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PREFACE

This manual is designed to assist the developing curler with the key fundamentals of the
sport. It is recommended that curlers attend an instructional curling seminar to realize

the full benefit of the enclosed technical material.
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Elso fejezet Tajékozodas a jatékban

1.0 Bevezeteés

Ahhoz, hogy maximalizald az élvezetét ennek a remek sportnak, nagyon fontos, hogy tisztidba 1égy
néhiny alapvetd dologgal, a jatékkal kapcsolatban, mint példdul a kdvetkezdk:

Felszerelés és ezek sajatos védelme
Jég és kovek

Jaték menete és eszkozei

Curling etikett

Ajéanljuk tovabba, hogy legyél tisztdban a jaték alapvetd
szabdlyaival.
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(A) Hack-ek — A k¢ elinditasa errdl a helyrdl indul.
(B)  Hog Line — A kovet teljesen el kell engedni miel6tt, eléri ezt a vonalat a k6 és a konek
teljes terjedelmével 4t kell haladnia a tilsé oldalon taldlhat6 vonalon, hogy jatékban

maradhasson.

© Oldalvonalak (Sidelines) — Ha a ko érinti az oldalfalat, akkor ki kell venni a kovet a
jatékbol.

(D)  Back Line — Ha a ko teljes terjedelmével tiilhalad ezen a vonalon, ki kell venni a
jatékbol.

(E) Free Guard Zéna — Ha az ellenfél kdve a “’free guard zondban” van, azt nem lehet
jatékon kiviilre helyezni az 6tddik kdig.
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1.1 Curling felszerelés

EszKkozok tipusai:

A curlingben is, mint mind minden mds sportban, sziikség van a megfeleld felszerelésre,
amik biztositjdk a biztonsagot, sikerességet és kényelmet. Rengeteg szintje van a mindségnek, ezek
tilkroz6dnek az arszintekben.

Labviselet

Hogy képes legyél elengedni egy kovet cstiszds kdzben, sziikséged lesz egy par sajdt,
csusz6 cipdre, aminek az egyik talpidn van egy gyors, gyenge surl6ddsd anyag, ami teljesen fedi a
talpat és a sarkat. (1-1. kép)

1-1. kép

Rengeteg fajta slider 4ll a jatékosok rendelkezésére. Egy példa a szintetikus anyaggal bevont slider-
re, ami nagyon népszerll az a hajlithat6* teflon. Ez a teflontalpud slider rengeteg vastagsidgban
kaphat6. Altaliban ha vastagabb a teflon, gyorsabb a slider. A tiszta acéltalpi sliderek a
leggyorsabb sliderek, amik kaphatdk, de ezeket igen kis szdzaléka haszndlja a jatékosoknak.

Kezdd curling jatékosok kezdhetnek egy alacsony surléddsd, milanyag tapasszal, amit a cipd
talpara kell felhelyezni az orrdt6l a sarkdig. Duct tape, vagy barmilyen mds milanyag tapasz
megfelel erre a célra. A miianyag tapasz jol csuszik a jégen, de nem tdlsdgosan gyors, segitve ezzel
a kezdd jatékosnak, hogy konnyebben elsajatitsa a szitudciét. Fontos, hogy mind a talpa, mind a
sarka a csiszo ciponek takarva legyen ezzel az anyaggal, mert mindkettd rész kontaktusban van a
jéggel a csuszds alatt. (1-2. kép) A csuszo feliilet gyorsasdga fontossd vilik, mivel a jatékos
csiszdshoz valé képessége fejlodik és javul. Mikodzben teljesen elfogadhatd, hogy cstisszunk, és
hogy fejlessziik a magabiztossdgunkat ezzel az anyaggal, ami nem tul gyors, ésszerti, ha a jatékos
haladna és véltana egy kevésbé ellendllé anyagra, ami engedi a hosszabb kicstszast.
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A csusz6 talpd csak akkor kell rajta lennie a cipdn, amikor a jégen vagyunk vele. A ,,védd”, amit a
slider-re lehet helyezni, megvédheti a kdrosoddstdl mialatt a jégen gyaloglunk. Nagyon hatdsos
tipusa a slider-véddknek lagy gumibdl van elkészitve. Haszndlhat6, mint egyfajta tapadé feliilet,
vagy anti-slider, amikor a jatékos sopor.

Mialatt a slider nagyon lényeges, ugyanolyan fontos, hogy legyen egy nem csisz6 cip0 is, aminek
talpa megtapad a jégen. Minden gripper talpa vagy kavicsos tipusd gumibdl, vagy lagy krepphatésu
gumibdl késziil.

Sopriik

Rengeteg seprii késziil disznd, vagy 16sz0rbdl. A miiszalas sopriik is nagyon népszertiek, és
legtobbszor nejlonnal késziil. Rengeteg variacidja van a sepritknek, amik eltérhetnek a nyeliikben, a
formdjukban, €s a fejiikkben, hogy a soprést konnyebbé és hatékonyabbd tegyék.

A sepriifejek rengeteg méretben és formdban kaphaté (1-3. kép). A hajlithaté nyelt sepriik és a
véltoztathat6 fejli sepriik szinte ugyanolyanok. Egy hajlithat6 fejii sepriinél a fej egy pontban van
rogzitve a seprithoz, ezaltal lehetdvé téve a soprd jatékosnak, hogy a kO eldtt merdlegesen
soporhessen anélkiil, hogy a soprii nyele merdlegesen lenne. A sopritknek sokféle mérete van, de
két tényezd dlland6: A hosszisidg 120cm (48 inch), a vastagsdg 2,5 cm (1 inch). A nyelek fabol
vagy livegszalbdl késziilnek.

1-3. kép
A kérdés, hogy melyik soprii a leghatékonyabb még most sem bizonyitott.

Kesztyiik

A kesztyllk meleget biztositanak a kezeknek és védelmet a kezeknek a soprés alatt. A
csusztatd jatékosnak, ha kesztyll van a kezén, fontos, hogy simuljon a kezére a kesztyli, hogy
»erezze” a kovet a kicsuszas alatt.

Oltozék

A legtobb csapat szinben egyezd melegitonadragot és felsét visel (1-4. kép). Sziikséges,
hogy a nadrdgban konnyii legyen a mozgds a csdsztatds alatt. Néhdny ndi csapatban szoknydt
viselnek. A felsOk, amik ald kényelmesen lehet 61tozni, nagyon népszeriiek. Fontos, hogy ezek a
ruhdk melegek legyenek, és konnyen lehessen benniik mozogni.

DISCOVER CURLING 8 Fedezd fel a curlinget!



1-4. kép

Amikor ruhdt vdlasztunk, fontos, hogy a ruha ne legyen foszlds. Ezért a gyapjitrikok és a gyapjd
nem ajanlott.

1.2 Jég és kovek

Permet

Fontos, hogy legyen néhany otleted, hogy és miért késziil a jég meccs eldtt. A tényezok,
amik meghatdrozzdk a ’sdlyat’, a sebességét, és a fordulds mértékét a jégnek, azok a jég
hdémérséklete, paratartalom, és a buborékok mindsége, ami a jégre van permetezve.

A permet sok apré buborék, ami a jég felilletén taldlhat6. Rengetegféle mérete, alakja és
mennyisége lehet. A permet egy specidlis permetezébdl keriil a jégre. Altaldban a permet minden
meccs elott keriil a jégre. A permetnek jelentOs befolydsoltsiga van a sebességben, hiszen az
elengedett k6 a buborékok tetején halad elére a jégen. A permet nélkiil a jatékosok nem tudndnak
elég erésen dobni ahhoz, hogy elérje a hdzat a palya tilsé oldaldn. A permet kiemeli a ko aljat a jég
felszinétdl, és segiti, hogy a k6 minél kisebb teriiletével csisszon a jégen. A tdl sok permet azonban
karos lehet, mert a kének nagy feliilete 1ép kontaktusba a jéggel, és a ko alja levdgja a durva
részeket, tolva a sok buborékot.

Hérom elkeriilhetetlen eredménye lesz annak, hogy a buborékok kopnak a jégen a k& haladési
vonalén és a sOprés miatt is:

1. A jég élesebb’ lesz (kevesebb erd sziikséges), ahogy a buborékok kezdenek simdra kopni a
kovek haladasa és a soprés miatt.

2. A ko tobbet forog, ahogy a buborékok kezdenek kopni, és nagyobb feliilettel érintkezik a
jéggel. Minél nagyobb feliilettel érintkezik a ké a jég felszinével, anndl nagyobb lesz a
surlodas.

3. Amikor a buborékok mar majdnem simdra koptak, a jég sokkal lassabb lehet, mert nagy
csusz6 feliilet 1ép kontaktusba a jéggel.
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1-5. kép
Curling kovek

A curling kovek kor alakiak, kemény, stirti granitbdl késziil, és a silya megkozelitéleg 20 kg (40-
42 font). A konek kopésallonak, egységes szinlinek és 'nedvszivdsra alkalmatlannak’ kell lennie.
Ez azért fontos, mert ez a nedvesség befolydsolja a kovet és késObb a szildnkok rafagyhatnak a
jégre.

Minden curling k6ének van egy homort oldala, mint egyfajta csésze. A homort oldal széle a ko
pereme és ez az a rész, ami kozvetleniil kapcsolatban van a jéggel. (1-5. kép)

A perem nincs lecsiszolva, mint a k6 nagy része, de nem is tdl durva. Ahhoz, hogy a jatékot jol
lehessen jatszani, a perem nem lehet teljesen sima, és nem lehet torétt. Ha a perem teljesen simdva
kopott, sziikséges a kd peremének javitisa. Ha a perem elveszti az alakjat, a k6 nagyon kicsit fog
fordulni, mert kicsi a peremnek az a része, ami strlddna a jéggel. Ennek eredménye lesz, hogy a ko,
mik&zben tdvolabbra csuszik, de mikor lassul nehezebb lesz eldonteni a sebességet €s a soprést.

A halvanysziirke csik a ko keriilete koriil az iitk6z6 feliilet, és gy lett kialakitva, hogy ellendlljon
az iitésnek, amikor egy masik ko iitkozik vele. Uj koveknél ez az iitk6zo feliilet egy kicsit dombort.

Par év hasznélat utdn az iitk6z06 feliilet egy sima feliiletté kophat. A sima foltokat okozhatja az is a
kovon, hogy rendkiviil erds csapdsnak volt része a kO, de okozhatja az is, hogy a két kovet
egymdssal szembe iitkoztették. Ilyen esetben a k& megtorhet és egy darabka le is vdlhat a ko
kiilsejébdl. Amikor ilyen eset torténik, a ko javithatatlan.

A kovek kiilonos védelme elengedhetetlen. Nem szabad a kovet elemelni a jégrél. A perem
konnyen kdrosodhat, ha durva feliilettel érintkezik. Csak a jégmesterek azok, akik el tudjdk donteni,
hogy hova kell rakni a koveket, ha azoknak nem szabad a jégen lenniiik. A curling jatékosoknak
segiteniiik kell azt, hogy a jég a lehetd legtisztdbb maradjon, ezt cipdjiik tisztdn tartdsaval tudjak
elérni.

1.3 Jatek menete és targyilagossdga

Egy curling csapat négy jatékosbol all, mindegyik jatékos két-két kovet enged el. Ezt
nevezziik end-nek, amikor mind a tizenhat k6 elengedésre keriilt.

A ’lead’ az els6 jatékos, aki két kovet csusztat, felvdltva az ellenfél ’lead’-jével. Miutdn a lead
ellokte a méasodik kovét, a kovetkezd 16késnél soporni fogja a 3-as szdmdu jatékossal a masodik
jatékos kovét, aki szintén felvaltva csusztat az ellenfél mdasodik jdtékosdval. Ezutdn ugyanigy
loknek a harmadik jatékosok, aki kovét az elsd és a mdsodik jatékos sopri. A negyedik jatékos, akit
skip-nek neveziink, az utolso6, aki kovet enged el, és ez alatt egy mdsik jatékos skip-pel (irdnyit), 6t
szoktuk vice-skipnek nevezni. A skip a tdls6 oldalon 4ll az dgynevezett hazndl, és irdnyitja a
jatékosokat, kivéve, amikor 6 csdsztat.
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Az éppen nem l0k6 csapat tagjainak figyelniiik kell a csusztatd csapatra, hogy ne legyenek utban,
és ne zavarjak az ellenfelet. Az ellenfél skip-jének a hdz mogott kell tartézkodnia, hogy lathassa és
elemezhesse az ellenfél kovének mozgasit.

A jaték sikere fiigg a csapat négy jatékosinak egyiittmiikodéstdl. Fontos, hogy az Osszes jatékos
tisztdban legyen képességeivel. Mivel a stratégia sziikséges a jatékban, a skip-nek jé stratégiai
felkésziiltsége kell, hogy legyen, és j6 memoridja a jég olvasidsahoz.

LEAD: A lead-nek képesnek kell lennie pontosan megdobni a helyezett koveket, és végrehajtania a
takeout-okat. Mind a lead-nek mind a second-nek erds sopronek kell lennie, hiszen feleldsek a third
és a skip kovének megfeleld sopréséért. Ezért a hatékony sopréshez sziikség van erdre és
alloképességre.

SECOND: A second-nek sziikséges, hogy a takeout-okat jol hajtsa végre. A j6 second ismérve,
hogy jol hajtja végre az igynevezett *peel’-t, run through-t, dupla takeout-ot, hit and roll-t stb., és a
helyezett koveket is jol hajtja végre. A lead-nek és a second-nek elégedettnek kell lenniiik ezzel a
pozicidval a csapatban.

THIRD: A third 4ltaldban a vice skip és ez egy kulcsfontossdgi szerep egy sikeres csapatban. A
third-nek birtokdban kell lennie a tuddsnak €s a skip képességeinek és hatékony sopronek is kell
lennie.a third-nek képesnek kell lennie végrehajtania a finom dobdsokat nagy pontossiggal és
remélhetdleg konnyebbé tudja tenni a skip-nek a végsd dobdst, akinek masképp nagy nyomads alatt
kell befejeznie. A third-nek még képesnek kell lennie tiszta utat biztositania, amikor a csapat utols6
két kove kovetkezik.

SKIP: A skip a csapat vezetdje, aki a stratégidt kivalasztja, mekkora jeget ad, mi a csusztatd jatékos
célpontja, ahova helyezni kell a kovet. A skipnek a lokéseket stabilan, ravasz moddon, és
magabiztosan végre kell tudni hajtania. A skip feleldssége, hogy kihozza csapatabdl a legjobbat.

1-6. kép
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Jaték menete és célja

Az alap cél a curlingben, hogy minden end-et gy fejezz be, hogy a te koved kozelebb van a haz
kozéppontjdhoz, mint az ellenfeled kove (1-6. kép). Altalaban a versenyek 10 end-esek és a legtobb
hazi meccs 8 end. Minden end-ben az a csapat nyer egy pontot, akinek a kdve kozelebb van a hiz
kozéppontjdhoz, és tovabbi egy pontot kap minden egyes koéért, ami jobb az ellenfél legjobb
kovénél. A koveknek érintenie kell a hazat, hogy pontként lehessen veliik szdmolni.

A vice-skip megvizsgdlja az allast az end végén, és el kell fogadnia az ellenfél véleményét, vagy
segitséget kér egy hivatalos vagy egy fiiggetlen személytdl. Az Osszes tobbi jatékosnak a hdzon
kiviil kell allni addig, amig a vice-skip-ek meg nem egyeznek az eredményben.

Eredményjelzo tabla
Kétféle eredményjelzd tdbla hasznédlatos manapsidg. A hagyomdnyos tdbla haszndlatos a

legtobb klubban. A pontszdm van kozépen ész ahova a szdmokat teszik azt mutatja, hogy azt a
pontot hanyadik end-ben érte el a csapat (1-7. kép).

Ontario 1 6|9
Score 112(3| 4| 5| 6|7| 8/9|10|11]12
Alberta 2|3 5 7 8

1-7. kép
A ’baseball’ tipusu tdbla haszndlatos a legtobb versenyen. A szdmok a tdbldn az endet mutatjak és
minden end-ben felrakjik az end-enkénti eredményt (1-8. kép).

Team 112(3| 4| 5| 6|7| 8/,9|10|11| TOTAL
Ontario 2/0]0
Alberta O[1]1] 0| 2/ 0|2 2| 0(x 8

o
o
N
o
o
-
<

1-8. kép

Mérés

Egy end végén, ha a vice-skip-ek nem tudnak megegyezni, hogy melyik k6 van kozelebb a
kozépponthoz, a koveket le kell mérni. Legtobbszor a vice-skip-ek végzik a mérést. Néhany
versenyen, egy hivatalos személy végzi a mérést.

Miel6tt a mérés elkezdodik:

e El kell tavolitani a nem mérendo6 kdveket a hazbdl.

e (sak a vice-skip-ek dllhatnak a hazban, mindenki mésnak azon kiviil kell 4llnia

e Ovatosan rakjuk le az egyik végét a méroridnak a hdz kozepébe (tee) €s Gvatosan csusztassuk a
az elsé kéhoz mérjiik le, aztan lassan csusztassuk a masik kéhoz, amit le kell mérni.

e Az ellenfél vice-skip-je dllhat azon az oldalon, ahol a mérdrad, és ahol a mérd személy is van,

tehat ellendrizni tudja a mérést.
o kkx
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Vannak olyan esetek, amikor lehetetlen eldonteni, hogy egy k6 benn van-e a hdzban vagy a free
guard zéndban van. Ilyenkor lehetséges a k6 mérése az end alatt is, ha az 6tddik ko6 elengedése elott
van, és ha a skip-nek sziiksége van arra, hogy meghatdrozza, hogy a free guard zéndban van-e.

A hatldbas (six-foot) mérdrid arra vald, hogy megmérijék vele, hogy egy ko érinti-e a hazat, ezdltal
pontot érhet-e.

ELMSMATE THE ASSIBELTY OF mrkfERENCE
BY STAMDWIG WELL To THE SIDE

1-9. Kép
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1.4 A skip jelzései
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1.5 Curling etikett és hagyomdnyok

A curling jatékosnak tisztdn kell tartania a sajat cipdjét, hogy ne tegyen kart a jég felszinén és
mindségén.

A legtobb curling klubban nem szeretik azokat a jatékosokat, akik ételt visznek a palydra, és a
dohdnyzas nem megengedett.

A curling meccs mindig az ellenféllel val6 kézfogassal kezdddik.
A jaték elején a vice-skip-ek érmefeldobdssal eldontik, hogy ki fejezi be az els6 endet.
Mindig legyél készen, ha te kovetkezel.

Ha az ellenfél késziil a csusztatdsra, a két hog-line kozott kell allni, €s sehogy se lehet zavarni 6ket.
(1-9. kép).

A jatékosok, akik nem érintettek a csusztatasnal, azoknak a palya oldalanal kell allni a két hog-line
kozott. Amikor befejezted a soprést, gyere vissza a pélya sz€lén a hogline-hoz amig az ellenfél el
nem cstsztatta a sajit kovét.

Csak a vice-skip és a skip tartézkodhat a tee line mogott. Egy helyben kell maradniuk, és nem lehet
a soprijiik a jégen, mialatt az ellenfél van soron.

Az end végén az Osszes jatékosnak kinn kell maradnia a hazbdl, amig a vice-skip-ek meg nem
egyeztek az eredményt illetden.

Légy dvatos, amikor a koveket rakjatok dssze a kovetkezd end el6készitésénél. Bizonyosodj meg
réla, hogy mindegyik jatékos figyel az ¢ irdnyédba haladd kovekre.

1.6 Kifejezések

Back house weight: Egy k6, amely olyan sebességgel lett elengedve, hogy a haz végét éri. A back
line-hoz kozel és lehetdleg a center line-n kell dllnia a kOnek.

Backline:
Biter: Egy k6, ami éppen, hogy érinti a hzat, ezaltal lehetséges pont. (szoktuk csipdsnek nevezni).

Blank End: End, amelyikben egyik csapat sem szerez pontot.

Blankelni az endet: Stratégia, amellyel blank-el a csapat, ezdltal megtartja az utols6 ko eldnyét.

Bonspiel vagy tournament: Egy curling verseny, ahol sok meccset jatszanak le egy héten
keresztiil.

Bumper vagy back-board weight: Egy gyengébb sebességli take-out, aminek sebessége arra elég,
hogy a hétso falat elérje a palya végén.

Button: Az egy labra 1évo kor a haz kdzepétol.

Cash Spiel: Bonspiel verseny, ahol a nyeremény pénzdijakbdl 4ll.
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Center Line: A vonal ami, az egyik hack kozepétdl egészen a palya mdsik oldaldn 1évd hack-ig
tart.

Chip and roll, vagy hit and roll: Amikor egy kis rész¢ét iitik meg a kdnek €s a cstusztatott k6 masik
pozicidba csuszik.

Chip: Amikor, egy kis részét iitik meg a kdnek.

Counter: Minden k6, ami érinti a hazat, ezéltal lehetséges pont.

Draw weight: Az a helyezett k6, amikor a kdnek el kell érnie a hdzat a palya masik végén.
Dupla takeout: Takeout, ami az ellenfél két kovet is eltdvolitja a hdzbdl egy 16késsel.

Egett ko: Az a kd, amihez mozgds kézben hozzaér barmelyik csapatbdl valamelyik jatékos, vagy
valamilyen felszerelés (pl. seprii) érinti.

Egyenes markolat: K6, ami forgatds nélkiil lett elengedve.

Eles jég: Gyors jég. Amikor a palyamindsége olyan, hogy a normal 16késnél lassabbra van sziikség
a kért tav eléréséhez.

End: Egy curling meccs része, aminek akkor van vége, amikor mindkét csapat ledobta a nyolc
kovét és a pontokat is megéllapitottdk. A meccsek éltaldban 8, vagy 10 endesek szoktak lenni.

Fagyos jég: Jég, aminek tetején fagyos a réteg, ezt leginkdbb a magas paratartalom okozza.

Freeze: Preciz *draw weight” dobds, amikor az elengedett k6 teljes mértékben az ellenfél kovénél
all meg.

Front house weight: Olyan sebességili k6, aminek el kell érnie a hizat a tee-line el6tt és koriilbeliil
a center line-n kell allnia.

Guard: K6, ami mas ko el6tt talalhatd, ezaltal levédi azt.

Gyors jég: Jégmindség, ami lassu kicstszast és elengedést igényel a megfeleld sebességhez.
Hack weight: Gyengébb takeout, ahol a k6 a pdlya tils6 oldalan 1év hack-ig csiszna el.
Hack: A labtartok a palya mindkét végén, ahonnan a jatékos kicsuszik.

Haz: A korok osszessége, ahol a jaték iranyitdsa zajlik.

Heavy: Amikor egy kdnek nagyobb a sebessége, mint ahogy arra sziikség volt.

Hivatalos személy: Biro, aki felelds azért, hogy a jaték a szabalyok keretein beliil jatszodjon le.

Hog line: Ez a vonal 10 méterre van a hack-tdl a palya mindkét oldalan. Egy konek, ahhoz, hogy
jatékban maradjon, teljes terjedelmével 4t kell haladnia a vonalon a pdlya masik végénél.

