursprungsplanen.

e Kan lasa komplicerade vinklar, vet var det ar optimalt att traffa och
vikten av ratt stenpositionering.

Tavlingskunskap

e Kan planera en 9-minuters traning fér fyrmannaspel.

e Kan planera en 7-minuters traning for mixed dubbel.

e Har kunskap om regelboken.

» Har rutiner for roller i laget pa isen, bade géllande lagspel och MD.

e Kanner till rutinerna for teedragning med tva stenar.

e Har en rutin for time out tillsammans med coach.

» For MD: Kunskap om stenrotation (vilka stenar som far anvandas i
respektive match)



https://s-cup.se/course/index.php?categoryid=1

FARDIGHETER

Vad behover, curlaren lara sig innan den ar redo for nasta steg?

Lar dig tavia
Curlare upp till 19¢ar:

| Utbildningsmaterial finns pa s-cup.se |

Fystraning

Prioritering ar kondition och styrketraning.
Tranar enligt upptrappning.
Explosivitet/snabbhet adderas till programmet.
Rorlighet och skadeférebyggande.

Is och Stenar

e Kan gorai ordning en bana som ar hyvlad.
» Borjar analysera stenarnas olika egenskaper och matcha dem.

Kost/Naringslara

e Kunskap om kost/vad som behdvs.

« Ater och dricker tillrackligt och ratt saker fér traning..

« Ater och dricker tillrackligt och ratt saker for tavling.

e Anpassar tiden for mat och dryck till matcher och traning.

Vila/Balans

Annan idrott/intresse och tillrackligt med tid for socialt liv.
Tid till skolarbete.

Tillrackligt med sémn.

Minst en vilodag/veckan da eventuell fysisk aktivitet &r lugn.



https://s-cup.se/course/index.php?categoryid=1

FARDIGHETER

Vad behover, curlaren lara sig innan den ar redo for nasta steg?

Lar dig tavia
Curlare upp till 19¢ar:

| Utbildningsmaterial finns pa s-cup.se |

Gruppdynamik

e Agerar och kommunicerar medvetet med kropp, rost & ord.

» Anpassar roll efter gruppens behov och mal.

e For lag: Tydliga rutiner gallande kommunikation: Vem sager vad, till
vem/nar?

e For MD: Tydliga roller gallande vem som skippar och sopar respektive
sten.

Mentalt

» Kontroll 6ver anspéanningsniva.

» Forstaelse for hur kdnslorna paverkar beteende.
o Refokuserar efter distraktion.

e Stod till lagkamrater.

» Fokus inom egen paverkan.

» FOrmaga att stdnga av efter/mellan match.

Antidoping

e Kannedom om vad doping ar.

e Kontrollerar lakemedel, skickar in dispens vid behov.
e Kunskap om kosttillskott.

e Utbildning och kunskapstest: Ren Vinnare



https://s-cup.se/course/index.php?categoryid=1

FARDIGHETER

Vad behover, curlaren lara sig innan den ar redo for nasta steg?

Lar dig tavia

Curlare upp till 19¢ar:

| Utbildningsmaterial finns pa s-cup.se |

Malsattning

o Satter mal for traning pa is: Vad ska utvecklas?
o Satter mal for fystraning

 Satter mal for teori: Titta pa curling.

o Satter mal infor sdsong.

o Satter mal infor tavling.

 Plan for uppféljning av samtliga mal.

Praktiskt for laget: Planering

e Traningsplanering is.

e Traningsplanering fys.

e Plan for teori.

e Tavlingplan som hjalper laget att na utsatta mal.

e Rutin for administration: Anmaéla, boka resor och boende.

Praktiskt for laget: Ekonomi

» GOr en budget som innefattar bade tréning och tavling.

e Samarbete och dialog med foérening om stod.

» Har kunskap om vilka stod som finns inom idrotten (férbund, RF, annat).
* Inledande samtal om strategi gallande lagets varumarke.