House weight: Olyan sebességii k6, aminek el kell érnie a hdzat a palya masik végén.
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Hurry: A kiadott parancs a soproknek, hogy erésen soporjenek.

In-turn: A k6 nyelének elforgatdsa, ami éltal a kdnek az 6ra jardsdnak megfeleld irdnyba kell
forgatni jobbkezes jatékosok esetén.

"Jég’: A tavolsdg a skip soprije és a célzott kb vagy a célpont helye kozott, a fordulds nagysdga és
a sebesség alapjan hatdrozhaté meg.

Kalapacs: Egy end utolsé kove.

Korok (Rings): Kanadai kifejezés, a hdzat szoktdk igy nevezni.

Lassu jég: lasd: Nehéz jég

Lead: A csapat elsd jatékosa, aki két kovet enged el csapat szimara minden endben.
Leng6 jég: Jégmindség, amikor a k6 nagyobbat fordul az altalanosnal.

Light: Amikor egy ko lassabban lett elengedve, mint ahogy sziikséges lett volna.

Nehéz jég: Lassu jég. Amikor a padlyamindsége olyan, hogy a normal 16késnél erésebbekre van
sziikség a megfeleld tav eléréséhez.

Olvasni a jeget: A tudds, ami 4ltal a skip megéllapitja a sebességet, és a fordulds mértékét.

Out-turn: A k6 nyelének elforgatdsa, ami altal a konek az 6ra jarasaval ellenkez6 iranyba kell
forgatni jobbkezes jatékosok esetén.

Otodik jatékos: A cserejitékos egy csapatban.

Peel weight: Takeout-ndl az a sebesség, ahol az iitdtt kdnek és az iitd konek is ki kell mennie a
jatéktérrol.

Peel: Takeout, ahol az iitétt és az iit6 ko is kimegy a jatéktérrol.
Permetezés: A vizbuborékok palyéra szordsa a jatékok megkezdése elott.

Port: Két k6 kozott taldlhatd szélesség nagysdga, ami elegendd ahhoz, hogy egy harmadik k6
elférjen koztiik.

Raise: Amikor egy k6 elére mozdul egy masik ko dltali 16kés kovetkeztében.

Rink: Egy csapat. A curling palyét is igy szoktdk nevezni.

Roll: A mozgisa egy kdnek, miutdn egy jatékban 1évo kovet iit meg.

Run: Kis bucka, vagy gddor a jégen, ami hatriltatja a kovet abban, hogy a tervezett titon haladjon.

Runner: Nagyon gyors takeout.
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Second: A csapat masodik jatékosa, aki a masodik par kovet engedi el csapat szdmara minden
endben.

Seprii: Eszkoztipus, ami a jég soprésére szolgdl a ko elott és leginkdbb szalmdbdl, sertés-, vagy
16sz0rbdl, vagy szintetikus rostbol késziil.

Sheet: A specidlis jatékfeliilet, ahol a jaték zajlik.
Shot rock: A button-hoz legkdzelebb 1€vé ko barmelyik idoszakban a jaték alatt.

Skip: A jatékos, aki hatdroz a stratégiardl, olvassa a jeget, és irdnyitja csapata jatékat. Altaldban a
skip engedi el csapata utolsé két kovét minden endben.

Soprés: Az a tevékenység, amikor a sopriit mozgatjuk a jégen elére és hatra a mozg6 ko eldtt.
Spare: A cserejatékos.

Spinner:

Split-raise: Egy k6, ami megiit egy masik kovet, €s mindketté k6 bemegy a hdzba.

Széles: Amikor a k6 a seprii kiilsé oldala felé lett elengedve.

Sziik: Amikor az elengedett ko, a soprii €s a cél kozé lett elengedve.

Takeout: Egy ko jatéktéren kiviilre val6 helyezése egy masik ko 4ltal.

Tee line: A vonal, ami a hdzat a kozéppontban metszi és merdleges a center line-ra.

Tee: A center line és a tee line metszéspontjat nevezziik igy.

Third vagy vice-skip: A harmadik jatékos is két kovet enged el minden endben. Altaldban ez a
jatékos mutat, ha a skip engedi el a koveit és segit a dontésekben.

Tisztitas: Amikor gyengén soprik a ko eldtt az utat, hogy megtisztitsak a ko el6tt a jég feliiletét a
piszoktol.

Turned in: K6, ami szandékosan kozelebb lett elengedve a cél felé, mint ahol a skip sopriije van.
Utés: Takeout. Amikor eltdvolitunk a jatéktérrél egy kovet egy masik kdvel.

Veszett turn: K6, aminek nincs forgatdsa az elengedés utan.

Weight: A k6 sebessége csusztatasndl.

Wick and roll: lasd: Chip and roll.

Wick: lasd: Chip.

Wrecked shot: L.okés, ami szerencsétleniil megallt a haz elott.
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Masodik fejezet Ne emeld a kovet!

2.0 Bevezetés

Rengeteg varidci6ja van a kicsiszdsnak, amit jelenleg a jatékosok haszndlnak vildgszerte. Azt
tanécsoljuk, hogy a kezd? jatékosok tartsdk végig a jégen a kdvet, ne emeljék fel.

2.1 Tanuldsi folyamatok:

A ko elengedése egy komplex, amihez sziikséges a sok kiillonbdz6 mozgas 6sszehangoldsa. Hogy a
jatékos megfelelden elsajititsa az elengedés technikdjat, minden jatékosnak kiilon folyamatok altal
kellene megtanulni a helyes kicstiszast.

Elso fazis: Beallas, elore csuszas ko nélkiil a hack-bol

Masodik fézis: Teljes hatramenetel, utdna eldre irdnyulé mozgds, csuszdssal egyiitt (el6szor ko
nélkiil, utana kovel)

Harmadik fézis: Teljes kicsusz6 mozgés (kdvel), k6 markoldsaval, forgatdsaval, elengedéssel, és
irdnyba csiszdssal.

Teljes talpu csiiszas: A teljes talpon val6 csuszds az ajanlott médja a kicstiszasnak, mert ez segit
biztositani az optimélis egyensulyt, ezdltal megengedve, hogy a test silya a teljes csiszé talp
feliiletén legyen. Ez a tipusti kicstiszds sokkal kevésbé megterheld a térdnek, miutin jé par
kicsuszast végrehajtottunk.

Kéemelés nélkiili kicsiiszas: A kezdd és a tapasztaltabb jatékosok egyardnt megtaldljak az
egyensilyukat, és nem lesznek iddzitési problémdik, amikor nem arra koncentrdlnak, hogy a 20
kilos kovet felemeljék a jégtol.

A kicsuszds irdnydnak problémdi is gyakran megsziinnek azzal, ha nem emeljiik fel a kovet
kicsiszasndl. A koének az irdny vonaldban kell lennie a beélldsndl, és irdnyban is kell maradnia az
elére toldsndl, a hatramenetelnél, az cstszdsndl és az elengedésnél. Ez a folyamat segit
kovetkezetesen eltaldlni a célonként szolgild sepriit, amit késObb sokkal konnyebb lesz elérni.
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2.2 Csusztatds, A’ lecke

Az’ A’ leckében sz06 lesz a bedllasrdl, a csipéemelésrol, és az eldre cstiszasrol.

Beallas: A kezdd poziciondldsa a testnek a csusztatds el6tt ugyanannyira ajanlott, mint a beallasé,
és ez az elsédleges fontossdga annak, hogy a csusztatds sikeres legyen.

A helyes bedllds magdban foglalja:
¢ A hack-ben 1€v0 1ab és a cstisz6 14b elhelyezését
e A térd, csipd és a comb poziciondldsat
® A 16k0 és a sepriit fogd kéz helyes poziciondldsat

Hack lab (2-1. kép):

2-1. kép

Az egyik kulcsa az irdnyba cstiszdsnak, a hack-ben 1€v0 1ab elhelyezkedése. Mindig a hétulrdl kell
a hack-be 1épni. Mialatt belépiink a hack-be, gy6zddjiink meg rdla, hogy a 1db a célpont felé mutat.
A talp eliils6 részét hatarozottan és stabilan a hack hatsé részére.

Csiisz6 lab (2-2. kép): A cstsz6 labnak teljes talppal rajta kell lennie a jégen, parhuzamosan, de
egy picit elérébb helyezve a hack-ben 1évé ldbhoz képest. A csisz6 14b sarkdnak, nagyjabol
egyvonalban kell lennie a hack-ben 1évd 1db orrdval. A kiilonbozd testalkatok kis befolydssal
lehetnek a pozicionildsnal minden jatékosndl. Fontos, hogy mindkét Idbon legyen a teststlyunk, ez
segit abban, amikor a csip6t felemeljiik.

A cstisz6 1abnak parhuzamosnak kell lennie a hack-ben 1€vé 1abbal, ezaltal a hatramozdulasnal és a
14b hatracstszdsandl a 1ab egyenesen megy hétra.

2-2. kép
A hack-ben 1évé combok helyzete (2-3. kép): Amikor a jatékos beguggol a hack-be, a comboknak
parhuzamosan kell allniuk a csdsztatas vonalaval.
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2-3. kép

Ha a combokat parhuzamosan tartjuk a cstisztatis vonaldval, ez segit, hogy a csipOnket is
egyenesen a célpont felé tartsuk.

Felsotest (2-4. kép): Ahhoz, hogy a torzs, a fej, €s a vallak teljesen fiiggélegesen legyenek, a hack-
ben 1évd 1db térdének nem szabad a jégen lennie. A véllaknak egyvonalban és egyenesen kell
lenniiik. A fejet fel kell emelni, hogy szemiinkkel a célpontra koncentrdljunk.

g 2-4. kép
Elengedé kéz (2-5, 2-6. kép): A 16k6 kéznek a csusztatas teljes ideje alatt nyujtva kell lennie, de
mindenféle merevség és fesziilés nélkiil. A kéz a test eldtt van a konyok lenn, a keziink pedig
kézfogé tartdsban. A kO csak annyira legyen eldttiink, hogy a keziink kényelmesen ki legyen
nyujtva. Az ’A’ lecke alatt k6 nélkiil kell kicstiszni. Amikor kés6bb hasznélatba keriil a ko, annak a
csusztatds vonaldn kell lennie. A csdsztatds irdnydnak vonala a pdlya tilsé oldaldn 1évd sepriitdl a
hack-ben 1év0 14b kozepéig tart.

2-5. kép 2-6. kép
Az egyensilyozé kar (2-7. kép): A legfontosabb dolog ahhoz, hogy megtaldljuk az egyenstlyt a
bedlldsnal, az a hack-ben 1év6 és a csisz6 1ab megfelel6 poziciondldsa. Azonban az egyensilyozé
kar megfeleld tartdsa is nagyon fontos a bedlldsndl, és a cstiszds kozben is.
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Ime harom lehetséges tartdsa a kéznek, ami segit az egyensiily megtartdséban:

1.

Nyujtsd ki a seprtit tart6 kezedet kényelmesen, tavol a testtdl, és rakd a karod ald egészen a
hatig, vagy medencéig. A seprii feje finoman legyen lenn a jégen, kicsit el6rébb a labndl. A
sepri legyen felforditva, tehat a seprii kefe része felfelé legyen, a fa/miianyag része legyen
a jégen. Azzal, hogy a fa/mlianyag része van a jégen a sepriinek, ezdltal sokkal kevésbé fog
tapadni, mintha a seprii feje kefe része lenne lenn.

2-7. kép

Akinek nehézsége van azzal, hogy a sepriit a hitdndl tartsa a csiszds ideje alatt,
behajlithatja, a karjat ez 4ltal felkarral segithet tartani a seprii nyelét szorosan szoritva a
hatnak, ezaltal segitve a stabilitést.

Néhany jatékos eldnyben részesiti, ha a sepriije teljesen lenn van a jégen. Ez a folyamat
segit a stabilitdsban, de rengeteg esetben bizonytalannd vélik a felsdtest, mozgds kozben.
Egyfajta véltozataként ennél a tipusud csuiszasndl haszndljdk az dgynevezett stabilizatort. Az
eszkoz felsd része egy magassagban van a ké fogantytjdval. Ez segiti eld, hogy a jatékos
egyenesen tartsa a vallat (2-8. kép).

2-8. kép
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Bedllds osszefoglaldsa

Lépj be hatulrdl a hack-be.

Allitsd be a hack-ben 1évé labadat a célpont felé.

Helyezd a talpad eliils6 részét a hack felsd részére.

Helyezd a csuisz6 talpadat a hack-ben 1évé labbal parhuzamosan, de egy picit eldrébb annal.
Gy6z6dj meg réla, hogy a combjaid parhuzamosak a cstsztatds irdnyanak vonaldval.
Allitsd be a véllaidat egy vonalba és egyenesen a csiiszds vonaldval.

A felsotested legyen egyenes és nézz fel a célpontra.

Helyezd a kovet a csiszds vonaldra.

Gy6z6dj meg réla, hogy az egyensilyozo karod megfeleld helyzetben van.

Elére csiszas: A sikeres cstsztatds kulcsa, hogy elsajatitsunk egy egyenletes, kiegyensilyozott
csuszdsi folyamatot. Egyensilyi helyzetbdl sokkal konnyebb lesz teljesiteni az irdnyba csiszast €s
az elengedd mozdulatot.

Csiisz6 1ab pozicidja: A kicstszds alatti egyenstily kulcsa a csuszé 1ab pozicidja. A ldbnak a test
fiiggdleges tengelye alatt kell lennie a has €s a mellkas kozott a csuszas teljes id6tartama alatt. A
csusz6 talpnak teljesen lenn kell lennie, hogy a test stlya a talp egész feliiletét terhelje. Egy kicsit
ki lehet forditani a ldbat, hogy noveljiik a talp feliiletének nagysagat a jégen, ezdltal nd a csiiszds
stabilitdsa (2-9. kép)

2-9. kép

Egyensilyozo kar helyzete: Amikor a test elhagyja a hack-et, a sepriinek a nyél fogasanak
helyétdl folfelé a hit egy kis részén kell tdmasztva lennie, a seprii fejének pedig lenn kell lennie a
jégen. A seprill fejének a 14b eldtt kell lennie végig a csuszds teljes ideje alatt (2-10. kép). Ha a
jatékos sepriije a cstsz6 1dbon, vagy a 1db mogott van, az befolydsolhatja a véllak helyes irdnyban
tartdsat. A jatékosok haszndlnak egy csiszdst segitdé anyagot, ami segit, hogy a seprii végig a 1ab
eldtt maradjon.

2-10. kép

Csusztato kéz: A jatékos elenged6 karja és keze kényelmesen kell, hogy a jatékos eldtt legyen, és
nem szabad a jéggel érintkeznie, amig a kovet el nem engedjiik (2-11. kép).
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2-11. kép

Hatul 1évé 1ab: Annak a labnak, amelyiken nem cstszunk a dobds ideje alatt, annak a labnak a test
mogott lennie, lehetdleg minél jobban kinydjtva az egész csiszas ideje alatt. Miutan kilokjiik
magunkat a hack-bdl, a "hack 14b’-nak visszafelé kell csapddnia a hack irdnyéba, ez eredményezi,
hogy a hatul 1év6 ldbunkat hizzuk magunk utén.

A legtobb esetben ez a folyamat harom lehetséges optimélis 1abtartist eredményez:

1. At és kicsit befelé forgatva (2-12. kép)
2. Egyenesen fel- és lefelé (2-13. kép)
3. Kicsit kifelé forditva. A sarok nem érintkezik a jég felszinével. (2-14. kép)

Megjegyzés: A hétul 1évo 14b ellendllasat csokkenti, ha csuszast segitd szalagot (duck tape) rakunk
a cip0 orrara.

2-12. kép 2-13. kép 2-14. kép

Felsotest helyzete: A nagyjabdl egyenes pozicid ajanlott, mert ez lehetdvé teszi a helyes kéfogast
€s magas csukldtartdst a kd fogantyuja felett, ezdltal elsegitve a helyes kdelengedést. A vallaknak
egy szintben kell maradniuk, és szembe kell lenniiik a skip sepriijével. (2-15, 2-16, 2-17. kép)
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2-15. kép

2-16. kép 2-17. kép

Elore csuszds osszefoglaldsa

A csusz6 14b teljes feliiletével legyen lenn a jégen, és a test tengelye alatt legyen.
A teljes feliilettel csuszo talp nagyobb egyensulyt biztosit.
e A hétul 1évd 14b minél hitrdbb legyen hatra nytjtva — lehetdleg az orr befelé vagy egyenesen
alljon.
A felsétest egyenes legyen, a csipd legyen mélyen.
A villak és a csipd a célponttal szemben legyenek.
e A sepril feje finoman legyen lenn a jégen, kicsit a 14b elétt.
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Kicsuszdas ’A’ lecke — A jégen

Megjegyzés: Mielott a jégre lépsz, gyozodj meg rola, hogy a tapadé talpu labaddal lépsz le
eldszor.

Els6 alapgyakorlat:
e Taldlj egy szabad helyet az oldalfalaknal.
e Rakd a seprtit a falhoz Ggy, hogy ne legyen utban.

e Lassan guggolj le a végso, csiiszo helyzetbe, mikozben két kézzel fogod az oldalfalat. (2-
18. kép)

e FEllendrizd a csisz6 1ab, és a hatul 1€vo 1ab helyzetét.
e Tartsd ezt a pozicidt 10-15 masodpercig, ezutan 4lljal fel.

2-18. kép
Masodik alapgyakorlat:

e Vedd fel a sepriidet és fordulj meg, tehat az arcod az oldalfalnak hattal legyen.

e Vedd fel a dobds el6tti poziciot (bedllds), de a seprii keresztben legyen magad eldtt a jégen
és fogd meg két kézzel.

¢ Emeld meg a csipddet félmagasan, aztin csusszal ki. A két kezed legyen a sepriin, az
egyenstly biztositasa érdekében. (2-19. kép)

® 3-4 cstszds utdn adj hozza tobb lendiiletet.

2-19. kép
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Harmadik alapgyakorlat:

Most, hogy kelléen megtanultad a csuszdst tigy, hogy a seprii eldtted volt a jégen, most itt az idd,
hogy az egyensilyoz6 kar ald rakod a seprtit. (2-20. kép)
¢ Vedd fel a cstiszas elotti poziciot.
e Ugyanazt a feladatot kell végrehajtanod, mint a masodik gyakorlatnél, csak a seprli most a
karod alatt van (2-21. kép)

Minden alkalommal, amikor a faltdl cstszol, nézz ki egy pontot, és arra fokuszalj a cstszds kdzben.
A csuisz6 18b helyzete elsddleges fontossdgu, hogy megtaldld az egyenstilyodat a kicstszasndl. (2-
22.kép)

2-22. kép
Negyedik alapgyakorlat:

Most, hogy megtaléltad az idedlis kicsuszasi helyzetet, menj a hack-hez!
® Most gyakorold a bedllast, csipdemelést, €s a hack-bdl cstszast.

Misfajta gyakorlat tartalmazhatja:
e Vedd fel a csusz6 helyzetet és fogdmeg a masik jatékos sepriijét (a masik jatékoson két
gripper legyen)

e A seprtit tarto jatékos kezdje el hiizni a csiszé helyzetben 1év6 jatékost. (2-23. kép)
g ] R
i : 5§ 41 18
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2.3 Csusztatds ’B’ lecke

Ez a lecke megtanit a toldst, a k6 hatrahtizdsanak maddjat, és a csiszas fontosabb részeit.

Ezek az 6sszetevOk tanitanak meg az id6 helyes megitélésére, valamint a teststlyathelyezésre, amik
nagyon fontosak a j6 csusztatdshoz. A jo technika és id0zités alapvetd fontossagu ahhoz, hogy
biztosak legyiink abban, hogy a ko és a test mozgdsa is koordindlva van egy egységes, kovetkezetes
kicsuszasban.

Elére tolas: Az eldre tolds egy nagyon kismértékii elére mozduldsa a felsétestnek és a karnak, ami
a k6 nagyon kicsi eldre mozdulédsat eredményezi a kicsiszds irdnyinak vonaldban. Ez az aprd
folyamatsor egy kis teststlyathelyezést eredményez a hack-ben 1év6 1dbrdl a csiisz6 ldbra, ami
konnyebbé teszi a csipdemelést. Az eldre tolds nem kell, hogy til nagy legyen (3-5 centi
maximum) és a cstsztatds irdnydnak vonaldn kell maradnia. (2-24. kép)

2-24. kép

Hatrahitizas: Amikor a csipdd félmagas helyzetben van, hiizd hétra a kdvet a csisztatds irdnyanak

vonaldban. Mialatt felemeled a csipddet, mindkét talpadon legyen a teststlyod.

Amikor a csipdemelés megtortént, hiizd hatrafelé a csiszé 1dbadat, ezen id6 alatt a hack-ben 1évd

labon legyen a teststily nagy része. A cstsz6 14b teljes talppal lenn marad a jégen és tovdbbra is

koncentrdlj a célpontra. Az egyenes hatrafelé torténd mozgés segit, hogy a csipd a csisztatas

irdnydnak vonaldban maradjon. (2-25. kép)
e

2-25. kép
A csusz0 labat hizd hétra egyenesen a hack 1ab vonala mogé és a teststilyodat is vidd hatra! Mialatt
megy hétra a csiszé ldbad, keriiljon 4t a testsilyod nagyobb része a csiszé ldbra. Ennél a pontnal
egy pillanatra 4llj meg a mozgasban. (2-26. kép)
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Hdtrahiizds osszefoglaldsa

Tol4s — Kis mértékben mozgasd a kovet elére a cstiszds irdnydnak vonaldban
Csipdemelés félmagas helyzetbe (a hack 1ab nagyjabol 90 fokos szogben alljon)
Huzd hétra a kovet a cstiszds irdnydnak vonaldban

Huizd a ldbad egyenesen hatra

Helyezd 4t a teststlyodat a csisz6 1dbra

Pillanatra éllitsd meg a mozgast.

Elére torténé mozgas: Miutan a hatrafelé torténd mozgas megtortént, a testsilyod jelentds része
atkerill a csusz6 ldbra. Ezutdn jon egy aprd, de fontos mozdulatlan pillanat, amibdl kovetkezik az
eldre csuszas. Inditsd meg az elére mozgést, ami alatt a testsilyod keriiljon at a hack 1dbra, mialatt
megmarad a félmagas csipOhelyzet és a kilencven fokos hack 1ab szoge (2-27. kép). Amikor a
testsuly athelyezése megtortént, folyamatosan jojjon eldre és lefelé, majd a végén 16kés utin
csapodjon lefelé a csipd. A csiszo 14b csusztatdsa kicsit legyen késleltetve, hogy a kovednek legyen
elég helye, hogy a tested el6tt maradjon és hagyjon egy kis helyet a végsd helyzethez, ami a ko
mogott €s a mellkas alatt lesz. Tehdt most a cstsz6 1db a mellkas alatt lesz, ami segit biztositani az
egyensilyban, és a k6 mogott a célpont irdnydnak vonaldban. Amikor ez megtortént a hack labnak
kell biztositania a megfeleld sebességet és ekkor a csuszé ldbra keriil 4t a testsuly. Miutdn a csiszo
14b hatra keriilt, gyorsan el kell inditani, hogy a test ald keriilhessen.

2-27. kép

Amikor a csiszo 14b a test ald keriilt, a testsuly atkeriil a cstisz6 1dbra. Ez id6 alatt a hack 14b
biztositja a tolast a hack-bdl.

Eldre mozgds osszefoglaldsa

Helyezd a teststilyodat elére

Mozogj el6re a kdvel a csiszds vonaldban
Késleltesd a cstisz6 labadat

Inditsd el eldre a csuiszo 1dbadat

Lokd ki magad a hack ldbbal
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Csusztatds ’B’ lecke — A jégen

Most mér készen éllsz arra, hogy hozz4 tegyed a hatrahizast és az eldre mozgast a megtanult
kicsuszasi alapokhoz. Hogy helyes sorrendbe tegyed ezeket a mozdulatokat, megfeleld ritmusban
kell elvégezned Oket.

Az dltaldnos tanitds szerint a helyes sorrend a kovetkez6: KO HATRA — LAB HATRA — ALLJ —
KO ELORE - LAB ELORE — CSUSZAS.

Elso alapgyakorlat:
e Allj par 1épésre az oldalfaltél (2-28. kép)
e Allitsd a labaidat tigy, mint a beallasnal
e Allitsd a karodat is ugy, mint a bedlldsnal
[ J

Tartsd Ggy a kezed, mintha egy képzeletbeli kdvet
fognal magad eldtt.
e All6 helyzetben gyakorold a megfeleld sorrendet,
mikdzben azt hangosan ismételed:

Ko hdtra

Ldb hdtra

Allj

Ko elore

Ldb elore

Cstiszads

Midsodik alapgyakorlat:
e Allj az oldalfaltdl par 1épésre
e Vedd fel a helyes beallasi poziciot
¢ (Csinald a mozdulatokat: k6 hdtra, ldb hdtra, dllj,
ko eldre, ldb eldre, csiiszds, mikozben megprobalsz 2-29. kép
kiépiteni egy meghatarozott ritmust. (2-29. kép)

Ko tisztitasa: Mieldtt a kovet ttjara engedjiik, a ko csuszoé feliiletét minden dobas eldtt meg kell
tisztitani.
Forditsd meg a kovet és torold meg a seprii fejével a feliiletét (2-30. kép).

Hogy megbizonyosodj rdla, hogy tiszta a pereme a kdnek, hizd korbe rajta az ujjadat (2-31. kép).
El6fordulhat, hogy vannak rajta olyan apré koszdarabkédk, amit nem vesz észre a jatékos, csak
tapintdssal vehetd észre. Egy apro6 kosz is képes megvaltoztatni a ké sebességét €s irdnyat. Gy6zddj
meg rola, hogy a csiszo feliilet és a csiszds irdnydnak vonala is tiszta legyen (2-32. kép).

2-30. 2-31. 2-32. kép

2-30. Kép 2-31. Kép 2-32. Kép
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Néhany jatékosnak nehézséget okozhat, hogy egy kézzel billentse fol a kdvet. Nekik mind a két
keziikre sziikség van, hogy meggydzddjenek réla, hogy nincs semmi a kovon.

2.4 Csusztatds °C’ lecke — A jégen

Ebben a részben megtanulod a csdsztatds kdzbeni teenddket a kdvel, mint a fogds, forgatas,
elengedés és a kicsiszds irdnya.

A fogas: Gyengéden fogd meg a k6 markolatat. A hiivelyk- €s a mutatéujj fogja a kdvet irdnyitani.
Helyezd a mutatéujjadat kozel a “hattyunyakhoz’ (a markolat eliilsd része) a tobbi ujj zartan
mogotte legyen. A hiivelykujj a mésik oldalon legyen a fogantytin, ez biztositja a k6 biztonsdgos
fogdsat. A két ujjnak "V’ alakot kell formdznia.

Az sszes ujjnak a masodik ujjperce kell, hogy a kdvet fogja. A csuklonak a markolat felett kell
lennie. A tenyér nem lehet kontaktusban a markolattal (2-33. kép)

2-33. kép

Forgatas — Orajarasnak megfeleld, avagy in-turn forgatas jobbkezes jatékosoknak:

Ahhoz, hogy arra forogjon a ko, amerre terveztiik, muszdj forgatast adni a konek. Rengeteg kezdd
jatékosnak az in-turn és az out-turn fogalma nagyon bonyolult. Taldn egyszer{ibb, ha ugy
hatdrozzuk meg Oket, hogy 6ra jardsdval megegyez0, vagy ellentétes a forgatds. Ezek a kifejezések
jobb- és balkezes jatékosokndl is ugyanazt jelenti.

Ahhoz, hogy 6ramutaté jardsdval megegyezOen forogjon a ko (ezt nevezziik in-turn-nek), ahhoz a
kovet a bedllasndl 60 fokos irdnyban el kell forditani a forgatéssal ellentétes irdnyba, tehat balra (2-
34. kép). Ennek a helyzetnek maradnia kell a hétratolds és az eldre csiszds alatt is (2-35. kép).
Nagyjabol egy méterrel az elengedés eldtt kell elkezdeni forgatni a kdvet az 6ra jardsaval
megegyezd irdnyba a csuklo segitségével (2-36. kép).

2-34. kép 2-35. kép 2-36. kép

A kézfogé mozdulat egy biztos pont abban, hogyha ezt végrehajtjuk, akkor a k6 minden
alkalommal ugyanuigy fog viselkedni. Néhany jatékosnak gondja van azzal, hogy meghatarozza a
fokok relativ helyzetét. Ezért egy mdasik moédja a ko forgatdsidnak meghatdrozisara, hogy a ko
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markolatdnak elejét egy analég ora szdmlapja szerint 12 6rdnak. Ez a kO helyzete, amikor
beguggolunk a hack-be. Ezutdn forditjuk el a kovet nagyjabdl 10 6ra irdnydig.

A koének igy kell maradnia a hatratoldsndl és az elre csuszds alatt is. Nagyjdbol egy méterrel az
elengedés eldtt kell visszaforgatni a kovet 12 ora irdnydba (l4sd az dbrdt). A hiivelyk- és a
mutatéujj egyszerre engedi el a kovet. Ez a forgatds a kd 6ra mutatd jardsdval megegyezd irdnyba
torténd forgdsat eredményezi. A kOnek két-harom forgast kell megtennie, mire a célt eléri a pélya
madsik oldaldn. A kovetkezetes dobdshoz az kell, hogy ko elére meghatirozott médon irdnyitva
legyen. Ha til sok forgdsa van a konek, a k6 nem fog fordulni. Ha nincs forgdsa a kdnek, akkor
elvesztheti az irdnydt, és kiszdmithatatlannd vélik.

I Handls Posifon dusing Stance, Bockswing & Delbvery |
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Orajarasnak ellentétes, avagy out-turn forgatis jobbkezes jatékosoknak:

Ami mind a két elengedésnél a kozos, €s nagyon fontos, az a kézfogd mozdulat. Az érajardssal
ellentétes forgatds (ezt nevezziik out-turn-nek) szintén a kd nagyjabol 60 fokos elforgatdsdval
kezdddik a forgatdssal ellentétes irdnyba, tehdt jobbra (2-37. kép) Ezt a helyzetet tartani kell a
hatrahtizas alatt is (2-38. kép), €s a kicsiszasndl is (2-39. kép). Egy méterrel az elengedés elott kell
forgatni az 6ra jardsaval ellentétes irdnyba a csukld segitségével, és a tenyeret kézfog6 pozicidba
kell hozni (2-40. kép)

Hogy az 6rés szisztéméval mondjuk, a kovet 2 6ra irdnydba kell elforgatni, és egy méterrel az
elengedés el6tt kell 12 6ra irdnyédba forgatni a kovet (lasd a korabbi dbrit)
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2-37. kép 2-38. kép

2-40. kép

A 16k6 kéz helyzete:

A dobés el6tt a kéznek lazdnak kell lennie. Amikor el6re csiszunk a hack-bdl, a konydk nagyon
kicsit legyen behajlitva (alig észrevehetéen) (2-41. kép). A cstliszds alatt meg kell tartani a
konyoknek ezt a helyzetet addig, amig el nem engedjiik a kovet és rdamutatunk a célpontként
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szolgdl6 sepriire. Ez a mozdulat segit az irdnyra csusztatdsban. Jegyezd meg, hogy az elengedésnél,
a kézfogé mozdulatndl nem szabad ralokni a kdre.

A test helyzete: Amikor kicstiszol a hack-bdl, a csipdd legyen mélyen. A felsdtest maradjon ebben
a félig kihtzott helyzetben (2-42. kép), ami engedi a helyes kdéfogast és a magas csuklétartdst a
markolat folott. A csipdt fokozatosan viheted lejjebb az elengedés mozdulata alatt.

2-42. kép
Elengedési pont: Elengedési pontnak nevezziik azt a helyet, ahol a k6 elhagyja a keziinket.
Altaldban az elengedési tavolsig nagyjabdl egy méter (2-43, 2-44. kép).
Az elengedési pont fiigg a kO forgatdsdnak és sebességének a nagysdgitdl. Fontos, hogy az
elengedés pontja, nagyjabol mindig ugyanott legyen. Ha véaltoz6 helyeken engeded el a koveket,
akkor azok mashogy fognak viselkedni.

2-43. kép 2-44. kép

Az egy csapatban 1évé jatékosok megprébdlnak torekedni arra, hogy minél inkdbb hasonlé médon
engedjék el a koveiket. Amikor minden jatékos hasonléan engedi el a koveit ugyanabban a
zéndban, akkor a kovek nagy valdszinliséggel ugyanigy fognak reagdlni. Ez megkonnyiti a skip
helyzetét, hogy felmérje a k& varhaté helyzetét, ha minden jatékos kove ugyanigy reagdl. Ha egy
jatékos ugyanolyan technikdval engedi el a kdvet, mint a tobbiek, de kordbbi zéndban, akkor a
kodnek tobb ideje lesz fordulni. Ha valaki kordbban engedi el, akkor annak tobb jeget kell adni a
hivéasnal.

Hogy a jatékos elsajatitsdk a hasonld csiszdst, meg kell hatdrozni az elengedéshez-sziikséghez
idedlis zonat (2-45. kép). Tényezdk, amik befolydsoljdk a kicsiszas erejét: az erd, amellyel kilokod
magad a hack-bdl, a slider gyorsasdga, €s a hatul 1év0 14b tapaddsanak mértéke.

A kovet el kell engedni, mieldtt az elérné a hog line-t. Elsajatithatod azt is, hogy a kdvet béven a
hog line eldtt engeded el. Alkalmanként egy jatékos tdl er6sen 16ki ki magat a hack-bdl, és ilyenkor
sziiksége lehet erre a kis extra helyre, anélkiil, hogy megsértené a hog line szabdlyt.
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Stone has
been released

Area of Release

2-45. kép

Elengedés utani kovetés (follow through): A ’follow through’ magaba foglalja: a sepriire nézést,
a kar kinyujtdsat és a csuszas folytatdsit a kO elengedése utdn. A kar, kéz, és az ujjak legyenek
nyujtva és mutassanak a célpontként szolgdld sepriire, legaldbb amig a k6 egy méterre elhaladt az
elengedési ponttdl (2-46. kép).

2-46. kép
A dobdsok nagy része sikertelen lehet, ha nem torténik meg a follow through. Az olyan dolgok,
mint hogy nem emeled fel a kezed, vagy ha hirtelen édllsz fel az elengedés utdn, ezek képesek
befolyédsolni a kovet, ha éppen a kd elengedés eldtt torténnek meg ezek. Ha valaki az elengedés
utdn egybdl lerakja a kezét, az rossz egyensulyra utal. Egy gyors mozdulat a follow through
pillanatdban nem kovetkezetessé teszi a kovet.

A jatékosoknak tudniuk kell, hogy a csuszds végeztével azonnal fel kell allni. A jatékosok, akik
lenn hagyjdk a tenyeriiket vagy a térdiikket a jégen a csusztatds utdn, el6fordulhat, hogy
megolvasztja a jeget €s kis lyuk alakul ki a jég felszinén. Ha egy kO rdmegy egy ilyen lyukra, az
befolydsolja a ko irdnyét. A ko ugy fog viselkedni, mintha kosz lenne a ko aljan.

A csuszas iranyanak vonala: A csiszds irdnydnak vonala egy képzeletbeli vonal a hack 1db €s a
célzand6 seprli kozott. Probadlj vizualizdlni egy képzeletbeli vonalat a célpont és a hack ldbad

kozott. Hogy a ko irdnyra csisszon, a kovet erre a vonalra kell helyezned.

2.5 Alapgvakorlatok:

Te és a partnered guggoljatok le egymdssal szemben a pdlya két oldalfaldnal a back line és a hog
line kozott. A célja ennek a feladatnak, hogy gyakoroljuk a fogast, a forgatast és az elengedést,
mikdzben a kdvet hitraviszed, s onnan eldre tovabbitod a partnerednek (2-47. kép).

———me—==g oy

2-47. kép
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Elsé alapgyakorlat:

A jatékosok egymadssal szemben legyenek

Egy parndl egy ko legyen

Vegyiik fel a guggold helyzetet és fogjuk meg a markolatot

A masik jatékos, aki nem csusztat, kézzel jelezze a forgatds irdnyét

Forgassuk el a kovet a mutatds irdnydba! Hizd hatra a kovet, majd 16kd eldre a kovet, és
kozben forgasd meg, és a kezedet nytjtsd kézfogo helyzetbe a partnered felé!

Ismételd a gyakorlatot mindkét irdnyba torténd forgatassal, és mindkét jatékos 16kjon kovet
és mutassa a masiknak az irdnyt is!

Mikozben 16kod a kovet, ezekre kell figyelned:

Fogas: A hiivelykujj a markolaton
A mutatéujj kozel a hattyinyakhoz
Az ujjak kozel egymashoz
Csukl6 magasan, a tenyér nincs a markolaton
Forgatds: A markolatot ellen kell forgatni 60 fokos irdnyban a bedlldsnal.

A kovet 12 6randl kell elengedni.

Az els6 gyakorlat ismételhetd a hack-bdl. Ez esetben a célpont a center line legyen. Prébélj arra
Osszpontositani, hogy a k6 hatrahizasdnil a markolat még mindig el legyen forgatva, és csak az
eldre toldsndl kezdjed el forgatni.

Kicsiszas iranyanak vonala: Ennek a feladatnak a célja, hogy megtanuld, hogyan kell beallitanod
a kovet €s a testet, hogy irdnyban legyenek (2-48. kép)

2-48. kép

Masodik alapgyakorlat:

Helyezz el a jégen egy targyat, példaul egy ceruzat hosszanti irdnyban a hog line és a hiz
teteje koz¢ valahova.

Csussz a célpontra és probdld meg a ldbaddal eltaldlni a targyat.

Rakd vissza a targyat, de varidld az irdnyokat a lehetséges kicstiszasi szélességi skédlan
beliil.

Harmadik alapgyakorlat:

Helyezz egy papirpoharat kozel a hog line-hoz, a gyengébben cstisz6 jatékosok kdzelebb
rakhatjak magukhoz a poharat.

Cstssz a célpontra k6 nélkiil

Jegyezd meg ezt a kicstiszasi vonalat

Allj be a hack-be, csukd be a szemed, és ismételd meg a cstszast
Jegyezd meg a kicstiszasi vonalat.
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Negyedik alapgyakorlat:
e Helyezz el egy papirpoharat kdzel a hog line-hoz és legyen a center line-n
e [.okd el a kovet a pohdr irdnydba. Ha a 16kés pontos, a ko egyenesen fogja eliitni a poharat
e Hajtsd végre a gyakorlatot mindkét forgatdssal
¢ Variald a pohar helyét a lehetséges kicstiszasi szélességi skalan beliil.

Sebesség kontroll: Fontos, hogy egy jatékos megtanulja, hogyan tudja nagyjabdl befolyasolni a
sebességét a kdnek a kérés teljesitéséhez. A sebesség kontrolldlasit csak akkor lehet igazan jol
megtanulni, ha mar elég id6t gyakoroltad az irdnyba cstiszast és a forgatast.

Take-out sebesség: Ahhoz, hogy nagyobb sebességet €rjél el kicstiszdasnal, tobb erdt kell adni
labbal. Ez tobbféleképpen kivitelezhetd:
¢ A hack-ben 1évd ldbadat magasabbra helyezed a hack-ben
A testsulyodat hatrébb viszed a hatratolasnal
Mikor viszed hétra a ldbad, nagyobb testsulyt helyezel ra
Késleltesd a cstisz6 labadat az elére mozgdsnal
Noveld a kirdgasi sebességet a hack-bol

A hack-ben 1évé 1db helyzete fiigg a kért k6 sebességétol.
Helyezett koveknél, ha gyors a jég, a hack ldbnak alacsonyabban
kell lennie a hack-ben (2-49. kép). Ha a hack ldbadat lejjebb
rakod, gyengébben tudod kirdgni magadat a hack-bdl, eziltal
csokken a sebességed. Ha feljebb rakod a talpad a hack-ben a
sebességed ndni fog.

Ez a magasabb helyzet biztositja, hogy a talp eliils6 részének
legyen min tdmaszkodnia (2-50. kép).

2-49. 2-50. kép

Take-out sebességnél, a hatrahtizds alatt a csipd legyen alacsonyan, de jobban menjen hatra. Ennek
eredményeként a csisz6 ldbnak is hédtrabb kell menni (azért, hogy ald legyen tdmasztva a csip0,
ezdltal nem borulsz hatra). A cstiszé ldbnak az irdny felé kell dllnia végig. A hack 14b esetleg
feljebb gordiilhet a hack-ben, amikor a teststily a csisz6 labra keriil (2-51. kép).

SO T T

1

D 2-51. kép

Az elbre csuszds kezdetén mindkét térd enyhén hajlitva van. A hajlitott térd segit, hogy a felsttest
elore doljon és a ko eldre menjen. A vallak és a felsOtest menjen eldre! A cstisz6 labnak hatul kell
maradnia, ameddig lehetséges, mieldtt elkezd elére csiszni.
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A cstisz6 1db, miutdn a hack mogott marad, utdna gyorsan eldrejon, hogy felvegye a helyzetét a ko
mogott. Azért, hogy lassu jégen is elég gyors legyen az iitd k6, a 1ab felemelkedhet a jégrdl azért,
hogy megnovelje a sebességét, és hogy eldsegitse a poziciondlast.

Sebesség kontroll — Helyezett kovek (Draw): A kovek sebességének nagy részét (nem felemelt
koveknél) a ldbmunka és a testsulydthelyezés eredményezi. Az izommunka, ami ezt a csdsztatd
folyamatot okozza egy kis része egy nagy izommunkdnak. Ez a nagy izommunka képes teljesiteni
azt a sebességet, ami elvart az adott helyzetben. A nagy pontossagot igényld 16késeknél a nagyjabol
jo6 elengedés nem biztos, hogy elég lesz. Hogy nagyon pontos és finom Iokéseket lehessen
végrehajtani, sok jitékos nagyon apré izommunka kiilonbséget haszndl a pontos kicstszdshoz.
Befolydsolhatod a ko sebességét a kar kinyujtadsaval, a vallak leengedésével, vagy azzal, ha
folyamatosan lejjebb viszed a felsétested csuszas kozben.

Elsé alapgyakorlat:
Take-out sebesség, vagy draw sebesség:
e Helyezd a ldbadat megfelelden a hack-be
Csussz ki a hack-bdl ko nélkiil
Teljesen 4lljal meg a cstiszds utdn
Helyezz egy papirpoharat oda, ahol a csisz6 1abad megillt.
Kisérletezz a hack-ben 1év0 ldbaddal, hogy hova rakod a hack-ben
Ismételd a cstiszast, vidd héatra jobban a teststilyodat
Figyeld meg, hol dll meg a cstisz6 labad
Ismételd a csiiszdsokat és probdlj meg pontosan az eldre kijelolt pontig csiszni

Masodik alapgyakorlat:
Take-out 16kések vagy draw 16kések:
e (Csusztass egy kovet egy eldre meghatarozott sebességgel
e Vird meg, mig teljesen megdllsz a csiiszdsban
e Jegyezd meg, hol alltdl meg a cstszdsban
o Ismételd meg a csusztatdst és probald meg megismételni az el6z6 sebességet

Harmadik alapgyakorlat:
Take-out 16kések vagy draw 16kések:

o Lokj el egy take-out kdvet
e A partnered mérje le a kdvet az els6 hog line és a tee line kozott.
e [smételd a 16késeket, prébalj meg hasonlé idoket 16kni.

’Finomhangolasi’ mechanizmus: A finom 1okésekhez sziikség van a kicsit kiillonbozo
mechanizmusokra, hogy eltaldljuk a sebességet. A nagyobb izommunkéja a csiisztaté véllnak, a
karnak és a hack-ben 1év6 ldbnak eredményezi a 1ényeges sebességet. A kis izommunkdja a karnak,
a kisebb, finomabb bedllitdsokért felelnek a draw sebességnél. Nagyon nehéz, hogy ilyen finom
dolgokkal dolgozzunk nagy izomcsoportokndl. Hogy ezeket az aprd kiilonbségeket végre tudja
valaki hajtani, egy finom mechanizmust haszndlnak a jatékosok. A két nagy metddus, amivel
irdnyitod a *finomhangoldst’, az a kar kinytjtdsa, vagy a mélyebbre hajolds (2-52. kép)
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2-52. kép

A karkinyujtdsi metddusndl, a kovet fogé karod konyokét enyhén hajlitsd be cstiszds kozben,
ezéltal konnyebb lesz megtartanod az egyensilyodat. Amikor eléred az elengedési zonit és
elkezded forgatni a kovet, fokozatosan nyujtsd ki a karod! Ha a csusztatott k6 sebessége megfeleld,
ugyanolyan sebességgel fogod kinyujtani a karodat, ahogy a ké halad. Nincs ra sziikség, hogy extra
er6t adj a konek. Ha ugy érzed, hogy a kdved az elvartndl lassabb lesz, akkor gyorsabban nyujtsd ki
a kezed a forgatdsndl, mint, ahogy a k6 halad! Ez a mozdulat ad egy kis erdt a konek. Ha ugy érzed,
hogy a kdved gyorsabban halad az elvértndl tovabb kell cstisznod az eldre tervezettnél és ez az
extra tdvolsdg csokkenti a ké sebességét. Tandcsos, hogy az elengedési hely valamivel a hog line
eldtt legyen. Ez az a kis hely segithet kés6bb, hogy ha tovabb is csiszol egy 16késnél, akkor se
szegd meg a hog line szabalyt.

Azért, hogy a karnyujtasi metddus hatékony legyen, a felso testedet magasan kell tartanod a cstiszas
alatt. Ez a magas helyzet egyben eldsegiti a kovet fogd kéz csukldjdnak magasan tartasat.