* Inlett relationsbyggande med potentiella sponsorer.


https://s-cup.se/course/index.php?categoryid=1

ORGANISATION & RESURSER

Lar dig tavia
Curlare upp till 19¢ar:

Ledare

e Coachettan.
e Tekniktranarutbildning.

Verksamhetsansvariga

e Coacher.

e Foreningsledare.

e Ungdomsutskottet SCF
e Forbundskapten junior.
e Curlinggymnasiet

Aktiviteter

» Nationella lager pa och utan is.
e Curly Tour lag och Mixed Dubbel
e JSM lag och Mixed Dubbel

e Seriespel

e Mixed Dubbel

e EJCT

Resurser

 Riktlinjer for ungdomsverksamheten.

e Policy for ungdomsverksamheten.

e Handlingsplaner for ungdomsverksamheten
e Utvecklingsstod junior.

e Tranarresurser.

e Curlinggymnasiet.

» Rad & Vard for idrottsskador.



https://www.folksam.se/forsakringar/idrottsforsakring/rad-och-vard-for-idrottsskador
https://www.folksam.se/forsakringar/idrottsforsakring/rad-och-vard-for-idrottsskador

TRANA FOR ATT TéVLA
CURLARE 20-21 AR
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traningsplanering, genomforande och utvardering.

Steget ska vara forberedande for att ga fran junior till senior
och lagen borjar vanja sig vid internationella turneringar och
motstand.



INSATS: TRANING & TAVLING

Trana for att tavla
Curlare upp till 21 ar

Tranings- och tavlingsvolym: Pa is

o Attatimmarpd is.

e 150 stenar per vecka.

e En mix av lagtraning, ledarledd traning och individuell traning.
e Timmar pa is och antal stenar inkluderar tavling.

Traningsvolym: Fystraning och teori

e Sex timmar traning i veckan som inte ar pa is.
* Inkluderar dven tid for att ha teori/titta pa curling

Tavling

e 8-10 turneringar och cirka 50 matcher per sdsong.
e Fordelningen av curlingtid ar cirka 40% traning och 60% tavling.
» Curlare spelar med férdel bade lagspel och mixed-dubbel.

» Lag som spelar internationellt, siktar pa att ligga inom topp 150
pa varldsrakningen (OOM)

Potentiella masterskap

¢ Universiaden
e Junior-VM lag
e Junior-VM Mixed Dubbel



FARDIGHETER

Vad behover curlaren lara sig innan den ar redo for nasta steg?

Trana for att tavla
Curlare upp till 21 ar

= mi W W

Utbildningsmaterial finns pa s-cup.se

Slajd

o Driftfri slajd pa bada sidor av linan.

» Anpassar teknik vid hardare utslagningar.

» Anpassar slapp och rotation efter isférhallanden och slag.

e Har medvetenhet om skillnader i slajd och slapp, samt arbetar for att
matcha inom laget.

Sopning

» Soparna har samma forstaelse for taktiken som skip och vice skip.
Kunskap om hur det ligger i boet, marginaler och vad som &r viktigt
med varje slag.

» Kunskap om sopningens effekter pa olika isar.

Taktik

» Genomtankt taktik for varje slag. Laget har en langsiktig plan med
varje sten och kan argumentera for den.

* Mer detaljerad uppfoljning av matcher och analys av taktiska
monster sett dver tavlingar och hela sasongen.

e Grundlaggande kunskap i scoring for traningssyfte.

e Kan forutse vad som kommer att handa om vid en viss traff med en
viss fart dven nar det ar manga stenar som flyttas.

» Forstar drag-effect och hur det gar att kan anvanda sig av det.

» Forstar vad olika mycket rotation och vilket hall man spelar fran far
for effekt pa traffar.

Tavlingskunskap
e Tranar pa att spela pa tid for att effektivisera spelet.
» Tranar pa att spela 10-omgangars matcher (bara for fyramanna).
» Har rutin for méte mellan omgangar.
e Spelar med ett bra tempo i varje match.
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FARDIGHETER

Vad behover curlaren lara sig innan den ar redo for nasta steg?