Egy madsik hasonlé metddus, hogy kicsit noveld a kO sebességét, hogy lejjebb ereszted a
felsOtestedet. Mikor elkezded az eldre csuszdst, a felsOtest legyen magasan és a forgatds kezdeténél
kezdjed lejjebb ereszteni a felsdtestedet, tehét hajolj fokozatosan mélyebbre!

2.6 Hack Delivery

Néhany jatékost, a kora vagy a fizikai korlatai nem teszik lehetévé, hogy kicsisszon a hack-bdl a
csusztatasnal. Ezek a jatékosoknak kell megtanulniuk, hogyan engedjék el a kovet a hack elhagydsa
nélkiil, €s ezért nem lesz sliderre sziikségiik.

Négy f6 eleme a hack delivery-nek:

1. Vegyiik fel a félmagas poziciét ugy, hogy a 1db stabil helyzetet biztosit az egyensulyhoz (2-53.
kép)

2. Végre kell hajtani az dgynevezett backswing mozdulatot, hogy legyen elég ereje a kdnek (2-54.
kép)

3. Egy hatékony, hosszd 1épést kell tenni, aminél a test hajlitott helyzetbe keriil, és ez segit az
irdny és az egyensuly kontorljanal (2-55. kép)

4. A ko6 fogdsa, a forgatds €s az elengedés ugyanaz, mint a csiszas kozbeni 16késeknél.
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2-53. kép
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2-55. kép
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Harmadik fejezet Soprés

3.0 Bevezeteés

A soprés nagyon fontos eleme a curlingnek. Tulsdgosan sok jatékos tolti az idejének nagy részét
azzal, hogy kovek helyes elengedését gyakorolja és til kevés idSt szan a tokéletes soprési technika
elsajatitasara.

A hatékony soprésnek kdszonhetden, a ko titjanak hossza tovabb tarthat, mint ha nem s6pdrnénk
azt. Viszont a soprott kdnek nem lesz elég ideje, hogy forogjon, ezért az sokkal egyenesebben fog
haladni.

3.1 Tanulasi folyamatok:

A soprés tudés, amit kiilonb6z0 részek alapjan lehet megtanulni:
Soprés hatékonysdga

Felszerelés és annak dpolasa

Bedllas

Soprii fogdsa

Labmunka

A sOprés mozgds kozben

3.2 Sopres hatéekonysdga

Rengeteg elképzelés 1étezik a soprés hatékonysdgdra és magara a soprés tevékenységére
vonatkozdlag. A soprés csokkenti a strlddést a ko és a jég felszine kozott haromféle mddon:
1. Simdra koptatja a buborékokat.
2. Megsziinteti a fagydst €s eltavolitja a koszt.
3. Megolvasztja egy kevés idOre a jeget, ami altal vékony réteg képzddik, amin a kd tovabb
csuszik.

Hogy valaki hatékony soprévé véljon, kell dlloképesség, magas soprési frekvencia, a sopriire vald
tdmaszkodds, a sebesség megitélésének képessége, €s a kommunikacios képesség a kd sebességét
illetéen a skip-pel, vagy a vice-skippel, aki a hdzban van.

WidiH THE RIGHT TECHMIGUE ALL CURLERS
CAN PE GOOD SWEEPERS
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3.3 Felszerelés

Azért, hogy hatékony ldbmunkdval tudjil soporni a k6 mindkét oldaldrol, ezért erésen ajanlott,
hogy mindkét 1abon legyen rajtad a gripper. A csiszo6 1db grippere legyen rajta a ldbadon, amikor
nem csusztatsz.

Gy6z6dj meg réla minden meccs eldtt, hogy a cipdd mindkét talpa megfeleld édllapotban van!
Barmelyik eszk6zod is érintkezik a jéggel, az nem koszolhatja be a jég felszinét, és nem
karosithatja a jég minOségét. A gripperek 4ltaldban lagy, krepphatdsid, vagy buborékozott feliiletii
gumifajtdbol késziilnek. Minden mérkdz¢Es eldtt vizsgild meg a gripperedet, hogy jatékra alkalmas-
e! Ajanlatos lemosni a grippereket kiviil és belill is, vizzel és szappannal, hogy ne legyen koszos.

3-1. kép

Rengeteg tipusa 1étezik a curling sepriiknek. A seprik feje késziilhetnek disznd-, 16sz6rbdl vagy
kelmeboritdssal. A sepriifejek rengeteg méretben és formdban megtaldlhatéak, vannak, amelyeknek
a feje stabilan rogzitve van a nyélhez és vannak, amelyeknek a feje hajlithatd, vagy leszerelhetd a
nyélrdél (3-1. kép). Az 1j jatékosok kiprébalhatjdk a kiilonb6z6 sepriiket, hogy eldontsék, nekik
melyik esik jobban kézre.

Vilasszon barmilyen tipusu sepriit is egy curling jatékos, azokkal muszdj torddni. A szOrbdl késziilt
sepriifejeket érdemes minden csusztatds utdn ellendrizni, ahol volt soprés. Ezt ugy lehet
legegyszerlibben megtenni, hogy a keziinket végightizzuk a seprli fején, ezaltal eltdvolitjuk a koszt
és a jeget rola. Néha ellendrizni kell azt is, hogy a seprll szérszdlai megfeleld allapotban vannak.
Ha nincsenek, hizzuk ki Oket, és dobjuk szemetesbe. Idokozonként ellendrizni kell, hogy a
ragasztd, ami tartja a szdlakat, megfelel a koriilményeknek. Egy id0 utdn a ragaszt6 kezdhet
elhaszndlédni, amitdl kihullhat a sz6r a seprii fejébdl, ami lassithatja, vagy meg is dllithatja a
mozg6 kovet.

A miiszélas sepriik rendszeres tisztitast igényelnek. Csusztatdsok kozott érdemes néha letisztitani a
seprii fejét példaul koromkefével, ezaltal eltdvolitjuk a koszt a seprli fejérol. Ezt a tisztitdst
szemetesvodornél végezziik el!

Jatékok kozott, amikor a seprii feje megszdradt, a fej kiporszivozhaté. Ez eltdvolitja a port, ami
felgyiilemlik a seprii fejében. Ha a seprii felszine piszkos, mosdssal tisztithatd. Fijj egy pici ruhdra
val6 folttisztitét a sepriifejre, vizezd be és tisztitsd meg! 24 6ra kellhet a sepriinek, mire teljesen
megszarad a tisztitds utdn. Amikor mir nem hallhatd, hogy a seprii serceg a jégen soprés kdzben,
akkor eljott az id6, hogy fejet cserélj a sepriin.
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3.4 Soprés helyzete

Allj a ké utjanak vonala mellett. Helyezd el a ldbad tigy, hogy a vallak
parhuzamosak legyenek a center line-al (a k& utjaval) (3-2. kép).
Hajlitsd a térdeidet, tehdt a testsilyod a talpad eliilsé részén lesz. A
sarkad enyhén elemelkedhet a jégrdl. Ez a pozici6 fogja lehetévé tenni,
hogy hatékony legyen a soprés és, hogy meggydzddhess, hogy nincs
semmi akaddly eldtted és tiszta kilatdsod van a hdzra és a skip-re, vagy
a vice-skipre. Ez a helyzet lehetdvé teszi tovabb4, hogy a soprd jatékos
lassa az all6 koveket, meg tudja dllapitani a sebességet és konnyebb a
kommunikécid.

3.5 Sepriifogads

A seprii keresztbe legyen magad eldtt. Fogd meg mindkét kézzel, és oszd fel
képzeletben a sepriit harom részre. A k6hoz kozelebbi kéz nagyjabdl a seprii
fejétdl szamitott els6 harmadandl legyen. Ez a kéz lesz az als6 kéz, és a
tenyér legyen felfelé. A fels6 karnak a seprii fels6 harmadandl kell lennie,
tenyérrel lefelé (3-3. kép)

A seprii felsd részét oda kell szoritani a borddkhoz a felkarral. Ddlj eldre és
rakd le a seprli fejét a jégre! A testsulyt rd kell helyezni a sepriire, a sarkak
kis elemelése a jégtdl ezt eldsegiti. Az alsé kar nagyjabdol nyujtva van.
Emlékezz, hogy a testsily a talp eliils6 részén van!

3-3. kép
3.6 Labmunka

Enyhén hajlitsd a térdeidet és helyezz egy kis testsulyt a sepriifejre. Lépj egyet (a kiils6 labaddal),
ezaltal elkezdve a lefelé torténd mozgast. Ez lesz a csuszo keresztlépéses stilus.

Mindkét ldbnak lent kell maradnia teljesen a jég felszinén. Emlékezz, hogy maradj a talpad eliilsé
részén, ezdaltal biztositva, hogy a testsilyod a seprii fején lesz.

3.7 Alternativ labmunka metodus

A jatékosoknak erdsen ajanlott, hogy mindkét labukon viseljenek grippert. Ha
ez nem lehetséges a gripper hidnya miatt, akkor meg kell tanulnod a tol6-
csuszd technikét a jo sopréshez. Ezzel a tipusu sopréssel, az 1j jatékosok csak
az egyik oldalrdl fognak tudni s6porni (3-4. kép).

Azt, hogy melyik oldalon soporsz, azt a csuszé 1db helyzete hatdrozza meg.
Ha a slider a jobb bal ldbadon van, a k6 bal oldaldn kell sopornod.

Dontsd 45 fokos szogben a csipddet a ko irdnydba! A ldbaidnak kicsit hatrébb
kell lennie a véll vonaldhoz képest. Ddlj eldre, ezdltal a testsilyod nagy része
a csuszo labra keriil, szabadon hagyva a tapadé ldbat, hogy biztositsa az
alland6 mozgési sebességet. Egyszeriien told magad a tapadé labbal, cstsszal
a cstszo labon és soporj a ko eldtt. Ha nagyobb sebességti k6 vérhato, 3-4. kép
tandcsos felvenni a grippert a cstszo ldbra is, ezdltal biztositva a megfeleld sebességet.
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3.8 Soprési folyamat

Hogy még tobb erdt vihessél a soprésbe, az alsé kezeddel nyomd még lejjebb a sepriit! Gyakorold a
tol6-huzé mozdulatokat a felsd karoddal, a sepriivel a kezedben! Sajétitsd el az apr6 (15 cm), gyors
sOpré mozdulatokat, hogy késobb hatékony legyen a soprésed!

3.9 Soprési gyakorlatok

A kovetkezé jégen végzett gyakorlatok célja, hogy teljesen elsajititsad a bedllast, a fogast, a
ldbmunkat, a soprés menetét a k& mindkét oldalarél. Ezeket megtanulhatod a kovetkezd
gyakorlatok segitségével.

Elso alapgyakorlat (seprii nélkiil):
o Allj a center line bal oldaléara, nézz€l lefelé
Vedd fel a megfeleld bedllast és fogd meg a sepriit
Rakd a seprti fejét a jégre, a center line-ra (3-5. kép)
Végezz labmunkat soprés nélkiil
Lassan haladj a keresztlépéses technikdval. Ezutdn
folyamatosan noveld a sebességet.
e Ismételd a gyakorlatot a center line jobb oldalérdl is (3-6. kép)

Cserélj sepriifogdst és bedlldst

ishange grip
and stanca)

HEEE
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)
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/

A jatékosok alljanak egymas mogé libasorban a tee line mogé. Amikor az elsd jatékos 3-4 métert
haladt, johet a kdvetkezd jatékos.

HLHHH‘

3-6. kép
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A ldbmunka hasonl6 a s6présnél mindkét oldalon. Emlékezz, hogy a soprés altaldban a test elott
keresztbe torténik.

Masodik alapgyakorlat (nincs ldibmunka):
e Allj a center line jobb oldaldra
A seprii nyelének felsd részét szoritsd a testedhez a felsd kar segitségével
Az also kar segitségével nyomd rd a seprii fejét erésen a jégre
Végezz lassan eldre és hatra torténd sdprd mozdulatot a felsd kar segitségével
Varidld a soprés sebességét: lasst / kdzepes / gyors
Ismételd a gyakorlatot a center line jobb oldalérdl is

Harmadik alapgyakorlat:

Ha mar gyakoroltad a beéllast, a ldbmunkat, és a soprést is a feladatok alapjan, akkor itt az ideje,
hogy kombindlni a ldbmunkét és a soprést. Ugyanaz a folyamat, mint a ldbmunkds gyakorlatndl,
gyalogolj egyediil a k6 jobb oldaldn és a tiikkorképét csindld a jobb oldalrol.

Allj fel a center line jobb oldaldra

Lassan, folyamatosan ismételd a soprést

Lassan haszndld a keresztlépéses 1dbmunkéat

Noveld/véltoztasd a sebességét a kdnek (draw-k, takeout-ok)

Nagyjabdl a pélya végén dllj meg és men;j 4t a center line jobb oldaldra, és ismételd a
gyakorlatot a masik oldalrol.

Negyedik alapgyakorlat (kdvekkel):
Itt az id6, hogy a kovek haszndlatét is beépitsiik a gyakorlatba.

e Ismételjiik a harmas szdmu gyakorlatot kdvel! A jatékosok parban dolgoznak. Egy jatékos
lassan tolja maga eldtt a kovet, mikozben a tdrsa sopor a ko eldtt. Iddvel lehet novelni a
sebességet, ezaltal realisztikusabb lesz a soprés, ezdltal szokva a valddi sebességet. A
csusztatd jatékos segithet a sopro jatékos technikdjanak figyelésében. Amikor a k6 megall,
ismételni kell a gyakorlatot, de fel kell cserélni a szerepeket. Ismételnie kell a dobdst a k6
mdsik oldalén is.

e A kovetkezd 1épés, hogy hdrmas csoportokat alkotunk. Egy jatékos tolja a kovet, egy
jatékos sopor bal oldalrdl, egy jatékos sopor jobb oldalrdl (3-7. kép)

-14|::.|j - TELELYE"

3-7. Kép
A jatékosoknak mér az elején meg kell tanulniuk a k& mindkét oldaldn sopodrni. A ldbmunka
konnyebb, ha a két jatékos a ko két oldaldn sopor. Ez a technika sokkal biztonsidgosabb. Ha
mindkét jatékos ugyanazon az oldalon sopor, fennéll az esélye annak, hogy az egyik jatékos felloki
a masik jatékost. Minél kozelebb sopor a két jatékos egymashoz, anndl hatékonyabb lesz a soprés.
Sokkal konnyebb kozelebb soporni, ha a két jatékos a ké két oldalan s6por.
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e [smételjiik a gyakorlatot Gigy, hogy most inkdbb csusztassa el a kdvet a jatékos ahelyett,
hogy tolnd
(3-8. kép)

3-8. Kép

Aki a k6éhoz kozelebb soprd jatékos, azt hivjuk belsd sopronek is. A belsd sopréé a nagyobb
felelosség, hogy megitélje a ko sebességét, és kovetkezetesen figyelnie kell a tdvolsagot a ko és a
kért végso helyzet kozott. A belsé sopronek minél kozelebb kell tennie a kéhoz, ezdltal biztositva a
kiils6 sopronek, hogy 6 is kozel soporhessen a kéhoz. A kiilsé sopronek kell figyelnie a ko utjét és
ovatosnak kell lennie, hogy ne iitkdztesse neki a sepriijét a tirs sepriijéhez. A kiilsé sopro segit a
belsd sepriinek a sebesség megitélésében.

Ha a két sopr6 jatékos var a kore, akkor a back line és a tee line kozott kell allniuk. Amikor a
csusztatd jatékos megkezdi az eldre cstszast, mindkét sopro elindul eldre, kicsit a csisztatd jatékos
vonala eldtt, ezért mindketten azonnal tudnak sopoOrni, ha a jatékos elengedte a kovet. Mindkét
jatékosnak meg kell gy6zddnie réla, hogy soprés kdzben teljesen a ko eldtt sopor.

3.10 Sopreési tippek

e Gyakorold a soprést mindkét oldalon!

o [égy kész a soprésre a hog line-tdl a tee line-ig, vagy azutén is, ha sziikséges.

* Mindig figyeld a kdvet! Soha ne hagyd ott a kdvet, amig meg nem 4ll!

e Tudjad, hogy melyik kérésekhez, milyen sebesség tartozik!

e Tanulj meg j6l kommunikdlni a skippel! A skip-nek tudnia kell, hogy milyen a ko
sebessége.

® Minden csusztatds eldtt ellendrizd a ké dtjdnak vonalat! Tavolits el minden piszkot az
utbol!

® A belsd jatékosnak olyan kozel kell sopornie a k6hoz, amennyire csak lehetséges. A kiilsd
sopronek a lehetd legkdzelebb kell sopornie a belsd soprohoz.

¢ Mindig soporj finoman a ko elétt, ezdltal tiszta lesz a ko ttja.

¢ Minden csusztatds utdn ellendrizd a sepriit! Gy6z8dj meg réla, hogy nincs rajta kosz! Ha
mégis, tavolitsd el egy szemeteskukéba!

e Ha soporsz, probdlj normdlisan lélegezni, soha ne tartsd benn a 1élegzeted!

e Figyelj a ko utjara és allapitsd meg mindig a kO sebességét! Ha sziikséges birdld feliil az
el6z0 megitélését a sebességnek!

o A soprd jatékosok felelosek a k6 sebességéért. A skip/vice-skip felelds a ko irdnyéaért. A
kommunikécié a sopro jatékosok és a skip kozott elengedhetetlen.
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3.11 Sebesség megitelese

Rengeteg alkalommal elhangzik a kérdés egy meccs kozben: "Mennyi az ideje?”

Aki ezt kérdezi, az 4ltaldban a csusztatod jatékos. A csusztatd jatékosnak sziiksége van a segitségre,
hogy pontosan milyen erdvel kell csisztatnia a kdvet. Néhdny esetben eléfordulhat, hogy a skip
kérdezi meg a ko sebességét. A skip-nek sziiksége van rd, hogy tudja a ko idejét, mivel ezzel tudja
meghatdrozni a k6 varhat6 érkezési helyét. A sebesség megitélése és a kommunikacids képesség
els@dleges fontossaguiak a lead-nél és a second-nél. Ez a tudds magdba foglalja a draw és take-out
sebességek ismeretének képességét. A jo itéloképesség rendkiviil fontos egy csapat szaméara, hogy
kombinativ jatékot jatszhassanak.

A jéatékosoknak meg kell tanulniuk olvasni a palyit és emlékezniiik kell a kovek reakcidjara a
kiilonb6z6 helyekrdl.

A pélya olvasdsa:
¢ Hany k6 ment azon az dtvonalon?
Lekoptak a buborékok?
Fagyos ott a jég?
A ko6 gyorsabb jégrdl érkezhet lassabbra csiiszas kozben?
Mennyire tud hatékony lenni a soprés?
Viltozott a jég sebessége az el6z6 end 6ta?

A lead és a second feladata, hogy megitéljék a kovek sebességét, mivel 6k dllnak a hog line
kozelében, mikézben a masik csapat 10ki a kovét, ezért 6k tudjak figyelni az elengedett kdvek
sebességét. Rengeteg modja van, hogy megfigyeljilk a kovek sebességét: stopper haszndlata,
Osszehasonlitod az aktudlis end csisztatdsainak sebességét, az el6z6 end kdveinek sebességével.

Rengeteg jatékos haszndl stoppert, hogy megkonnyitse magdnak a sebesség megitélését. Ez az
eszkoOz segit a legjobban a jatékosnak a sebesség megallapitasanal.

Draw dobdsok idomérése

Rengeteg jatékos méri a draw dobdsok idejét, hogy megfeleld informécidkat tudjon adni az éppen
csusztatd jatékosnak, hogy milyen erdvel kell elloknie a kovet. A k6 idejének mérése segiti a
csusztatd jatékost:

e Ha 0sszehasonlitjuk a kordbbi iddket és azok végleges megélldsdnak helyét

e Fel kell ismerni a jég kondicidjanak valtozasat

¢ Fel kell ismerni, hogy a k6 varhaté titvonalan a k6 gyors, vagy lassu lesz

Tobbféle médon mérhetd a draw dobds sebessége:
1. A cstsztatdshoz kozelebbi hog line-t6l, a k6 megdlldsédnak helyéig
2. A csusztatdshoz kozelebbi back line-tdl, a k6 megéllasanak helyéig
3. Hog line-tdl hog line-ig
4. A csusztatdshoz kozelebbi back line-t6l, a csuisztatdshoz kozelebbi hog line-ig

Amikor egy jatékos megtudja, hogy milyen id6 sziikséges ahhoz, hogy a kd a kért helyre érkezzen,
felhaszndlja ezt az informdcidt, hogy hasonlé id6t tudjon 16kni. A jatékosoknak gyakorolniuk kell a
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kiilonbozd sebességli kovek elengedését. A kulcsszé itt a gyakorlds. Azért, hogy az informdcid
hasznélhat6 legyen, a jatékosoknak gyakorolniuk kell a kiilonbdzd sebességli koveket.

Ha egy draw dobds nagyobb sebességet igényel, ezért kevesebb idd alatt teszi meg a tavot, akkor
nagyobb erdre van sziikség a ko ellokéséhez. Ezt hivjuk lassd, vagy nehéz jégnek. Ha egy kdnek
hosszabb iddre van sziiksége, hogy ugyanazt a tivot tegye meg, akkor kisebb erére van sziikség a
ko ellokéséhez, ezdltal lassabb sebességgel fog haladni. Ezt nevezziik gyors jégnek.

A gyakorlds alatt, a csapat meghatdrozhatja, hogy a kének 23 masodperc alatt kell megtennie az
utat a hog linetdl a tee line-ig. Hogyha dgy gyakorolnak, hogy 24 mésodpercig tartson az dt, amit
megtesz a ko, akkor a kdvek a hiz elején fognak megallni. Minden ilyen extra masodperc kb. 1,5-2
méter kiilonbséggel egyenld. A 23-t6l 25 mdsodpercig tartd intervallum koriilbeliil 3-4 méteres
kiilonbséget eredményez.

A varhaté jég ismerete nagyon fontos az eredményes gyakorlds szempontjdbol. T4jékozodjunk
eldre a jégmesternél a jég kondici6jardl és hogy milyen sebesség sziikséges draw dobdsndl ahhoz,
hogy a tee line-on alljon meg a k6 (1égy biztos benne, hogy melyik vonaltdl kezdi mérni az idét —
back line, tee line, hog line).

Zona mérése a soproknek — °A’opcio

A két tavolsdg kozotti mérés haszna, hogy segit meghatarozni, hogy koriilbeliil hol fog megallni az
elengedett ko.
Ezzel a méréssel kapott informécio felhasznédlhat6 a ké mozgésa kdzben.

Inditsd el az 6rat az els6 back line-nal
Allitsd meg az els6 hog line-nal
Jegyezd meg az id6t, amit mértél
Jegyezd meg, hogy hol allt meg a ko

Kép: A back line-ndl inditsd el az ordt
Allitsd meg az ordt a hog line-ndl. Mindig ugyanndl a pontndl dllitsd meg az ordt

Slart watch
Stop the watch at the hog line
hews al back At the same polnt cach fme.
7
back g tina

Példdul: Az elsé ko 3,5 mdsodperc alatt tette meg a back line és a hog line kozotti tdvolsdgot és a
hdz tetejénél dllt meg a k6. A kovetkezé dobdsndl, ugyanennél az irdnyndl a sebesség 3,6
mdsodperc. A soprék ebbdl tudjdk, hogy a kd hamarabb fog megdllni, mint az el6z0 ko.

Minél hosszabb id6 alatt teszi meg a back line és a hog line kdzotti tdvolsdgot egy ko, anndl inkdbb
rovidebb lesz, mivel csokken az elengedési sebessége.

A stopperrel valé mérés, és a zonamérések egyfajta technikdk, amik segitenek a jatékosnak abban,
hogy megfeleléen meg tudja itélni a kovek sebességét. A jatékosnak tudnia kell megitélni a halad6
ko sebességét és észre kell vennie a kO sebességének valtozasat.
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Rengeteg tényezd befolyédsolhatja az iddmérés pontossagat.

e Ha a jatékos lassan csuszik ki, azutdn rdlok a kore, ezdltal mds ideje lesz, mint ha végig
egyenletes sebességgel cstszott volna ki

e A jég felszine bizonyos helyeken mds lehet a megszokotthoz képest, ennek
kovetkezményeként megvaltozhat a sebesség €s a forgds

e Az egy utvonalon cstisztatott kovek szama is megvaltoztathatja a sebességét a konek.

e Az is hiba, ha nem tudja elinditani, vagy megdllitani a stoppert. (Tanicsos, hogy ugyanaz a
jatékos mérje az Osszes zonaidot. Néhany jatékos hamarabb vagy kés6bb nyomja meg az
orat. Egy tized masodperces kiilonbség is jelentds lehet. Addig nem fontos ez a hiba, amig
dllandovd nem valik. Ha ugyanaz a jatékos méri a csapattdrsak idejét, akkor a hiba
allandova valik.)

Megjegyzés: Amikor idot mérsz, haszndld a hiivelykujjadat, hogy megnyomjad a gombot.

A maésodik sopronek figyelnie kell a kicsiszast. A cstisz6 jatékos ralokott-e a kdre az elengedés
végén? Ennek a sopronek nagyon kell figyelni, amikor a jatékos elengedi a kovet. Az idémérd
megerOsitheti, vagy megcéfolhatja az elézetes véleményt. Amikor a k6 halad a jégen, a két a
sOpronek folyamatosan kell mondania a vdrhaté megdllasi helyét a konek, egészen a hazig.

Zona mérése — B’ opcio

Ennél a kiilonleges zonamérésnél sziikség van egy olyan 6rdra, ami rendelkezik visszaszdmlalo
funkcidval.
A visszaszadmlalo orat a kicstiszashoz kdzelebbi back line és a hog line kozétt kell haszndlni.

Az orét eldre be kell allitani az elére meghatdrozott idore (dltaldban 3,4 és 3,6 masodperc kozé). Ez
idd alatt kell megtennie a kdnek a back line és a hog line kozotti tdvolsigot.

A visszaszdmlalds akkor kezdddik, amikor a ko eléri a back line-t. Az 6ra pittyegd hangot fog adni,
amikor az eldre bedllitott id6 letelik. A soprok figyeljék, hogy hol van a k6 a hog line-hoz képest,
amikor a pittyegd hang megszolal, és beszéljék meg, hogy mennyire volt j6 a k6 az eldzetesen
elvarthoz képest.

Hasznélhatjuk a hog line-t egy viszonyitdsi pontként, a sOpr6k hamar megdallapithatjdk a ko
sebességét, és ezért hamar el tudnak kezdeni sOpoOrni, vagy csak tisztitani, és azonnal tudnak
informdcidval szolgdlni a skip-nek. Eloére elvdrhatd, hogy a palya mindsége véltozni fog a jaték
menete alatt.

Takeout mérése:

A versenycsapatokndl 4ltaldban hdrom, vagy négy kiilonb6z6 erdsségli takeout-ot kiilonboztetnek
meg. Ezeket a sebességeket mindig tudatni kell a jatékosokkal a jaték teljes ideje alatt, és minden
jatékosnak értenie kell az utasitést.

Hogy kovetkezetesek legyenek a takeout sebességek, érdemes stoppert haszndlni. A takeout-ok
mérését érdemes gyakorolni edzéseken. Ezzel a gyakorldssal meg lehet tanulni, hogy mit jelent,
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amikor a skip hack weight-et kér — amikor a konek elég ereje van, hogy elérje a tiloldalon 1évd
hack-et. Mit jelent, amikor a skip normal, control, vagy peel kovet kér?

A gyakorlds alatt, elére meg kell hatirozni a takeout sebességeket, hogy mindenki szdmdra
egyértelmii legyen, a kért k6 sebessége.

Amikor egy bizonyos takeout sebességet gyakorol a csapat (pl. normadl), akkor érdemes a
kovetkezdket tenni:
e A jatékosok takeout koveket engednek el
e Meérni kell az id6t a csusztatdshoz kozelebbi hog line-tdl a tee line-ig.
e Meg kell hatdrozni egy kényelmes id6t minden jatékos szamara (pl. 11 mésodperc)
¢ Minden jatékosnak ezt az id6t kell megprébdlnia meglokni (fél mdasodperces tévedés
lehetséges). Rengeteg kell gyakorolni, hogy késébb stabilan meg tudjdk 16kni ezt az id6t a
jatékosok.

Ez a gyakorlat ismételhetd mas sebességekre is (control, peel).
Ha a k6 a kért sebességgel halad, sokkal kevesebb problémdja lesz a skip-nek a kdvel, amikor a
skip kéri az irdnyt. Ha a k6 nem a kért sebességgel halad, az problémat okozhat. A pontos

sebességre vonatkoz6é kommunikéacié elengedhetetlen.

A sebesség megitélése és a kommunikdcié nagyon fontos, a sikeres dobdsok teljesitéséhez. A
sOproknek gyakorolniuk kell a sebesség meghatdrozdsat és megitélését.

3.12 A jég olvasdsa

A csapat Osszes jatékosdnak ismernie kell a jég mindségét. Annak ellenére, hogy a skip-pé az
elsddleges feladat, hogy olvassa a jeget, a tobbi jatékosnak is figyelnie kell minden cstsztatasnal.
Eléfordulhat, hogy a skip segitséget kér, mert nem emlékszik, hogy egy kordbbi k& hogyan
viselkedett az eldre tervezett ttvonalon. Ezért kell az 6sszes jatékosnak figyelnie minden dobdst (a
sajatjukat és az ellenfeléét is), hogy ilyen helyzetben tudjanak segiteni a skip-nek. A soproknek
tudniuk kell, hogyan reagdl a jég. A soproknek tovabba tudniuk kell, hogy hol van a break point
(ahol a k6 elkezd fordulni). A séproknek tudniuk kell, hol van mas kevesebb buborék a jégen. Ha
egy draw kO egy jol ismert és haszndlt tdtvonalon halad, akkor kisebb sebességre van sziikség,
mintha egy olyan dtvonalon menne a k6, amit még nem haszndltak a csapatok.

A tapasztalt soprok dltaldban eldre latjadk mi fog torténni, mikézben sopornek. Ha egy draw ko
varhatéan gyors jégrol hirtelen nehéz jégre fordul, mindig tandcsos hamarabb elkezdeni soporni,
mieldtt a kO elkezd fordulni. Rdadasul, néhany takeout-nal, hamarabb kell elkezdeni s6p6rni, mint
ahogy az eldre varhat6 fordulds megtorténik. A tapasztalatlan soprok gyakran nem sopornek addig
a pontig, amig a kO hirtelen elkezd fordulni — és akkor mar lehet, hogy késé. A jég allandéan
véaltozik a jaték alatt. A tapasztalt soprOk felismerik, ha ez a véltozas fellép és felhaszndljdk
tuddsukat, hogy megfelelden kezeljék az 1j kondiciot.

3.13 Kommunikdcio a soprésnél

Jelek

A szobeli utasitdsok rengeteg helyzetben haszndlatba keriilhet. Ebbdl az okbdl kifolydlag
el6fordulhat, hogy a jatékosok nehezen halljadk az utasitdsokat, ha a palya egyik végébdl a masik
végébe kell kiabdlni. Ezért talaltdk ki a kézjelek haszndlatat, hogy megértessék az utasitdsokat a
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palya masik végén dllokkal (véllérintés — peel sebesség, csipdérintés — control sebeség). Minden
jatékosnak latnia kell, hogy milyen kovet kért a skip, és ez a kérés teljesithetd a csusztatd és a soprod
jatékosok altal.

J6 gyakorldsnak, hogy a cstsztat6 és a sopro jatékosok visszamutatjak a skip-nek a kérést. Ezzel a
skip megtudhatja, hogy vajon tisztdban van minden csapattirsa a kért sebességgel. A skip-nek
visszakiildott jel arra kényszeriti az ellenfél tagjait, hogy figyeljenek a kért sebességre. Az
elengedésnél, a kiils6 sopronek gyorsan jeleznie kell a skip felé, hogy milyen sebességli a k6. A
jellel valé kommunikacié noveli az esélyét a csapat sikerességének.

A dobas elott

A skip-nek tudatnia kell a dobd és a soprd jatékosokkal a kérést, és a sebességet. A sebességet a
skip-nek mutatnia kell a testen, a sopréknek pedig vissza kell mutatniuk a jelet. A soproknek
tudniuk a kell a véarhaté dtvonalat és a megfeleld sebességet is, ezdltal vizualizdlniuk kell
magukban a vérhaté csdsztatdst. Fontos, hogy a csapatnak legyen B-terve is egy dobdsndl. A
soproknek és a cstsztatd jatékosoknak tudniuk kell: mit szeretnének, mi az elfogadhatd és mi a
rossz a kovetkezd dobdsndl. Ha nem biztosak a pontos sebességben, akkor lehet-e picit gyorsabb,
vagy picit lassabb?

A dobas alatt

Amikor a dobé jatékos elengedte a kovet kicstiszdsndl, mindkét soprd jatékosnak kovetnie kell a
kovet. Draw dobdsndl, az egyik sopré méri az id6t a back line és a hog line kozott. A masik soprd
figyeli a kicstiszast és az elengedést, hogy megitélhesse a sebességét a kdnek. A sopréknek azonnal
tdjékoztatniuk kell a skip-et a sebességrol. A skip rovid iizenetet kozol a célzdsrdl (széles vagy
szlik). A kommunikaciénak folytatédnia kell a dobds alatt is. A soproknek folyamatosan tisztitani
kell a jeget, amig a k6 meg nem 4ll.

A dobasndl sziikség van a sebesség megitélésére és az irdny a legnagyobb kihivas. A személy, aki a
hazban van, tudja irdnyitani a kovet. A dobdsok kovetkezoképpen torténhetnek:

e A kért jaték a megkeriiléses (come-around) takeout: miutdn a kovet elengedte a jatékos, a
skip sz6l, hogy soporni kell (tehdt sziik a kd). A soprék vdlaszolnak, hogy ’control
sebesség’. Ha a skip tovabbra is soprést kér, akkor a soprok tudjék, hogy az irdny miatt kell
sOporni.

e Egy megkeriiléses drawndl az elengedés utdn mindkét soprd elkezd soporni. A skip tudja,
hogy a konek jelentdsen kell kanyarodnia, ezért azt mondja 'Hagyd!” (a ko széles). A
soprok a kezdeteknél elkezdtek soporni, mivel tudtdk, hogy a ko lasst, ezért azt vilaszoljak,
‘nincs elég erd’. Ezek utdn a skip-nek el kell dontenie, hogy folytatja-e a sOprést és
behozza a hiazba a kovet, de nem lesz takardsban, vagy nem sopri és hagyja kanyarodni a
kovet, de az nem hamarabb meg4ll.

Sok tapasztalatlan skip-nél és vice-skip-nél eléfordul, hogy tdl késén kezd el soportetni. A soprok
nem vdarhatnak, hogy széljanak nekik a soprésrdl; inkdbb meg kell itélniiik a k6 milyenségét és
azonnal cselekedniiik kell.

A dobds utdn
A csapatnak folyamatosan kommunikdlnia kell a dobds teljes ideje alatt. A cstisztatd jatékosnak el

kell ismernie, ha a soprOk mindent megtettek a dobds j6 kimeneteléért. *SzEép volt, koszonom.” A
skip-nek gratuldlnia kell a csusztat6 és a soprd jatékosoknak egyarant, ha jol sikeriilt a dobds, vagy
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be kell ismernie a hibdjt, ha ez helyénvalé. A pozitiv kommunikdcié minden egyes dobds utin
minden jatékossal érezteti, hogy fontos szerepet tolt be minden dobds megfeleld végrehajtasanal.

Masrészrol, ha el lett rontva a dobds, egy ’ez pech, bocsdnat’ is elég, hogy megnyugtassuk a
csapattarsainkat. Ha a hibazds oka meghatdrozhatd, akkor késébb hivhaté ugyanaz a jaték, de mar
mindenki tudja, hogy mit kell valtoztatni. A negativ megjegyzéseket keriiljilk, hacsak nem épitd
jellegti kritikak.

3.14 Felelosség soprés alatt

A dobodnak, a soproknek és a skip-nek vagy a vice-skip-nek kiilonbozd feleldsségei vannak egy
dobds alatt.

Csusztato: Mikor el kell donteni, hogy a kdnek sziiksége van-e soprésre, a csapat haszndlhatja a
csusztatd jatékos véleményét, hogy 0 hogy érzi a kicsuszast. A tapasztalt jatékosok altalaban
tudjdk, hogy az elengedés pillanatdban elkovettek-e valami hibat, mint példdul beforgattdk a kovet,
kitoltdk, vagy rossz sebességgel engedték el. Néhany esetben a csusztaté jatékos is segit a
sOprésben a masik két csapattirsnak.

Soprok: az els6 szamu feladata a soproknek, hogy megitéljék a ko sebességét, és ha kell, akkor
soporjenek. A soprOknek egységesen kell miikodniiik a sebesség megitélésénél. Az egyik soprd
lehet a mérd jatékos, a masik pedig figyeli a dobdst. Egy nyitott draw-ndl, a sebességet a soproknek
kell figyelni, de az irdnyt illetéen a hdzban 1év0 jatékosé a felel0sség.

Skip vagy vice-skip: Minden dobdsndl, aminél az irdny a fontos, az éppen aktudlis skip-é a teljes
irdnyitds. A sopr6 jatékos bemondja az dltala mért sebességet és a skip-nek hinnie kell a sebességet
illeten és ezt az informéacidt kell felhasznalnia, a helyes irdnyba valé skippeléshez. A csapatmunka
nagyon fontos, mert sok dobdsndl sziikség van a helyes irdnyra és sebességre is.

Hit and roll-ndl és freeze-nél nagy sziikség van a preciz csapatmunkdra. Az irdny nagyon fontos, de
az irdny mellett a sebességet is nagyon pontosan kell végrehajtani. Bormilyen sebességvaltozis azt
okozza, hogy a ké nem az eldre eltervezett irdnyban fog jonni. Ezért a skip és a soprd jatékosok
kozott folyamatosnak kell lennie a kommunikécid, hogy a lehetd legjobb helyen dlljon meg a k.

A guard dobdsoknadl is nehéz, hogy a ko tokéletes helyen dlljon meg: az irdnyt itt is a skip irdnyitja,
a sebességért szintén a soprok a feleldsek. A kozos erdfeszités ezért fontos, hogy elérjék a kivant
eredményt. Mivel a guard dobdsndl az irdny a legfontosabb, a skip-€¢ a végsé dontés ennél a
dobdsndl.

Tap-back-nél, come-aroundndl, és draw-ndl, az irdny €s a sebesség is font, de a skip-é az utolsé szo,
mivel az irdny fontosabb ez esetekben.

Osszefoglalva, a skip-é a végsd dontés az iranyt illetéen és a soproké az elsédleges felelésség a
sebesség megitélésére. Abban az esetben, ha az irdny és a sebesség is nagyon fontos, a jo
kommunikécié a skip és a soprok kozott nagyban megnoveli a csapat képességét arra, hogy
nagyszer(i koveket dobjanak.
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Negvyedik fejezet Stratégia

A stratégiai javaslatok, amik ebben a fejezetben le vannak irva, ajdanlott minden korosztdlyu
csapatnak, amelyik jdatszhat akdr klub-, korzeti-, vagy vidéki/teriileti szintii bajnoksdgban.

4.0 Bevezetés

A stratégia mds néven meghatdrozva ’a dontés, hogy milyen dobds kovetkezik.” Habdr ez egy
fontos része, a stratégia mégsem csak ennyibdl 4ll. Pontosabban definidlva ’azok a dontési
folyamatok, amit a csapat megprébdl véghezvinni a meccs eldtt, alatt és utdn’. Ez tartalmazza a
célok elérését, a jaték tervezése, jatékstilus megvdlasztidsa, dobds megvdlasztdsa, meccs
kiértékelése. Ehhez a gondolkoddsmddhoz sziikséges, hogy a csapat 6sszes tagja egylittmiikodjon a
"csapatstratégia’ érdekében €s ennek eredményeként az alabbi dolgokat kell tudni:

1. A jatékban hasznélatos szaknyelv ismerete.

2. A tényezdk, amik befolydsoljk a kéréseket.

3. A Free Guard Zoéna szabdly hogyan hatdrozza meg a jaték stratégidjat.
4. A kiilonb6z0 kondicidju jegekhez val6 alkalmazkodés.

4.1 Szakszavak

Amikor a csapat meghatdrozza a stratégiit, a szakszavak rengeteg helyzetben eldkeriilhetnek és
ezek jelentésével tisztdban kell lenni. Példdul a tamadé és az agressziv szavak azt jelentik, hogy a
jatékban sok konek kell lennie és ez magédba foglalja a guard, raise, come-around és freeze
dobdsokat. A csapat akkor haszndlja ezt a stratégidt, ha az a célja, hogy egy pontndl tébbet irjon,
vagy pontot lopjon. Ezzel a stilussal kapcsolatos sz6 a finom jaték, ami azt jelenti, hogy torekedni
kell a sok come-around draw dobdsra. Ennek a kifejezésnek masik szinonimdja a rizikés vagy
komplikalt stratégia, mivel benne van a jatékban a sok hibazas lehetésége. Az éltaldnos neve
ennek a stratégia tipusnak a tdmado jellegii stratégia.

Ennek ellentéte a defenziv vagy dvatos stratégia, amiben sok a takeout és viszonylag kevés k6 van
jatékban. Mas néven hivjak ezt konzervativ, biztonsagos, vagy nyitott jatéknak. A kevés koves
jaték eredményeként, viszonylag konnyli dobdsokat kell végrehajtani. Az éltaldnos neve ennek a
stratégia tipusnak a védekez0 jellegli stratégia.

A kovetkezd részben Osszefoglaljuk a szavakat a tisztabb érthetdség érdekében:

El6szor tamadas El6szor védekezés
agressziv dvatos

finom konzervativ

rizikos biztonsdgos

kovek jatékban nyitott

guard-ok itések

freeze-k peel-k

come-around draw-k run through-k
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A legtobb csapat kombindlni tudja az offenziv és a defenziv stratégiat, ez lesz az kiegyensiilyozott
tamadas.

4.2 Befolydsolo tényezok a dobasvalasztasndl

Hat tényez6 van, ami befolydsolhatja a dobds valasztdsat.

F: Free Guard Zéna Szabdly
A Free Guard Zona Szabdly valamennyire befolydsolja a dobdsvdlasztdst az end elsé négy kovénél
és hatdssal van a stratégidra a jdték menete alatt.

E: End
A FGZ szabdly lehetoséget nytijt arra, hogy egy csapat tdmadjon, ami dltal vissza tud jonni a meccs
kozepén, vagy végén, az utolso kovel, vagy anélkiil is.

P: Pont
A pontok egymdshoz valo viszonya befolydssal van a dobds megvdlasztdsdban.

K: Kalapécs
Az utolso k6 (kalapdcs) elonye jelentds befolydssal van a dobdsvdlasztdsndl. Ha a kalapdcs a sajdt

csapat birtokdaban van, akkor sokkal tdmadobb jellegii stratégidt lehet folytatni. Ha kalapdcs
nélkiil kell jdtszani, az sokkal inkdbb defenziv stratégidt diktdl.

T: Tehetség
Az ellenfél és a sajdt csapattdrsak tuddsa igényeli, hogy sikeresen egyesitsiik a védekezo és a

tdmado stratégidt és, hogy jol vdlasszuk meg a dobdsokat.

A sajat és az ellenfél csapatdnak kiilonbozé pozicidinak erdsségeinek és gyengeségeinek ismerete
nagy befolydssal van a stratégidra, amit alkalmaz a csapat. A kulcspont az, hogy tudjad, hogyan
haszndld ki maximdlisan a csapatod erdsségeit.

A stratégia amit a csapatodnak alakitasz ki és a dobdsvdlasztdsok, amiket a jdaték sordn alkalmazol,
az egyéni és csapatképességeken miilik.

J: Jég

A jég mindsége kulcsfontossdgi szerepet fog jdtszani abban, hogy mi lesz a csapat stratégidja. A
gyors, swingy jég biztositia az optimdlis jdtékfeltételeket. Az egyenes jég kondicio gdtolja az
agressziv jdatékot és ezért a raise-stilusi jdtékra kényszerit.

Fontos megjegyezni, hogy ezek a tényezOk - mint a kalapics, a tuddsa a sajit és az ellenfél
csapatdnak - hatdrozzdk meg az adott jatékot, stratégiat. Hogy sikeres legyen a csapat, annak
minden tagja, de fOleg a skip-nek kell litnia, hogyan hatirozza meg ez a hat tényezd a
dobdsvalasztést.

4.3 Alapfogalmak

A Free Guard Szabdly néhdny tdmaddsi és védekezési lehetdséget biztosit a felkésziilt skip-ek
szdmdra. A stratégia és a dobdsvalasztds hasonl6 az els6 négy konél minden end-ben, de igy is
szamos érdekes és kihivassal teli dontést lehet hozni.
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1. A dobds megvilasztdsa a 'TFESRAI (a fent emlitett fogalmak angol nevének kezddbetiiibol
Osszedllitott mozaiksz6) fogalmén és a jatékban 1évd kovek szdmdén alapul. A csapatnak
néha djra kell értékelni a jatékterviiket és a dobdsvalasztdsaikat, amikor Osszehasonlitjak a
"kockézatot’ és a ’jutalmat’.

2. A rugalmassig fontos szerepet jatszik a jaték tervének és stratégidjanak meghatarozdsiban,

amikor szembesiilnek azzal, hogy véltoztatniuk kell a jitékon az end-ek sordn, mint példaul

védekezésbdl tdmaddsba és forditva.

XXX

4. A hatékony sopréshez az is sziikséges, hogy két-harom 1épéssel eldre tervezziik a jatékot,
ezért hivjdk ezt a jatékot a "jég sakkjanak’.

5. A sajat és az ellenfél csapatdnak képességei €s a jég ’jatszhatdsdga’ elsddleges szerepet
jatszik a stratégia megvalasztasdban.