Trana for att tavla
Curlare upp till 21 ar

s

Utbildningsmaterial finns pa s-cup.se

Fystraning

* Prioritering ar kondition och rorlighet.

e Tranar enligt upptrappning.

e Lyftteknik.

e Styrka 6verkropp och underkropp.

e Explosivitet/snabbhet adderas till programmet.
e Rorlighet och skadeférebyggande.

Kost/Naringslara

» Har kunskap om och planerar sjalva for maltider anpassat till
traning och tavling.

e Forbereder som lag for hur mat och dryck ska planeras infor
tavling.

Vila/Balans

e Annan idrott/intresse och tillrackligt med tid for socialt liv.

e Tid till skolarbete.

e SOmn.

* Minst en vilodag/veckan da eventuell fysisk aktivitet ar lugn.
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FARDIGHETER

Vad behover curlaren lara sig innan den ar redo for nasta steg?

Trana for att tavla
Curlare upp till 21 ar

Utbilgﬁinﬁgs?naterial finns pa s-cup.se

Gruppdynamik

e Medvetenhet om inre kommunikation.

e Agerar och kommunicerar medvetet med kropp, rost & ord.

» Anpassar roll efter gruppens behov och mal.

e For lag: Tydliga rutiner gallande kommunikation: Vem sager
vad, till vem/nar?

Mentalt

» Kontroll dver anspanningsniva.

e Kontroll 6ver beteende kopplat till kanslor.
o Refokuserar efter distraktion.

e Stod till lagkamrater.

» Fokus inom egen paverkan.

e FOrmaga att stdnga av efter/mellan match.

Antidoping

e Kannedom om vad doping ar.

e Kunskap om dispenser.

e Kunskap om kosttillskott.

e Utbildning och kunskapstest: Ren Vinnare
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Vad behover curlaren lara sig innan den ar redo for nasta steg?

Trana for att tavla
Curlare upp till 21 ar

..

Utbildningsmaterial finns pa s-cup.se

Malsattning

o Satter mal for traning pa is: Vad ska utvecklas?
o Satter mal for fystraning

 Sétter mal for teori: Titta pa curling.

o Satter mal infor sdsong.

o Satter mal infor tavling.

* Plan for uppfdljning av samtliga mal.

Praktiskt for laget: Planering

e Traningsplanering is.

e Traningsplanering fys.

e Plan for teori.

e Tavlingplan som hjélper laget att na utsatta mal.

e Rutin for administration: Anmala, boka resor och boende.

Praktiskt for laget: Ekonomi

e GOr en budget som innefattar bade traning och tavling.

e Samarbete och dialog med férening om stod.

» Har kunskap om vilka stéd som finns inom idrotten (férbund, RF,
annat).

¢ Inledande samtal om strategi gallande lagets varumarke.

* Inlett relationsbyggande med potentiella sponsorer.
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ORGANISATION & RESURSER

Trana for att tavla
Curlare upp till 21 ar

Ledare

e Coachettan.
¢ Coachtvaan.
e Tekniktranarutbildning.

Verksamhetsansvariga

e Coacher.

e Foreningsledare.

¢ Ungdomsutskottet SCF

e Utvecklingsutskottet SCF

e Forbundskapten junior.

e Forsta samtal med sportchef/férbundskapten.

Aktiviteter

* Nationella lager pa och utan is.

e JSM lag och Mixed Dubbel

e U21 tavlingar nationellt och internationellt.

e Seriespel och SM tavlingar aven inom senior.
e Nordic Curling Tour.

Resurser

e Riktlinjer for ungdomsverksamheten.

* Policy for ungdomsverksamheten.

¢ Handlingsplaner fér ungdomsverksamheten.
e Utvecklingsstod junior.

e Tranarresurser.

» Rad & Vard fér idrottsskador.



https://www.folksam.se/forsakringar/idrottsforsakring/rad-och-vard-for-idrottsskador
https://www.folksam.se/forsakringar/idrottsforsakring/rad-och-vard-for-idrottsskador
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UTVECKLINGSTRAPPAN DEL 2
a» SENIOR, ELIT OCH LANDSLAG

Nar curlarna gatt igenom utvecklingstrappans fem forsta steg, handlar framtida utveckling om att
analysera, utmana och vaga testa nytt.

Spelare och lag kommer att hitta fler satt att arbeta med teknik, taktik, lagarbete och
tavlingsutveckling genom att skaffa sig mer erfarenhet, géra omvarldsanalys och fortsatta att driva
utvecklingen framat.

| utvecklingstrappans kommande steg identifierar spelarna, lagen och coacherna de detaljer som
behover utvecklas och analyserar vilket satt de bast gor det pa. Som stdd och samarbetspartner finns
landslagsledning och 6vriga resursteam inom svensk idrott.

For kommande steg, listar vi vilken insats som krévs, vilka resultat curlarna boér strava efter pa varje
steg och vilka resurser som finns.



SENIOR, ELIT OCH LANDSLAG

UTVECKLINGSLAG

Ett utvecklingslag bestar av juniorer eller spelare som &r i borjan av sin seniorkarriar. Laget har stor
potential att fortsatta utvecklas mot véarldselit. Det innebar att laget klattrar pa rankingen och gradvis
Okar tranings- och tavlingsbelastning med ambitionen att spela masterskap.

SENIOR

Ett seniorlag definieras som ett lag som har manga trénings- och tavlingstimmar bakom sig, med
potential att gora en elitsastning och ta sig till varldseliten.

Laget ar i en period déar de inte prioriterar satsningen fullt ut utan fokuserar pa nationell elit och nagon
internationell tavling. Med stor erfarenhet av traning och tavling kan laget eller enskilda spelare
avsluta denna, mer underhallande fasen och vaxla upp till en elitsatsning igen. Da med potential att na
toppen.

UTMANARE

Ett utmanarlag har liknande kvaliteter som ett seniorlag, men har ambition och motivation att ta nasta
steg pa trappan. Laget satsar fullt ut pa sin curling och har en ambitios malsattning for att klattra pa
rankingen.

Att vara ett utmanarlag innebér att laget far stottning av SCF. Det innebér inte nodvandigtvis att laget
ar en del av Svenska Olympiska Kommitténs program.



SENIOR, ELIT OCH LANDSLAG

ELIT TALANG

Ett lag som ar Elit Talang &r pa god vég att bli varldselit, vilket ar lagets storsta fokus. Detta steg ar
obligatoriskt for alla som vill vara varldselit.

Det viktigaste for spelare och lag inom Elit Talang, ar att klattra pa varldsrankingen och ta sig ini de
storsta tavlingarna som finns pa varldstouren. Samt att fa sa manga chanser som mgijligt att méta de

basta lagen fran lander som deltar pa OS och VM.

Lag som tar sig till Elit Talang kan komma att rekommenderas av forbundet till SOK:s program som ar
Olympisk Offensiv eller Topp och Talangprogrammet.

Laget kan vara aktuellt att representera Sverige vid internationella masterskap.

MASTERSKAPSELIT

Curling ar huvudsysselsattning for hela laget. Laget spelar masterskap och har potential att ta medal;j i
alla masterskap de deltar i.

Laget moter regelbundet de basta lagen i varlden i internationella tourtavlingar.