6. Az a képesség, hogy a csapat képes legaldbb két pontot irni egy end-ben a kalapéccsal és
hogy maximum egy ponttal vesziti el az endet kalapics nélkiil, jelentds hatdssal van a
dobdsvdlasztisban a k6zépsd end-ektdl a meccs végéig. Kettd €s négy pont kozotti eldny
két-harom end-del a meccs vége eldtt nem tekinthetd behozhatatlan hatranynak.

W

7. XXX
8. A {6 kihivds az, hogyan védekezziink megfeleléen egy tdmado stratégidval jatsz6 csapat
ellen.

4.4 Altaldnos stratégiak az utolso ko nélkiil

Védekezés

Olyan helyzetekben, ahol nagyon szoros az eredmény, vagy egy csapat par ponttal elérébb van,
akkor a védekezés az a sz6, ami legjobban jellemezni képes a kalapacs nélkiili csapat stratégidjat.
Ezekben a helyzetekben a skip megprébdl olyan stratégiat alkalmazni, ami megakaddlyozza az
ellenfelet abban, hogy egy pontndl tobbet ne tudjon irni. Hogy ezt véghez tudja vinni, a tapasztalt
skip a palya kozepét fogja jatszatni, ami dltal korldtozza annak lehetdségét, hogy az ellenfél
szétszorja a koveit a hazban. Ez a dobds tovdbba gitolhatja az ellenfél kovét abban, hogy a four-
foot circle-be berakhassa a kovét, és ez éltal megnyilik a lehetdség az esetleges pontlopdsra. Az a
csapat, amelyik a kalapacs nélkill jatszik, dltaldban dvatosabb stratégiat valaszt, emiatt sokkal tobb
lesz a takeout dobas, mint a draw, amikor az ellenfélnek van kove a hazban.

A kalapacs nélkiili csapat altalaban védekezd stratégiat valaszt, de néha szembe kell nézniiik
érdekes esetekkel. A lead jatékos nem iitheti ki az ellenfél kovét, ha az a free guard z6ndban van,
ennek eredményeként van péar lehet6éség van, de mindent ald kell rendelni a lead tuddsdnak
fiiggvényében.

Tamadds

Osszehangolni a tdmadast a kalapics nélkiil meglehetdsen egyszerii a FGZ szabdllyal. A center
guard-ok, amik nem lokhet6k ki az 6todik kdig, lehetOséget nydjtanak arra, hogy irdnyitds alatt
tartsa a csapat a center line-t és esetlegesen pontot lopjon. Az egyetlen nagyobb gond a kalapécs
nélkiili csapat szdmdra, hogy ha a kalapaccsal 1év6 csapat skipje az utolsé kovet a guard mogé kéri.
A center guard a kalapdccsal rendelkezd csapat szdmadra is hasznos, mivel agressziv jatékkal és sok
come-around drawwal megvan az esélye annak, hogy minimum két pontot irjon a csapat.

4.5 Altaldnos stratégiak az utolso kovel

Tamadds
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Olyan esetekben, amikor mar kozel van a meccs vége és a pontok kozel vannak egymdshoz, a
tdmadds jellemzi legjobban az utolsé kdvel 1€vo csapat stratégidjat. Ezekben a helyzetekben a skip
megprobadl olyan stratégidt érvényesiteni, amivel csapata képes lesz egy kénél tobb pontot szerezni
az adott endben. Hogy ezt véghez tudja vinni, a tapasztalt skip a sheet szélére probdl jatszani,
ezéltal lehetdséget nydjtva, hogy az ellenfél kilisse onnan a koveiket. De ezzel a taktikdval
lehetdséget nyujt arra, hogy szabad legyen a four-foot circle, ezéltal adott esetben mentve az endet
egy utols6 draw dobdssal.

A kalapéaccsal 1év0 csapat megprobélhatja corner guard-okkal felépiteni a stratégidjat, de j6 tdimadd
stratégidnak az is, ha center guard-ot kér a skip, ezdltal felmeriilhet az esetleges lopas lehetdsége.
Az agressziv stratégidju, befejezd csapat skipje megprobdlhat takeout-okat 1oketni a jatékosaival,
amik mogé késdbb be lehet menni a hadzba, ezaltal torekedve a tobb pont megszerzésére, de ez a
stratégia magdban hordozza azt a veszélyt is, hogy az ellenfél ellopja az adott endet. A jég
kondicidja is meghatdrozza, hogy a skip inkdbb megprébal szabad teret biztositani az esetleges
utolsé draw konek, ha a kovek nem fordulnak akkorat a center line-tol arrébb.

Fontos megjegyezni a skipnek, hogy ha nem tud egynél tobb pontot szerezni a csapat, akkor
érdemes atdobni az utolsé kdvet a hdzon, vagy iitni egy takeout-ot, amelynél mind a két k6 kimegy
a hazbdl, ezdltal blankeli az endet, amivel megmarad a kalapacs adta eldny a kovetkez6 endben is.

Védekezés

A kalapéccsal 1évd csapat, amelyik védekezd jatékot szeretne jdtszani, akkor elényds, ha a
jégkondici6 nem a csapat szdmdra kedvezd, vagy ha a mdsik csapat tudidsban feljebb 4ll. A
védekez0 stratégia célja az, hogy az ellenfélnek ne legyen esélye pont (ok) lopdsara, ezért a center
line irdnyitas alatt tartdsa a kulcstényezd. Ha az ellenfél lead-je center guard-ot rak, a kalapédcssal
1évd csapat skip-je donti el, mi a legjobb védekezési opcid az adott szitudcidban.

4.6 Endek csoportositdsa

A stratégia folyamatosan viltozhat a jaték folyamata sordn. Ahhoz, hogy meghatdrozhassuk a
stratégidt és a dobdsvalasztast, érdemes felosztani a meccseket bizonyos szakaszokra, ami fiigg
attol, hogy 8 vagy 10 endes egy meccs.

4.7 Dobasvalasztdsi lehetoségek

Korai endek (1-3.) a kalapdcs nélkiil

A legtobb csapat megprébal védekezd stilusban jatszani a meccs ezen szakaszdban, amivel
elkeriilhetdk a kockdzatos dobasok. Emlékezz, hogy nem muszdj a korai endekben lopdsra
torekedni, hogy biztos legyél a gydzelemben. Sokkal fontosabb, hogy ne hagyd az ellenfelet
meglépni, amig felépited a csapatod magabiztossdgat, mikdzben megismeritek a jeget és felméritek
az ellenfél képességeit. Az elsddleges cél, hogy az ellenfél semmiképpen ne irhasson egy pontnél
tobbet, amikor néla van a kalapdcs. fme, harom hasznalt opci6, hogy hova érdemes kérni az elsé
kovet:
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Shot option #1 - long centre guard .

Shot optlon 2 - shori csnbre guard

Shat oplicn #3 - top of
this faler oot or eight foot

A legbiztonsdgosabb vdlasztds a 3-as szdmiu opcio (védekezd). Megjegyzés: a csapat elore
eltervezett stratégidja, az ellenfél tuddsa, és a jég kondiciojdanak ismerete befolydsolhatja a dontést
és esetleg sokkal tdmadobb jellegii jdtékra kényszerithet.

Korai endek (1-3.) a kalapdccsal

A csapatok lehetnek kicsit agresszivebbek a korai endekben, amikor megvan az utols6 ké altali
elény, de nem tanidcsos belemenni az igazdn rizikds helyzetekbe, amikor nagyon pontos dobdsra
lenne sziikség. A kalapaccsal 1évo csapat skipje valaszthat defenziv stratégiat is, amivel felépiti a
csapattarsai onbizalmat, felméri az ellenfél tuddsét is és a jég kondicigjat is tanulmanyozhatja.
Megprébalhat a csapat minimum két pontot irni, de nem kell kétségbe esni, ha csak egy pontot
irnak, blank-elnek, vagy esetleg az ellenfél pontot lop. Hirom helyzet van, amivel a kalapiccsal
1évd csapatnak rendszerint szembe kell néznie, amikor az els6 koviiket dobjak az endben:

1. szituacid: hosszii center guard
2. szituacio: rovid center guard
3. szituacio: a four-foot vagy az eight-foot circle teteje

A kovetkezd, korai endben torténd dobdsokra vonatkozé javaslatok a legbiztonsdgosabb dobdst
mutatjak be:

Dobiés opcié — 1. szituicié: Draw-t kell dobni az eight-foot-ra, a tee line mogé a hiaz valamelyik
széle felé

Dobiés opcié — 2. szituicid: Draw-t kell dobni az eight foot-ra, a tee line mogé a hiaz valamelyik
sz€le felé, vagy be lehet iitni tigy a guard-ot, hogy az a hdz valamelyik sarkdndl legyen.

Dobis opcid — 3. szitudcid: Takeout és maradds a kiiit6tt ko helyén.

Van még j6 par masféle dobdslehetdsége a kalapdccsal 1évd csapatnak, amiket lehet alkalmazni a
fent emlitett esetekben. Ezek koziil j6 pér le lesz irva a "Dobdsi opcidk’ részben ebben a fejezetben.
Emlékezz, hogy mindig figyelni kell a FESRAI tényezbire és ezek alapjan vdlaszd ki a
legmegfeleldbb dobdst.

A csapat elére eltervezett stratégidja, az ellenfél tuddsa, és a jég kondicidjanak ismerete
befolydsolhatja a dontést és esetleg sokkal timaddbb jellegii jatékra kényszerithet.

Kozépsd endek (4-6.) és késoi endek (7-9.) a kalapdcs nélkiil
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A jaték kozépso és késoi endjei gyakran érdekes és egyben nehéz szitudcidkat prezentdl. A skipnek
folyamatosan elemeznie kell a szitudcidkat, be kell szamitania a FESRAI tényezdket és el kell
dontenie, hogy mi lehet a legjobb dobds a csapata szdmadra.

Azok a csapatok, amelyek viszonylag nagy kiillonbséggel vezetnek, azok folytathatjdk a védekezd
stratégidjukat, ezéltal prébdlva az ellenfélnek mindig csak egy pontot engedélyezni, vagy
esetlegesen pontot lopni. Azok a csapatok, amelyek hatranyban vannak, sokkal timado6bb stratégiat
kell, hogy alkalmazzanak.

fme hérom lehetdség az elsd ko helyére, ha az eredmény viszonylag szoros:
Dobas opcid — 1. szitudcid: hosszi center guard

Dobés opcié — 2. szitudcid: rovid center guard

Dobés opcié — 3. szitudcid: four-foot, vagy eight-foot circle

Azok a csapatok, amelyek méar viszonylag kényelmes elOnyre tettek szert és a jaték végéhez
kozelednek, a harmadik, vagy esetleg a masodik dobést vdlasszdk, mint a legjobb lehetdség egy
biztonsdgos lopas reményében.

Azok a csapatok, amelyek hatrdnyban vannak, vagy egy agresszivabb draw jitékot szeretne
jatszani, azoknak érdemes az els6, vagy médsodik dobdst vélasztaniuk.

Azok a csapatok, amelyek szeretnék megvédeni a magabiztos elOnyiiket a jaték végéhez kozeledve,
érdemes a csapat els6 két kovét atdobni a hazon.

Jegyezd meg, hogy a csapatod stratégidja a kdzépsO endtdl a meccs végéig elonyds helyzetbe hoz
ahhoz, hogy megnyerd a meccset. Az agressziv dobdsvilasztist segitenie kell a megfeleld
végrehajtasnak.

Kozépsd endek (4-6.) és késoi endek (7-9.) a kalapdccsal

A kozépso és késéi endek remek lehetdséget biztositanak a kalapaccsal 1évd csapatnak arra, hogy
irdnyitds alatt tartsdk a jatékot és kozelebb keriiljenek a gy6zelemhez. Az ellenfél képességeit és a
jég kondicidt ekkorra mar meg lehet ismerni. A csapat tagjainak mentdlisan €s fizikdlisan is
felkésziiltnek kell lenniiik, hogy véghez tudjék vinni a stratégiat és az adott helyzetben kért dobast
is.

Olyan jatékokndl, ahol nagyon szoros az allds, vagy a kalapdccsal 1évd csapat hatrdnyban van, az
elsddleges cél az, hogy két pontndl tobbet tudjon irni a csapat. Ennek érdekében a skip-nek
agressziv jatékot kell alkalmaznia, mikozben el kell keriilni az esetleges lopds lehetdségét

Amikor szoros az eredmény, a kalapdccsal rendelkezd csapat skipje timadhat dgy, hogy a koveit a
haz szélére kéri. Ha a kalapéccsal 1év6 csapat hitrdnyban van, meg kell ragadni minden lehetdséget
a tdmaddsra, ha a helyzet 4gy hozza. "Megkiizdeni érte, vagy nem megkiizdeni érte’, ez lesz a
leggyakrabban feltett kérdés.

Az a csapat, amelyik mar magabiztosan vezet a meccs ezen szakaszdban, vagy szeretnék elkeriilni a
draw jatékot, azok folytathatjdk a meccs elejéhez hasonldan alkalmazott timado stratégidt.

fme, hdrom lehetéség amivel, a kalapdccsal 1évé csapat szembesiilhet, mikor az elsd koviiket
dobjék az endben:

1. szituacio: hosszi center guard
2. szituacio: rovid center guard
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3. szituacio: a four-foot, vagy eight-foot teteje
A leggyakoribb tdmadasi lehetdségek:
Dobis opcib — 1. szitudcid: come-aruond draw dobés

Dobas opcid — 2. szituacid: come-around draw dobas
Dobis opcid — 3. szitudcid: corner guard

A leggyakoribb védekezd lehetdségek:

Dobés opcié — 1. szitudcié: draw dobds az eight-foot circle-re a tee line mogé a pdlya kiilsd oldala
felé

Dobés opcié — 2. szitudcié: draw dobds az eight-foot circle-re a tee line mogé a pdlya kiilsd oldala
felé, vagy be lehet iitni a guard-ot a hdzba a pdlya valamely oldala felé

Dobis opcié — 3. szitudci6: Utés és maradés a kiiitott ko helyén.

Van még jé par masféle dobdslehetdsége a kalapaccsal 1évd csapatnak, amiket lehet alkalmazni a
fent emlitett esetekben. Ezek koziil j6 pér le lesz frva a *Dobdsi opcidk’ részben ebben a fejezetben.
Emlékezz, hogy mindig figyelni kell a FESRAI tényezdire és ezek alapjdn vdlaszd ki a
legmegfeleldbb dobdst.

Utolsé end a kalapdcs nélkiil

A bonyolult jatékra torekvo stratégidra kell torekedni az utolsé endben, ezdltal a legnagyobb
kihivast kindlva a skipnek. Azok a kalapics nélkiili csapatok, amelyek egy, vagy két ponttal
vezetnek, szembe fognak nézni néhdny érdekes helyzettel, amint az end egyre elérébb tart. Azok a
csapatok, amelyek defenziv taktikit szeretne alkalmazni, szeretnék elérni, hogy az esetleges extra
endben ndluk legyen a kalapécs, ezzel rdkényszeritve az ellenfelet a tdmaddsra, hogy ne kelljen
extra end-et jatszaniuk. A legtobb két ponttal vezetd csapat megprébal védekezd taktikat
alkalmazni, mik6zben néhdny mds csapat egypontos elénynél megprébal pontot lopni az utolsd
endben. A négy altalanos dobdslehetdség minden szitudcioban marad az eredeti:

Dobas opcid — 1. szitudcid: hosszi center guard

Dobas opcid — 2. szituicid: rovid center guard

Dobis opcid — 3. szitudcid: a four-foot vagy eight-foot circle teteje
Dobis opcid — 4. szitudcid: a ko dtdobdsa a hdzon

Azok a csapatok, amelyek dontetlenre dllnak, vagy hatrdnyban vannak, azoknak érdemes az elso,
vagy masodik dobast vilasztaniuk.

Azok a csapatok, amelyek egy ponttal vezetnek, azoknak érdemes a mdsodik, vagy harmadik
dobadst vélasztaniuk.

Azok a csapatok, amelyek legaldbb két ponttal vezetnek, azoknak érdemes a harmadik, vagy
negyedik dobdst valasztaniuk.

Az a képesség, hogy a skip azonnal felismerje a szitudcidt, ami stratégiavaltozast igényel, kritikus
fontossagu, hogy az utolsé end sikeres legyen. A rugalmas jatéktervezés rendkiviil fontos, hogy az

ilyen szitudcidkat megnyerje egy csapat.

Utolso end a kalapdccsal
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Minden skip dlmodozik arrdl, hogy meglesz rd a lehetdsége, hogy egy dramai utolsé kdvel nyeri
meg a meccset. A triikkk, hogy ezt végrehajtsa, hogy logikus stratégidt prébal véghezvinni.

A kalapaccsal 1évo csapat skipje, amikor az utolsé endbe lépve két ponttal vezetnek, vagy két
ponttal vesztésre dllnak, el6fordulhat, hogy érdekes helyzetbe keriil. A dobdslehetdségek
végtelenek lesznek, amig nem dolt el a meccs. Az egy, vagy kétpontos vezetésnél nehéz megtartani
az eldnyt, még kalapéccsal is €s ugyanigy visszahozhaté a meccs egy-két pontos hatranybdl, ha a
kalapécs a sajat csapatndl van.

A legérdekesebb helyzet az, amikor egypontos a kiilonbség és mindkét skip tdmado jatékot szeretne
jatszani.

A kalapaccsal 1€v6 csapat négy tipikus helyzettel dllhat szemben, mieldtt a lead elloki az elsd
kovét:

Dobas opcid — 1. szitudcié: hosszi center guard

Dobas opcid — 2. szitudcid: révid center guard

Dobis opcid — 3. szitudcid: a four-foot, vagy eight-foot teteje

Dobés opcid — 4. szitudcio: a ko dtdobdsa a hdzon

Azok a csapatok, amelyek dontetlenre dllnak, vagy vezet egy ponttal, valdsziniileg az els6, vagy
madsodik szitudciéval fognak szembenézni. A védekezd stratégia ajanlott az end korai szakaszdban,
amely kulcsfontossdgu, hogy ellendrzés alatt legyen a four-foot circle. A legjobb dontés ilyen
esetben az, ha a free guard zéndban 1év6 kovet csak kicsit megiitjiik a palya széle felé, vagy a hiz
oldalso részébe.

Azok a csapatok, amelyek egy pontos hatranyban vannak a 10-ik endben, szdmithatnak mind a
négy helyzetre a jaték sordn.

Azok a csapatok, amelyek az elsd vagy a masodik szituicidval szembesiilnek, néhidny érdekes
dontést hozhatnak. A dontések koziil, ime egy par darab:

Els6 opcié elsé vagy masodik szituacidndl: corner guard

Masodik opcid elsdé vagy mdsodik szitudciéndl: come around draw

Harmadik opci6 els6 vagy masodik szitudciéndl: a hiz nyitott részére valé draw

Ha a 3-as vagy 4-es szitudcidval szembesiil egy csapat, érdemes corner guard-ot rakni. Nem szabad
elfelejteni, hogy az utolsé endben tgy kell felépiteni a stratégiit, hogy az ellenfél feltehetdleg
végrehajtja a kérést és nem elhibazza. Tovabba jatszhaté a sajat csapat erdssége is.

Még j6 par mds lehetdsége van a kalapaccsal 1€v6 csapatnak a fent emlitett helyzeteknél. Ezek a
varidciok a Dobds opcidok’ résznél bdvebben le van irva. Emlékezz a "TFESRATI’ tényezdkre és az

alapjan vélaszd ki a csapatod szdmdara megfeleld dobdst.

Altalanos osszefoglalas:

Tamadas elészor Védekezés eloszor

(Draw - finom jaték) (Takeout — konzervativ jaték)
Korai endek utan Korai endeknél

Kalapdaccsal Kalapécs nélkiil

Hatranyban Elényben

Ha ez csapaterdsség  Ha ez csapaterdsség
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4.8 Stratégia — ’A személyes tényezok’

Az egyik kulcstényezdje annak, hogy valaki j6 skip legyen az, hogy maximalizélja a sajit csapata
képességeit, mikozben megprdobal elényt kovacsolni az ellenfél gyengeségeibdl, ami 4ltal eldre fel
tud épiteni egy stratégiat.

Sajdt csapat:

Az ajanlott megkozelitése annak, hogy egy csapat stratégiat alakitson ki és a dobdsokndl dontson, a
jatékosok egyéni képességein kell, hogy alapuljanak. Ennél a tervezésnél szerepet jatszhat a dobds
tipusa, a varhat6 sebesség, a kovetkezetes forgatds, a sebesség megitélése és a soprés képessége. A
magabiztossdg eredménye a sikeresség lesz és a kulcsfontossdgi tényezd, hogy mindig nyerd
mentalitdssal kell jitszani. Ha lehetséges, engedni kell, hogy a csusztaté jatékos azt az oldalt
jatszhassa, amelyiket nagyobb valdsziniiséggel meg tudja valdsitani.

Az ellenfél:

Mint més sportokndl, az ellenfél ismerete itt is egy fontos pontja annak, hogy nyerd stratégiit
alkosson egy csapat. Az informdcidk tipusa, amik segitenek meghatdrozni a stratégidd alapjait,
tartalmazzdk a sajat és az ellenfél csapatdnak erdsségeit és gyengeségeit minden szempontbdl,
ezaltal segitve a skip-et a dontések meghozataldban, kiillonb6z6 helyzetekben. Az ellenfél jatékanak
vizsgélata egy nagy jaték eldtt erdsen ajanlott, mivel eldsegiti, hogy az ellenfél nagyobb
megbecsiiléssel tekintsen a csapatra.

A jég olvasdsa
A jég olvasdsinak feladata, minden jatékos kotelezettsége. A jatékosoknak meg kell ismerniiik a
kicsdszdsukat a center line-n val6 kicsiszasnél, mindkét forgatdsi irdnnyal, pélya kiilsd oldala felé,
és a pélya kiils6 oldala feldl a center line felé is meg kell csindlni ezt a gyakorlatot. Ismerd meg a
jeget a draw- és a takeout dobdsokhoz is, mert ezek az informécidk kés6bb hasznodra lehetnek a
jaték folyaman!

A meccs elott a skipnek Ossze kell gylijtenie a dobdsokrdl szerzett informdcidkat. Ez a 1€pés
konnyebbé teszi a skip szamdra a dontéseket, a dobdsok hivasanal és az ellenfél koveinek
megéllapitdsandl is. A skipnek meg kell jegyeznie, hogy hol éllt meg a ko, a forgatds mértékéhez
képest, jatékosoktdl fiiggden.

A jég olvasdsdnak fontossdgdt nem lehet elégszer kihangsilyozni. Sokszor nagyon kicsi a
kiillonbség akozott, hogy a dobdst végrehajtjak, vagy elhibdzzak, és ez kiillonbozteti meg a jo skipet
a tobbitdl. A kulcsa, hogy koncentrdlni kell a meccs teljes tartama alatt, mert a jégkondicid
kiilonbozd lehet a jaték elejétdl a kozepéig, és a kozepétdl a végsd endekig. Ez a fontos tudds sok
gyakorldssal érheto el.