Utvecklingslag

12 timmar
250 sten

Utvecklingslag

45% tavling
60-70 matcher
10 turneringar

INSATS: PA IS

Senior, elit och landslag

Timmar pa is i veckan & antal stenar

Senior

8 timmar
150 sten

Senior

60% tavling
50-60 matcher
6-8 turneringar

Inklusive tavling

Utmanare

12 timmar
225 sten

Tavlingsmangd

Utmanare

55% tavling
60-70 matcher
12 turneringar

Elit Talang

12 timmar
250 sten

Elit Talang

75% tavling
95-110 matcher
16 turneringar

Masterskapselit

10 timmar
200 sten

Masterskapselit

75% tavling
85-100 matcher
14 turneringar



INSATS: PA IS

Senior, elit och landslag

Typ av tavling
Utvecklingslag Senior Utmanare Elit Talang Masterskapselit
EJCT NCT NCT NCT NCT
NCT Europatavlingar Varldstour Varldstour Varldstour
Europatavlingar SM & Elitserie SM & Elitserie SM & Elitserie SM & Elitserie
SM & Elitserie
MD: Europatavlingar, MD: Europatéavlingar, MD: Vérldstour, MD: Vérldstour,

SM SM Super Series, SM Super Series, SM



INSATS: AV IS

Senior, elit och landslag

Fystraning & Teori
Utvecklingslag Senior Utmanare Elit Talang Masterskapselit
8 timmar 6 timmar 8 timmar 14 timmar 15 timmar
1-2 vilodagar 1-2 vilodagar 1 vilodag 1 vilodag 1 vilodag

Om fystraning

Fystraning har tva viktiga syften. Det ena &r for att kunna klara av en 6kande traningsmangd och det
andra for att kunna konkurrera i tavling pa den niva curlaren befinner sig.

Utgangspunkten for en curlingspelare &r att ha en stabil grund utan stérre svagheter. Ar personen stark i
vissa moment men svag i andra sa kan det leda till skador och bristande utveckling. For att utvardera
fysnivan anvander SCF sig av ett system med rdda, gula och gréna zoner. Ar spelaren i réd zon behdver
det momentet prioriteras i trdning. Gul zon anses vara en godkand niva, och grén zon dr mycket bra.
Spelaren bor prioritera att lyfta upp de réda och gula momenten. Fordelningen av teori och fystraning
kan variera beroende pa individens behov och vilken position den spelar pa.

Om teoritraning

Teoritrdaningen ar viktig for att utveckla curlingspelarens analytiska férmaga. Den kommer att battra pa
formagan att ta beslut i matchsituation bade géllande taktik och sopning. Utanfor isen &r den viktig for
att battre kunna analysera bade matchsituationer och tekniska utféranden inom curling och fys. Vid
manga av dessa traningar kan video vara ett ndodvandigt hjalpmedel. Har foljer nagra exempel pa
teoritraning.

e Analys och diskussion gallande taktik, teknik och kommunikation av eget lags eller andra lags
matcher.

» Analys av match pa toppniva (méasterskap eller grand slam).

e Arbeta med lagets gruppdynamik och ramverk fér samarbete.

» Gaigenom material pa S-Cup om till exempel kost, tréningsuppldgg och mental formaga.



INSATS: AV IS

Senior, elit och landslag

Fysavstamning & Nivaer

Utvecklingslag Senior Utmanare Elit Talang Masterskapselit
Flesta Minimera Allti gul zon, Manga i grén
moment i gul antalet gérna nagra i zon, nagot Den stora
zon,nagrakan  meomentirod grén zon moment kan majoriteten i

vara irod zon.
Det aeroba
momentet far
inte vara i rod
zon

zon vara i gul zon gron zon

Fyra olika kategorier
Inom fystraningen jobbar vi med fyra olika kategorier. Dessa ar styrka, power, aerobt och anaerobt.
Alla fyra ar viktiga kapaciteter for att kunna bli en bra curlingspelare. Den aeroba formagan ar speciellt
viktig for aterhamtning och for att syresatta muskulaturen som byggs upp i 6vriga kategorier. Darfor

bor den alltid vara i gul eller gron zon.

Nedan listar vi exempel pa évningar som bygger de olika kategorierna. Dessa ska ses som exempel.
Mer information om tréaningsupplagg finns pa s-cup.se.