4.9 Fontos csapat/eronléti téenyezok

"Hozza allas’: A pozitiv hozzaéllas és a csapatod erésségeinek ismerete erésen ajanlott.

’Magabiztossag’: A magabiztossag a dobdsoknal és a jo stratégia kialakitasanal egyre nagyobb
lesz a jatéktapasztalat és a jatékhoz valé hozzaszokas eldrehaladtaval.
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’Stratégia’: A stratégidnak azon kell alapulni, hogy mi a legjobb a csapatod szamara. Ajanlatos
Osszetettebb jatékokndl elore megbeszélni a dontési opcidkat.

’Megfigyelés’: Az ellenfél jatékosainak, erdsségeinek és gyengeségeinek ismerete pozitiv
kihatdssal van a stratégia megvaldsitdsdban.

’Alkalmazkodé-képesség’: Allandéan készen kell dllni arra, hogy hirtelen véltoztassunk a
stratégidn, mert el6fordulhat, hogy kénytelen lesz a csapat tdimaddébdl védekezd stratégidra valtani
és forditva.

’Kommunikacié’: Mind a soprés, mind a megfeleld dobds alatti kommunikdcié megnoveli a
sikeres dobdsok szamat.

’Eronlét’: A fizikai felkésziiltség nemcsak a nagy hatékonysagu soprést segiti, hanem a hosszu,
kemény torndkhoz sziikséges megfeleld erOnlétet is biztositja.

’Mentalis felkésziiltség’: A fontos helyzetekben valé dontés és a nehéz 16kések végrehajtasa nagy
segitséget nyudjtanak a mentdlis felkésziiltségben.

’Pontossag’: A jatékstratégiatol fiiggden, képesnek kell lenni nehéz dobdsokat végrehajtani,
amikhez sziikség van nagy pontossagra, ez elsddleges fontossagu tényezo.

’Elengedés’: Az elengedés kontrolldlasa fontos szerepet fog jatszani, amikor a kovetkezetességre
torekednek a csapatok, amikor a jég kondicidja nem teszi lehetdvé, hogy 'come around’ stratégidra
lehessen torekedni. A jatékosoknak sziikségiik van arra, hogy elsajatitsdk az elengedés varidldsanak
képességét, amivel tudjak befolydsolni a k6 forgdsanak mértékét.

’Kreativitas’: A kreativ skippelés kulcsfontossagu, mivel higgadtnak kell maradni, amikor a meccs
még nem dolt el, ez kritikus fontossagu tényezd.

’Jég olvasasa’: A képesség, amivel magas hatékonysaggal, kovetkezetesen végre lehet hajtani a
pontos dobdsokat, a jég olvasasanak képességén alapul. Ennek eléréséhez teljes csapatmunkara van
sziikség.

’Ego’: A tul nagy onbizalom nagy hatrany lehet azoknak a csapatoknak, akik nem tudjak felépiteni
a stratégiat a dobdsok pontatlansdga miatt.

’Kockazat vs. Nyereség’: A képesség, hogy mindig értékelni tudjuk a kockdzat és nyereség
értékét, pozitiv hatdssal lesz a stratégiatervezésnél.

4.10 Szitudcios jatek

Az alabbi fejezet kiillonbozd lehetdségeket mutat be a csapatoknak az utolsé kdvel, vagy k6 nélkiil,
offenziv vagy defenziv stratégiai lehetdségeket hdrom kévon keresztiil.

Két £6 alapelv van, amit alkalmazni kell ezalatt az eljaras alatt:

a) A dobds, ami fel van tiintetve, az a kérésnek megfeleld dobds volt (nem lesz szitudcid
elhibazott dobasokra).

b) A feltiintetett stratégia a csapat masodik kovénél kdvetkezetes, az end elsd, a stratégidnak
megfeleld kovével.
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FREE GUARD ZONA STRATEGIA

DOBASVALASZTASI LEHETOSEGEK

Az utolsé kovel 1évé csapat mindig a fekete kovekkel lesz.
Az utolsé ko nélkiil jatszé csapat mindig a fehér kovekkel lesz.

A kovetkez6, harom koig tarté dobasvalasztasi lehetéségek, a harom leginkabb népszerii
valasztast prezentaljak, ami az elso ko elhelyezésénél el6fordulhat, az utolsé ké nélkiil,
amikor még szorosabb a meccs (két pontnal nem tobb a kiilonbség).

A Kkovetkezé dobasvalasztasok, azokra a dobasokra reagalnak, amit az utolso kével 1évo
csapat nagy valdésziniiséggel dobni fog, valamilyen versenyszinten.

Roviditések:

E: End

P: Pont

K: Ké

S: Stratégia

J: Jégkondicio
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FREE GUARD ZONA STRATEGIA

DOBASVALASZTASI LEHETOSEGEK
54. Csapat utolso ké nélkiil — Lead els6 kove
Dobasvalasztas #1 - LONG GUARD
Jatékterv: Tamado stratégia
E: Korai, k6zépsd, vagy késdi endek
P: Hatranyban, szoros éll4s, sziikség van lopdsra
K: Utols6 k6 nélkiil

S: Jatszhat6 tdmado és védekezd stratégia esetén is
J: Tamado jatékhoz alkalmazhat6

()
/
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FREE GUARD ZONA STRATEGIA

DOBASVALASZTASI LEHETOSEGEK

55. Csapat utolso kével — Lead elsé kove
Dobasvalasztas #1A — OPEN DRAW
Jatékterv: Védekezd stratégia

E: Korai, k6zépsd, vagy késdi endek

P: Elényben, szoros allas

K: Utols6 kével

S: Jatszhat6 tdmado és védekezd stratégia esetén is
J: Legtobb jég kondicion alkalmazhat6

|~
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FREE GUARD ZONA STRATEGIA

DOBASVALASZTASI LEHETOSEGEK
56. Csapat utolsé ko nélkiil — Lead masodik kove
Dobasvalasztas #1A — I - OPEN HIT
Jatékterv: Biztonsigos, timad¢ stratégia
E: Korai, k6zEps6, vagy késoi endek
P: Pontok kozel, biztonsagos lopds
K: Utols6 k6 nélkiil

S: Jatszhat6 tdmado és védekezo stratégia esetén is
J: Legtobb jég kondicion alkalmazhat6
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FREE GUARD ZONA STRATEGIA

DOBASVALASZTASI LEHETOSEGEK

57. Csapat utolsé ko nélkiil — Lead masodik kove

Dobasvalasztas #1A — II - SHORT GUARD

Jatékterv: Tamado stratégia

E: K6z€pso, vagy késoi endek

P: Hatranyban, esetleg lopds sziiksége esetén

K: Utols6 ko nélkiil

S: Jatszhat6 tdmado és védekezd stratégia esetén is
J: Tamado jatékhoz alkalmazhat6

AR
N
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FREE GUARD ZONA STRATEGIA

DOBASVALASZTASI LEHETOSEGEK
58. Csapat utolso ké nélkiil — Lead masodik kove

Dobasvalasztas #1A — III - COME AROUND DRAW (barmelyik iranybol)
Jatékterv: Tamado stratégia

E: K6z€psd, késdi, vagy utolsé end

P: Hatranyban, esetleg lopés sziiksége esetén

K: Utols6 ko nélkiil

S: Jatszhato tdmado és védekezd stratégia esetén is
J: Tamado jatékhoz alkalmazhat6
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59. Csapat utolso kével — Lead elsé kove

Dobasvalasztas #1B — ITII - LASSU SEBESSEG U SPLIT/TICK
Jatékterv: Védekezd stratégia

E: Korai, k6zEps6, vagy késoi endek
P: Pontok kozel, elényben

K: Utols6 kovel

FREE GUARD ZONA STRATEGIA

DOBASVALASZTASI LEHETOSEGEK

S: Megengedhetdvé teszi a csapat szdimdra, hogy tdimadd, vagy védekezd stratégiat is tudjon

alkalmazni.

J: Legtobb jég kondicion alkalmazhat6

DISCOVER CURLING
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FREE GUARD ZONA STRATEGIA

DOBASVALASZTASI LEHETOSEGEK

60. Csapat utolso kével — Lead els6 kove

Dobasvalasztas #1B — I - GUARD
Jatékterv: Tamado stratégia

E: Korai, k6zEps6, vagy késoi endek

P: Pontok kozel, hatranyban, lopasra van sziikség

K: Utols6 ko nélkiil

S: Megengedhetdvé teszi a csapat szdimdra, hogy tdimadd, vagy védekezd stratégiat is tudjon
alkalmazni.

J: Legtobb jég kondicion alkalmazhat6
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FREE GUARD ZONA STRATEGIA

DOBASVALASZTASI LEHETOSEGEK

61. Csapat utolso kével — Lead elsé kove

Dobasvalasztas #1C - COME AROUND DRAW (barmelyik iranybal)
Jatékterv: Tamado stratégia

E: K6z€pso, késoi, vagy utolsé end

P: Pontok kozel, hitranyban, legalabb két pontot kell szerezni
K: Utols6 kovel

S: Megengedhetdvé teszi a csapat szamdra, hogy tdmadd, vagy védekezd stratégidt is tudjon

alkalmazni.
J: Tamado stratégidhoz alkalmazhat6
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FREE GUARD ZONA STRATEGIA

DOBASVALASZTASI LEHETOSEGEK
62. Csapat utolso ké nélkiil — Lead masodik kove
Dobasvalasztas #1C — 1 - COME AROUND FREEZE/TAP BACK
Jatékterv: Tamado stratégia
E: K6z€pso, késoi, vagy utolsé end

P: Pontok kozel, hitranyban, lopdsra van sziikség
K: Utols6 ko nélkiil

S: Megengedhetdvé teszi a csapat szamdra, hogy tdmadd, vagy védekezd stratégidt is tudjon

alkalmazni.
J: Tamado stratégidhoz alkalmazhat6

(o
N
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FREE GUARD ZONA STRATEGIA

DOBASVALASZTASI LEHETOSEGEK

63. Csapat utolso ké nélkiil — Lead els6 kove
Dobasvalasztas #2 - SHORT GUARD
Jatékterv: Tamado stratégia (biztonsdgosabb, mint a #1)

E: Korai, ko6z€psd, késdi, vagy utols6 end

P: Pontok kozel, hitranyban, lopdsra van sziikség

K: Utols6 ko nélkiil

S: Megengedhetdvé teszi a csapat szamdra, hogy tdmadd, vagy védekezd stratégidt is tudjon
alkalmazni.

J: Tamado stratégidhoz alkalmazhat6

Q
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FREE GUARD ZONA STRATEGIA

DOBASVALASZTASI LEHETOSEGEK

64. Csapat utolso kével — Lead elsé kove
Dobasvalasztas #2A — OPEN GUARD
Jatékterv: Védekezd stratégia

E: Korai, k6zépsd, vagy késdi endek

P: Elényben, szoros allas

K: Utols6 kovel

S: Megengedhetdvé teszi a csapat szamdra, hogy tdmadd, vagy védekezd stratégidt is tudjon
alkalmazni.

J: Legtobb jég kondicion alkalmazhat6

/)
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FREE GUARD ZONA STRATEGIA

DOBASVALASZTASI LEHETOSEGEK

65. Csapat utolso ké nélkiil — Lead masodik kove
Dobasvalasztas #2A — I - OPEN HIT

Jatékterv: Biztonsdgos tdmado stratégia

E: Korai, ko6zépsd, késéi endek

P: Pontok kozel, biztonsdgos lopas
K: Utols6 ko nélkiil

S: Megengedhetdvé teszi a csapat szamdra, hogy tdmadd, vagy védekezd stratégidt is tudjon

alkalmazni.
J: Legtobb jég kondicion alkalmazhat6
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FREE GUARD ZONA STRATEGIA

DOBASVALASZTASI LEHETOSEGEK

66. Csapat utolso ké nélkiil — Lead masodik kove
Dobasvalasztas #2A — I - LONG GUARD
Jatékterv: Tamado stratégia

E: K6z€pso, késoi, vagy utolsé end

P: Pontok kozel, biztonsdgos lopas

K: Utols6 ko nélkiil

S: Megengedhetdvé teszi a csapat szamdra, hogy tdmadd, vagy védekezd stratégidt is tudjon
alkalmazni.

J: Tamado stratégidhoz alkalmazhat6
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FREE GUARD ZONA STRATEGIA

DOBASVALASZTASI LEHETOSEGEK

67. Csapat utolso ké nélkiil — Lead masodik kove

Dobasvalasztas #2A — III1 - COME AROUND DRAW (barmelyik iranybal)

Jatékterv: Tamado stratégia

E: K6z€pso, késoi, vagy utolsé end

P: Pontok kozel, lopdsra van sziikség

K: Utolso6 ko6 nélkiil

S: Megengedhetdvé teszi a csapat szamdra, hogy tdmadd, vagy védekezd stratégidt is tudjon

alkalmazni.
J: Tamado stratégidhoz alkalmazha
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FREE GUARD ZONA STRATEGIA

DOBASVALASZTASI LEHETOSEGEK

68. Csapat utolso kével — Lead elsé kove

Dobasvalasztis #2B - LASSU SEBESSEGU RAISE/SPLIT
Jatékterv: Védekezd stratégia

E: Korai, ko6z€psd, késdi, vagy utols6 end

P: Pontok kozel, elényben
K: Utols6 kovel

S: Megengedhetdvé teszi a csapat szamdra, hogy tdmadd, vagy védekezd stratégidt is tudjon

alkalmazni.
J: Legtobb jég kondicion alkalmazhat6
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FREE GUARD ZONA STRATEGIA

DOBASVALASZTASI LEHETOSEGEK

69. Csapat utolso ké nélkiil — Lead masodik kove

Dobasvalasztas #2B — 1 — GUARD

Jatékterv: Tamado stratégia

E: Korai, ko6z€psd, késdi, vagy utols6 end
P: Pontok kozel, hitranyban, lopdsra van sziikség

K: Utolso6 ko6 nélkiil

S: Megengedhetdvé teszi a csapat szamdra, hogy tdmadd, vagy védekezd stratégidt is tudjon

alkalmazni.

J: Legtobb jég kondicion alkalmazhat6
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FREE GUARD ZONA STRATEGIA

DOBASVALASZTASI LEHETOSEGEK

70. Csapat utolso ké nélkiil — Lead masodik kove
Dobasvalasztas #2B — I - COME AROUND DRAW
Jatékterv: Védekezd stratégia

E: Korai, k6zépsd, vagy késdi endek

P: Pontok kozel

K: Utols6 ko nélkiil

S: Megengedhetdvé teszi a csapat szamdra, hogy tdmadd, vagy védekezd stratégidt is tudjon
alkalmazni.

J: Legtobb jég kondicion alkalmazhat6
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FREE GUARD ZONA STRATEGIA

DOBASVALASZTASI LEHETOSEGEK

71. Csapat utolso kével — Lead elsé kove

Dobasvalasztas #2C - COME AROUND DRAW (barmelyik iranybal)
Jatékterv: Védekezd stratégia

E: K6z€pso, késoi, vagy utolsé end

P: Pontok kozel, hitranyban, két pontra van sziikség
K: Utols6 kovel

S: Megengedhetdvé teszi a csapat szamdra, hogy tdmadd, vagy védekezd stratégidt is tudjon

alkalmazni.
J: Tamado stratégidhoz alkalmazhat6
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FREE GUARD ZONA STRATEGIA

DOBASVALASZTASI LEHETOSEGEK

72. Csapat utolso ké nélkiil — Lead masodik kove
Dobasvalasztas #2C — I - LASSU SEBESSEG U RAISE/SPLIT
Jatékterv: Védekezd stratégia

E: Korai, k6zépsd, vagy késdi endek

P: Pontok kozel

K: Utols6 ko nélkiil

S: Megengedhetdvé teszi a csapat szamdra, hogy tdmadd, vagy védekezd stratégidt is tudjon
alkalmazni.

J: Legtobb jég kondicion alkalmazhat6
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FREE GUARD ZONA STRATEGIA

DOBASVALASZTASI LEHETOSEGEK

73. Csapat utolso ké nélkiil — Lead masodik kove

Dobasvalasztas #2C — II - COME AROUND FREEZE/TAP BACK
Jatékterv: Tamado stratégia

E: Korai, ko6z€psd, késdi, vagy utols6 end

P: Pontok kozel, hitranyban, lopdsra van sziikség
K: Utols6 ko nélkiil

S: Megengedhetdvé teszi a csapat szamdra, hogy tdmadd, vagy védekezd stratégidt is tudjon

alkalmazni.
J: Tamado stratégidhoz alkalmazhat6
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FREE GUARD ZONA STRATEGIA

DOBASVALASZTASI LEHETOSEGEK

74. Csapat utolso ké nélkiil — Lead masodik kove
Dobasvalasztas #2C — III - SHORT GUARD
Jatékterv: Tamado stratégia

E: Korai, ko6z€psd, késdi, vagy utols6 end

P: Pontok kozel, hitranyban, lopdsra van sziikség
K: Utols6 ko nélkiil

S: Megengedhetdvé teszi a csapat szamdra, hogy tdmadd, vagy védekezd stratégidt is tudjon

alkalmazni.
J: Tamado stratégidhoz alkalmazhat6
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FREE GUARD ZONA STRATEGIA

DOBASVALASZTASI LEHETOSEGEK

75. Csapat utolso kével — Lead elsé kove
Dobasvalasztas #2D — SHORT GUARD
Jatékterv: Tamado stratégia

E: Korai, ko6z€psd, késdi, vagy utols6 end

P: Pontok kozel, hatranyban

K: Utols6 ko nélkiil

S: Megengedhetdvé teszi a csapat szamdra, hogy tdmadd, vagy védekezd stratégidt is tudjon
alkalmazni.

J: Legtobb jég kondicion alkalmazhato, egyenes jégen is alkalmazhat6
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FREE GUARD ZONA STRATEGIA

DOBASVALASZTASI LEHETOSEGEK

76. Csapat utolso ké nélkiil — Lead masodik kove
Dobasvalasztas #2D — I - RAISE DRAW
Jatékterv: Tamado stratégia

E: Korai, ko6z€psd, késdi, vagy utols6 end

P: Pontok kozel, hitranyban, lopdsra van sziikség
K: Utols6 ko nélkiil

S: Megengedhetdvé teszi a csapat szamdra, hogy tdmadd, vagy védekezd stratégidt is tudjon

alkalmazni.
J: Tamado stratégidhoz alkalmazhat6
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FREE GUARD ZONA STRATEGIA

DOBASVALASZTASI LEHETOSEGEK

77. Csapat utols6 ko nélkiil — Lead els6é kove
Dobasvalasztas #3 — OPEN DRAW
Jatékterv: Védekez0 stratégia

E: Korai, ko6z€psd, késdi, vagy utols6 end

P: Elényben, pontok kozel

K: Utols6 ko nélkiil

S: Megengedhetdvé teszi a csapat szdimdra, hogy tdimadd, vagy védekezd stratégiat is tudjon
alkalmazni.

J: Legtobb jég kondicion alkalmazhat6
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DOBASVALASZTASI LEHETOSEGEK

78. Csapat utolsé kovel — Lead elso kove
Dobasvalasztas #3A — HIT AND ROLL
Jatékterv: Védekezd stratégia

E: Korai, k6z€psd, késdi, vagy utolsé end

P: El6nyben, pontok kézel

K: Utols6 kdvel

S: Megengedhetdvé teszi a csapat szamdra, hogy tdmadd, vagy védekezd stratégidt is tudjon
alkalmazni.

J: Legtobb jég kondicion alkalmazhat6
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DOBASVALASZTASI LEHETOSEGEK

79. Csapat utolsé ko nélkiil — Lead masodik kove
Dobasvalasztas #3A — I - HIT AND ROLL
Jatékterv: Védekezd stratégia

E: Korai, k6z€psd, késdi, vagy utolsé end

P: El6nyben, pontok kézel

K: Utols6 ko nélkiil

S: Megengedhetdvé teszi a csapat szamdra, hogy tdmadd, vagy védekezd stratégidt is tudjon
alkalmazni.

J: Legtobb jég kondicion alkalmazhat6
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DOBASVALASZTASI LEHETOSEGEK

80. Csapat utols6 kével — Lead els6 kove
Dobasvalasztas #3B — CORNER GUARD
Jatékterv: Tamado stratégia

E: Korai, k6z€ps6, késdi, vagy utolsé end

P: El6nyben, pontok kézel

K: Utols6 kdvel

S: Megengedhetdvé teszi a csapat szamdra, hogy tdmadd, vagy védekezd stratégidt is tudjon
alkalmazni.

J: Legtobb jég kondicion alkalmazhat6

\
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DOBASVALASZTASI LEHETOSEGEK

81. Csapat utolsé ko nélkiil — Lead masodik kove
Dobasvalasztas #3B — 1 - SHORT GUARD
Jatékterv: Tamado stratégia

E: Korai, k6z€ps6, késdi, vagy utolsé end

P: El6nyben, pontok kézel

K: Utols6 ko nélkiil

S: Megengedhetdvé teszi a csapat szamdra, hogy tdmadd, vagy védekezd stratégidt is tudjon
alkalmazni.

J: Legtobb jég kondicion alkalmazhat6
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DOBASVALASZTASI LEHETOSEGEK

82. Csapat utolso ko nélkiil — Lead masodik kove
Dobasvalasztas #3B — I1 - TOP 8 FOOT DRAW/SHORT GUARD
Jatékterv: Védekezd stratégia

E: Korai, k6z€psd, késdi, vagy utolsé end

P: El6nyben, pontok kézel

K: Utols6 ko nélkiil

S: Megengedhetdvé teszi a csapat szamdra, hogy tdmadd, vagy védekezd stratégidt is tudjon
alkalmazni.

J: Legtobb jég kondicion alkalmazhat6
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DOBASVALASZTASI LEHETOSEGEK

83. Csapat utolso ké nélkiil — Lead masodik kove
Dobasvalasztas #3B — III - COME AROUND DRAW
Jatékterv: Védekez0 stratégia

E: Korai, k6z€psd, késdi, vagy utolsé end

P: El6nyben, pontok kézel

K: Utols6 ko nélkiil

S: Megengedhetdvé teszi a csapat szdimdra, hogy tdimadd, vagy védekezd stratégiat is tudjon
alkalmazni.

J: Legtobb jég kondicion alkalmazhat6

L

DISCOVER CURLING 93 Fedezd fel a curlinget!



DOBASVALASZTASI LEHETOSEGEK

84. Csapat utols6 kével — Lead els6 kove
Dobasvalasztas #3C - FREEZE/TAP BACK
Jatékterv: Biztonsdgos tdmado stratégia

E: K6z€psd, késdi, vagy utolsé end

P: Hatranyban, pontok kozel

K: Utols6 kdvel

S: Megengedhetdvé teszi a csapat szamdra, hogy tdmadd, vagy védekezd stratégidt is tudjon
alkalmazni.

J: Legtobb jég kondicion alkalmazhat6
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DOBASVALASZTASI LEHETOSEGEK

85. Csapat utolsé ko nélkiil — Lead masodik kove
Dobasvalasztas #3C — I - OPEN HIT
Jatékterv: Védekezd stratégia

E: Korai, k6z€psd, késdi, vagy utolsé end

P: El6nyben, pontok kézel

K: Utols6 ko nélkiil

S: Megengedhetdvé teszi a csapat szamdra, hogy tdmadd, vagy védekezd stratégidt is tudjon
alkalmazni.