Styrka Power Aerobt Anaerobt

e Marklyft e Box-hopp e Intervaller/ e Korta

e Bulgarian  Utfallshopp langdistans intervaller
split squat e Ryck e Lopning e Burpees

* Axelpress e Roddmaskin e Armhavningar



INSATS: AV IS

Senior, elit och landslag

Fysavstamning & Nivaer

For att se hur spelaren ligger till fysiskt genomfors avstamningar pa ett forutbestamt antal moment.
Avstamningen ger bade en helhetsbild och en detaljerad bild av nuldget och ligger till grund for
planeringen av den fortsatta traningen.

For att 0ka chanserna att halla sig skadefri och for att kunna trana och spela mycket curling, ar det
viktigt att halla sig i gul zon. Vill spelaren sedan bli varldselit behéver den félja en Iangsiktig plan, for
att rora sig mot gron zon i s& manga moment som mojligt, pa ett sakert satt.

De varden som presenteras har ar for en generell curlingspelare. Det kan handa att de inte stammer in
pa alla och vissa varden kan behdva justeras beroende pa person.

STYRKA DAMER HERRAR
<57,5kg <102,5kg |
Knaboj 57,5kg-80kg 102,5kg-132,5kg
>80kg >132,5 kg ‘
<47,5kg < 82,5kg |
Bankpress 47,5kg-60kg 82,5kg-105kg
~60kg >105kg |
<42,5kg <60kg ‘
Bankdrag 42,5kg-50kg 60kg-80kg
>50kg >80kg |
<4 <9 ‘
Chins 4-7 9-14
>7 >14 |
<43 <49 ‘
Gripen* 43-49 49-60
>49 >60 |

*om tillgénglig



INSATS: AV IS

Senior, elit och landslag

Fysavstamning

POWER DAMER HERRAR
<27 <33
Squat Jumps 27-32 33-39
>27 >39
<29 <36
CMJ 29-35 36-43
>35 >43
<33 <43
CMj A 33-39 43-51
>39 >51
<50kg <70kg
Frivandning 50kg-65kg 70kg-90kg
>65kg >90kg
AEROBT DAMER HERRAR
>14.15 >13.15
Cooper 14.15-13.15 13.15-12
<13.15 <12
ANAREOBT DAMER HERRAR
<12 <14
Brutalbank 12-21 14-25
>21 >25
<8 <18
Dips 8-14 18-32
>14 >32




ORGANISATION & RESURSER

Senior, elit och landslag

Ansvar for verksamheten
Kontaktperson och verksamhetsutveckling

Utvecklingslag Senior Utmanare Elit Talang Masterskapselit
Coach Coach Coach Coach Coach
Utvecklingsutskott FK eller Sportchef FK FK FK
Junior-FK Utvecklingsutskott SOK SOK
Utskott 17+
MD: FK eller
Sportchef

Potentiella resurser

Utvecklingslag Senior Utmanare Elit Talang Masterskapselit
Utv.stéd junior Stod SCF Elitstod SCF Elitstod SCF
Medicinsk stottning Medicinsk stéttning Medicinsk stottning  Medicinsk stottning

Olympisk Offensiv.~ SOK Topp & Talang



Utvecklingslag

Nationella Lager
Lager
(Fysavstamning,
Nutrition, Satsning)
Lager (Lyftteknik,
Nutrition, Satsning)
Elitlager

AKTIVITETER

Senior, elit och landslag

Aktiviteter

Senior Utmanare

Nationella Lager
Lager
(Fysavstdamning,
Nutrition, Satsning)
Elitlager

Elit Talang Masterskapselit

Nationella Ldger ~ Nationella Lager
Lager Lager
(Fysavstdamning,  (Fysavstdamning,
Nutrition, Satsning) Nutrition, Satsning)
Lager (Lyftteknik, Lager (Lyftteknik,
Nutrition, Satsning) Nutrition, Satsning)
Elitlager Elitlager
SOK-Lager SOK-Lager

*Delar av ovanstaende kan behova forandras beroende pa varldslaget
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