J: Legtobb jég kondicion alkalmazhat6
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Otodik fejezet Fizikai felkésziilés

5.0 Bevezetés

A curlingben, mint més sportokndl, sziiksége van a jatékosoknak arra, hogy olyan mozdulatokat
hasznéljanak, amiket a mindennapi életben nem szoktak. A bemelegités alapos felkésziilést ad a
jatékosnak, hogy 1épésrdl 1épésre, megfelelden felkésziilhessen a mérkézésre. A nem megfeleld
bemelegitésnek kovetkezménye lehet a rossz jaték és a lehetséges sériilés is.

IT 18 IMFRTANT TO
WaARM-UP APPROPRIAT LY
BEFORE CURLING

5.1 Bemelegités elemei

A j6 bemelegitésnek hirom tényezdje van:
1. Alapos, teljes testre kiterjedé gyakorlatok.
2. Nyujté gyakorlatok.
3. Szimul4cids gyakorlatok

Ezt a harom elemet alkalmazni kell a bemelegitésnél, amit '1€pés-nyujtas-csiszds’ gyakorlatnak is
neveziink.

5.2 Lépés

Az els6 fazisa a megfeleld6 bemelegitésnek, a ’lépés’ gyakorlatok. A célja ezekenek a
gyakorlatoknak, hogy megfelelévé emelje a test hdmérsékletét, és megfeleld szintre emelje a
pulzust. Ezeket a gyakorlatok nagyjabol 5 percig kell végezni a tiz percig tarté nydjtégyakorlatok
eldtt, amiket a meccs eldtt kell végezni. Ezeket a gyakorlatokat teljes felszerelésben kell csindlni,
hogy novelje a testhdmérsékletet, de ne addig, amig elonti a verejték a jatékost. A lépegetd
mozdulatsornak, konnyednek és folyamatosnak kell lennie és fokozatosan novelni kell a sebességet
(5-1. kép).
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5-1. kép- Alacsony térdemelés sopriive

5-2. kép - Alacsony térdemelés, soprii a test el6tt.

5-3. kép - Magas térdemelés, soprii a test el6tt,
a soprll fokozatos magasra emelése
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5.3 Nyujtds

A maésodik része a bemelegitésnek, a statikus nydjtds. A nydjtds célja, hogy megfelelden lazdk
legyiink, ami segit, hogy ne essen neheziinkre a cstiszds a soprés, azok teljes idétartama alatt. Ezt a
gyakorlatot az Otperces kezdé melegités utdn Ot-tiz percen keresztiil kell végezni, kdzvetleniil a
jégre 1€pés elatt.

Csuklo nyujtdsa

A tenyerek legyenek egymassal szemben Osszezdrva, a test eldtt, az ujjak alljanak felfelé. Lassan
nyomd az egyik kezeddel a madsikat hatrafelé, amig érzed, hogy nyulik a csukléd. Térj vissza a
kezd6 pozicidba €s ismételd a mozdulatsort a masik kezeddel a mésik oldalra is. Mindkét oldalnél
Ot-tiz masodpercig kell nydjtani (5-4, 5-5. kép).

5-4. kép 5-5. kép

Felkar és vdll nyijtdsa

Nyujt6 helyzet a felkarnak és a vallnak. Tartsd 6t-tiz masodpercig
ezt a poziciét mindkét oldalra, ismételd a

mozdulatsort kétszer-haromszor (5-6. kép).

5-6. kép

Vill nyijtdsa

Nyujtds (a)

Tartsd a karodat parhuzamosan a folddel, legyen hajlitva a konyok a vall magassdgaban és a karok
legyenek kozel a testhez. Ebben a helyzetben hizd folyamatosan a karodat hatra, amig lehetséges.
Probald kozeliteni a lapockdkat, amennyire csak tudod. Tartsd ezt a helyzetet 6t-tiz mdsodpercig
(5-7. kép).

DISCOVER CURLING 98 Fedezd fel a curlinget!



Nytijtés (b)
Végezd ugyanazt a gyakorlatot, mint az ’a’ részben, de amikor a konyokét teljesen hatrahuztad,
utdna egyenesitsd ki a karod. Tartsd ezt a helyzetet 6t-tiz masodpercig (5-8. kép).

5.7. kép 5-8. kép

Comb, derék, boka nyijtdsa
Indulé helyzet: comb, derék és boka nyujtasa. Lassan dolj hitra — érezd, ahogy
nyulik a comb. Tartsd ezt a helyzetet 6t-tiz masodpercig.

Derék nyijtdasa

Végso helyzet: Hizd ki magad, feszitsd meg a feneked és
nyomd a csipddet a talaj felé. Tartsd ezt a helyzetet 6t-tiz
madsodpercig.

Vddli nyujtdasa
Lassan kozelits a talpad a talaj felé. Erezd, hogy nytlnak az izmok a vadliban. Fokozatosan
nyomjad lefel€ a talpad a talaj felé. Tartsd ezt a helyzetet 6t-tiz masodpercig.

Térdszalag nyijtdsa

Ulj le a foldre, az egyik 1dbad legyen eldre nydjtva, a masik legyen
hajlitva és a talpadat timaszd a mdsik ldbhoz. Lassan hajolj el6re a
ldbadhoz, ameddig ez lehetséges €s mindkét kezeddel fogjad a nyujtott
ldbadat. Hajlitsd a derekad és kozelits a fejeddel a nyujtott 14b térdéhez.
Az a jo, ha érzed, hogy a derék €s a térdszalagok nytlnak. Tartsd ezt a helyzetet 6t-tiz mdsodpercig.

5.4 Csuszds

Az utolsé fazisa a bemelegitésnek, a jégen val6 cstszds az elengedés és a sOprés elemeinek
Osszekapcsoldsdval. Ezek a legtradiciondlisabb elemei a bemelegitésnek. A hack-bdl vald
csuszdsndl egy laza csuszast kell végrehajtani és a csiszds kdzben a magas, egyenes testtartasbol
kell folyamatosan eldre ddlni, k6 elengedési helyzetbe. A csiszé 1dbmunka, a soprés alatt nagyban
megndoveli a soprés hatékonysdgat, mivel jobban ré lehet dlni a sepriire, ezéltal nagyobb lesz rajta
a nyomas.

5.5 A bemelegites és mas jatéek elotti tevékenységek kombindldsa

Ha egy curling csapat elére megbeszélt id6pontban taldlkozik a meccs elott, a kozos melegités
mellett mds eldnye van:
1. A bemelegitésen beliili nyujtds alatt megbeszélhetd a meccsre tervezett stratégia.
2. Szellemileg is optimdlis dllapotba keriilhetnek a jatékosok a bemelegités alatt. Egy
tilsdgosan fesziilt jatékos kell6képpen lenyugodhat a melegités alatt; egy alulmotivalt
jatékos energiat nyerhet a bemelegités sordn.
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A bemelegités teljes egységesitése segit, hogy megalapozzuk a meccs eldtti rutint. Ennek a rutinnak
a versenyek alatt lesz nagy jelentdsége.

5.6 Fizikai felkésziilés a curlingre

Bevezetés
Ime, négy Osszetevdje a fizikdlis felkésziilésnek, ami elengedhetetlen mind a négy jatékos
szamdra:

® Aerobic

e Hajlékonysdg
e Erd

e Taplédlkozas

Az aerobic sziikséges az dlloképességhez, a stlykontrollhoz és a mindenkori egészséghez.

Az hajlékonysdg sziikséges a megfeleld technikdhoz és a baleset-megeldzéshez.

Az erd ahhoz sziikséges, hogy megfeleld sebességgel 16kjiik el a koveket €s a soprést (esetlegesen
nagyon intenziven) is birjak erdvel a jatékosok.

A tapldlkozds biztositja a megfeleld energidt a meccsre, hogy meglegyen a kelld erdnlét és
koncentracio.

Aerobic

A fontos része az aerobic tréningnek, ami sziikséges az 4ltalanos erdnléthez a curlingben, a
kiiszobszint tipusi. Példaul az intenzitds, az anaerob kiiszobszinten. Altaldban ezek a feladatok
tartalmaznak ritmikus gyakorlatokat, teljes testet atmozgaté feladatokat, mint példaul futas, gyors
gyaloglds, uszds, kerékpdrozds, evezés, stb, amit a jatékos legaldbb 20 percig tud csindlni
folyamatosan, kozépgyors tempdban. Az atlagos szivverés, eme gyakorlatok alatt dtlagosan 80%-a
a maximadlis szivverésnek, kortdl fiiggden. Ezeket a gyakorlat hetente haromszor, minden méasodik
nap, a nydri, versenyiddszak el6tti hénapokban. A fokozatos terhelésnovelés elég, ha 5%-ot
novekedik hetente az eredeti feladathoz képest.

Példa: A szezon végén, John pdr hetet pihen, és most iijra kezd futni. Eloszor 20 perccel
kezd, egy nem tiil hosszii bemelegités utdn. Az aerobic program egy 20 perces futdssal kezdodik,
hetente hdromszor és hetente hozzdad I percet (20 perc x 5%).

Hajlékonysdag
Az idedlis Osszedllitdsa a bemelegités nyujtas részének, a kombindcidja a statikus aktiv mozgdsnak
a bemelegitésnél és a dinamikusnak a lehiilésnél.

A j6 nyujtégyakorlat szisztematikusan halad egyik végtagté a maésik felé, példdul fejtdl a labig,
vagy testkozéptdl, 1abig.

A dinamikus nyujtaskor elvégzett feladatok eldsegitik a nagyobb lazasidgot a jaték alatt, ha
bemelegitésnél specidlis feladatokat végziink:

* Bokdra

e Térdre

e (Csipdre, beleértve a lagyékot is
e Villra
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Eré

Az erénléti edzések megnovelik az izmok hatékonysdgdt, amivel nagyobb erdt lehet kifejteni. Az
erd sok téren sziikséges a curlingben, példdul a 16kés 1dbmunkdjandl, beleértve a kicsuszast, és a
hasfal és csipd ereje is, ami stabilizdlja a testet a kicstiszds alatt, magéba foglalva a k6 emelését a
16késnél. Ez az erd anndl nagyobb szerepet jatszik, minél inkabb lassu a jég.

A has- és csipdizom erdssége hasznos lehet a hatfajas megel6z€ésénél, ami az egyike a leginkdbb
jelenlévd fajdalmaknak, ami el6fordulhat a jatékosoknal.

A hasfal erdsitésére lehet feliiléseket végezni. 20 feliilést lehet végezni ebbdl a gyakorlatbdl.
Ugyanennyit lehet elvégezni abbdl a gyakorlatb6l, amikor hason kell fekiidni, kezek a tarkén és a

mellkas emelkedik a talajrol.

Mint az aerobic gyakorlatokat, ezeket az erdt fejlesztd gyakorlatokat is ajinlott haromszor
elvégezni hétkdznaponként. Ezeket a gyakorlatokat egy héten maximum hatszor hajtsuk végre.

5.7 Tapldlkozdsi tandcsok a curlinghez

Bevezetés
A célja ennek a résznek, hogy épitsiink az aldbb leirt informdcidkra, két tovabbi specidlis
fogalommal, ami a tdplalkozasi kovetelményekhez sziikséges a curlingben:

e Gyors és lasst szénhidratok

e Stimuldnsok

Kiegyenstlyozott étrend

Sz¢€nhidrat verseny el6tti fogyasztasa

Hozzaigazitdsa a szénhidrét verseny el6tti fogyasztasanak a meccs elotti étkezés idejével
Folyamatos folyadékbevitel

Cukor- és sépo6tlo italok

Dolgok, amiket étkezéskor verseny eldtt keriilni kell

Taplalkozasi tandcsok a curlinghez

Mint minden versenyt igényld tevékenységben, mind a felkésziilés, mind a jaték megkoveteli a
helyes és egészséges tdplalkozast.

Amikor tele van az ember hasa, akkor az idegrendszer tobb vért kiild a hasba, hogy segitsen az
emésztési folyamatban. Ez kédrosan hat a teljesitményre, mivel a vérnek nagyobb haszna lehet
madshol, példdul a dolgoz6 izmokban, vagy az agyban.

Az agyban cirkuldlé vércukornak kozvetlen hatdsa van a mentélis funkciéknal. Ez azért van, mivel
a vércukor az elsd szdmu energia az agynak. Az alacsony vércukor szint a koncentrdcié hidnyét
eredményezi és befolydsolja, hogy érzed magad, hogy viszonyulsz masokhoz, mennyire emlékszel
dolgokra, és hogy milyen j6l oldasz meg problémdkat.

A konnyen hozzédférhetd serkentdszerek, mint a koffein, a nikotin és a gyorsan hat6/reagdlé cukrok
jelenléte a mindennapi étrendiinkben stressznek teszik ki az idegrendszeriinket. Ez azért van, mivel
az idegrendszeriink megprobdlja eltiintetni a faradtsdgérzetet. A stimuldnsok magas szinten tartjak a
figyelmet, és az idegrendszer megprobdlja kompenzalni, hogy hatraltaté hatdsok Iépnek fel, amik
gyengitik a koncentraciot.

A leszall6 4g ideje alatt, romlik a teljesitmény, amikor komplexebb feladatokat kell végrehajtani.
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A curlingben el6fordul az is, hogy Osszetett szellemi munkat kell végezni, fizikai munkavégzéssel
kombindlva. A jég kondicidjanak ismerete, az ellenfél jatékosainak tulajdonsdgainak memorizalasa,
a stratégia Osszetettsége - ez csak egy par példa a szellemi feladatokra. A stabil fizikai alap
megteremtéséhez sziikség van a megfeleld taplalkozasra, ami megfeleld vércukoraramlast biztosit
2-3 6réan keresztiil, faradtsag nélkiil.

A helyes téplalkozés és a megfeleld edzésmunka kéz a kézben jar, ami 4ltal a sportol6 képes lehet
csicsformdban jatszani edzésen és versenyen is. Nagyon fontos tudni, hogy az edzésidOszak alatt
mit ehetsz, és mit nem ehetsz. Ha egy sportolé étrendje nem megfeleléen van Osszedllitva,
teljesitménye visszaesik és a fizikai képességei korlatozottakka valnak. Versenyek alatt kiillondsen
fontos a megfeleld étrend. Ha rossz ételeket eszel, vagy jo ételeket rossz idében, a teljesitmény nem
éri el a vart szintet.

Néhany étel biztositani tudja azt, hogy a jatékos csicsformdban jitsszon, de néhany étel meggatolja
a jatékost ebben. A cél az, hogy megfeleld energiat biztosits a szervezeted szdmdra anélkiil, hogy
kényelmetleniil, vagy faradtan éreznéd magad.

A tdl sok étel okozhatja azt, hogy az idegrendszer tobb vértfog a hasba kiildeni, hogy segitse a
lebont6 folyamatokat. Ez hitranyos lehet, mivel azt szeretnénk, hogy az étel az izmokra legyen j6
hatdssal.

A fehérjében gazdag hiis lebontdsa 3-4 ordt vesz igénybe.
A zsirban gazdag hiis lebontdsa 3-4 ordt vesz igénybe.
A szénhidrdtban gazdag hiis lebontdsa 2 ordt vesz igénybe.

A j6 étel a verseny napjara (hogy tdrolja az energit) tartalmazzon sok szénhidritot (gabondk,
tésztak, gabonapelyhek). Verseny kozben €s azt megel6zden fogyassz kis mennyiségii, lassan, vagy
mérsékelten felszivodod, szénhidratokat tartalmazo ételeket!

A gyors szénhidratok onmagukban fogyasztva gyorsan felszivodnak, amik a vércukor szint gyors
emelkedéséhez vezetnek. Viszont a hasnydlmirigy inzulint termel, ami visszadllitja a normadlis
cukorszintet. Gyakran vélaszul a gyors vércukor emelkedésre, a cukorszint a normadlis érték ald
eshet. Ez a folyamat faradtsdgot, a kitartds hidnyat, hanyingert és faradtsdgot okozhat.

Jobb, ha meccs elé6tt inkabb semmit sem eszel, mintha gyors szénhidratokat fogyasztasz.

Jobb, ha a gyors szénhidratokat meccs utdn fogyasztod, nem meccs el6tt, vagy akozben. A
fehérjében gazdag hdsok a leginkabb javallottak a meccs utdn, vagy olyan napokon, amikor nincs
verseny.

Ha mar nincs két 6rad a meccsig, csak kis adagnyi lassu szénhidratot fogyassz.

Viz

A viz gyakran elhanyagolt része a sportold étrendjének. A viz nagyon fontos dolog egy versenyzd
sportold szdmdra. A viz litja el elegendd vérrel a testet, és ezért oxigénnel is az izmokat. A viz kb.
60%-at teszi ki a test teljes testsilydnak és 70%-at az izmokénak. Elegendd viz nélkiil nem leszel
képes a legjobb formédat hozni.

Hogyha jatszol, vagy gyakorolsz anélkiil, hogy elegendd viz lenne a testedben, vagy izzadsz a jaték
alatt, és nem poétlod az elvesztett vizet, akkor konnyen kiszdradhatsz. Akkor is konnyen
kiszaradhatsz, ha csak keveset izzadtal.
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Hogyan kertilheted el a kiszaradast?

o Igydl tiszta, hideg vizet a meccs elott, kozben és utdn, amint szomjasnak érzed magad.

e Keriild a sportitalokat, mivel sot és cukrot tartalmaznak, ezért nem oldodnak fel
gyorsabban a testben, mint a viz.

®  Amikor hitvds kornyezetben edzel (aréna, vagy curling klub), akkor is izzad a tested. Hogy
melegen tartsd magad, és egyben tudjad pdrologtatni az izzadsdgod, viselj sok lazdbb réteg
ruhdt! A Tobbrétegii ruha melegen tart, mialatt az izzadsdgot el tudja pdrologtatni. Ha
tilsagosan meleged van, konnyen levehetsz egy réteg ruhdt. A curling jdtékosok tandcsai
alapjdn nagyjabol 1/3-adnyi pohdr vizet kell elfogyasztani endenként.

Koffein

A koffein sokféle ételben és italban megtaldlhats. A tea, kidvé, kola, kakad egyardnt tartalmaz
koffeint. Mint a legtobb drognél, a koffeinnek is van kedvezd és nem kedvezd hatdsa van a testre. A
kavé megsziinteti a szellemi faradtsag érzését. Tanulmanyok igazolhatjdk, hogy a koffeinbevitel
rontja a kéziigyességet és a finom mozgaskoordinicidt (mint példdul a curling elengedés). Ennek
eredményeként azok a jatékosok, akik koffeinnel szeretnék nyugtatni magukat, inkabb prébéljak a
gyengébb fajtdjat (pl. higitott tea).

A koffeinbevitel megemelkedett szivverést okozhat, esetleg nagyobb munkara kényszeriti a
szivizmokat és noveli a sziv altal elvégzendd munkat. A koffeinbevitel néhany sportban
szabdlyozva van. (példdul, ahol finom izommunkéra van sziikség és fontos a koncentricid, mint a
curlingben), mivel ez megnoveli a szivverést, és 1€gzési gyakorisdgot okoz, ami hatranyos lehet a
teljesitményre.

A koffein élénkito hatdssal van a savtermelésre a hasban. Korlatozni kell a koffeinbevitelt, amikor
kiilfoldre utazol, mivel nem tudhatod, hogy a kiilfoldi ételek, italok és a klima milyen hatdssal lesz
rdd. Keriild a koffeinbevitelt repiilés alkalmaval, mivel megnoveli a vizelési ingert, amivel vizet
veszitesz, ezaltal kiszaradhatsz.

Ajanlott mindig mértékkel fogyasztani koffeint, de féleg meccs elétt, vagy ha viszonylag iires
a hasad.
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Hatodik fejezet Jatéektery

6.0 Bevezeteés

A tervezés nagyon fontos része barmilyen tevékenységnek és az edzéshez mindig kell tervet
késziteni, ez aldl nincs kivétel. Ha te és a csapatod szeretnétek célokat elérni - amiket kdozosen kell
megbeszélni -, akkor tudnotok kell, hogy merre haladtok, és mit kell tenni, hogy elérjétek a kitlizott
célokat. Sok csapat soha nem ér el semmilyen célt, mert 6rdkat toltenek értelmetlen edzésekkel. Az
edzésidot is pontosan meg kell hatdrozni, ezéltal a befektetett id6 is hasznunkra valik.

123456 7 & 30128

6.1 Befolydsolo tényezok az edzéstery kidolgozdsdban

Amikor gyakorolsz, rengeteg tényezd van, amire figyelni kell, ha azt akarjuk, hogy hatékony és
hasznos legyen az edzés. A tényezdk:

Legyél kovetkezetes a szezonbeli célokkal
Legyen jol tervezett

Legyenek specidlis funkcioi

Legyenek véltozatosak a feladatok
Egyesiiljenek az egyéni- €s a csapatérdekek
Legyen dsszehangolt egész évben

Legyen hasznos és véljék elonyddre
Elvezetesek legyenek

Tartsa aktivan a jatékosokat

Epitsen magabiztossigot a jatékosok szaméra

Amiket a gyakorlati tervnek tartalmaznia kell:

a) Célok listdja — milyen célbdl gyakorlod az adott gyakorlatokat

b) Tevékenységek listdja — a gyakorlatok, amikkel eléred a kitlizott célokat

¢) Minden tevékenység leirdsa — részletek, hogy hogyan kéne végrehajtani egy adott feladatot

d) Idékeret minden tevékenységre — meg kell hatdrozni az id6t minden tevékenységre, hogy mennyi
ideig gyakorlod
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A gyakorlatoknak haromféle tevékenységet kell tartalmazniuk:

1. Bemelegités — tartalmaznia kell nyujtast és szimuldcids gyakorlatokat, amik felkészitik a
jatékost az edzésre, vagy versenyre és segit megeldzni a sériilést.

2. Tudés elsajatitdsa — a jatékosnak fejleszteni kell az erdnlétét, a kicsuszdsi €s elengedési
technikdjat, a soprést €s stratégiai tuddst is el kell sajatitania.

3. Levezetés — joval kevesebb fizikai tevékenységet kell tartalmaznia, és tobb nyujté gyakorlatot,
ami jobban segiti a jatékos nyugalmi allapotdra valé rdllasat.

A kovetkezd oldalakon néhdny gyakorlatot taldlhatsz, melyek segitenek a késObbi edzésterv
kialakitdsdban.
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Edzésterv

Szezon:

Datum:

Szlikséges felszerelések:

A gyakorlas céljai:

1d8

Tevékenység

Tevékenység leirdsa

Megjegyzések a kovetkezd gyakorldssal kapcsolatban:

DISCOVER CURLING

106

Fedezd fel a curlinget!



6.2 Edzésvaridciok

A szezonra vonatkozé edzéstervnek magdba kell foglalnia, hogy felismerd és kikiiszobold a
hibaidat. A sziikséges korrekciok teljesitése nagyban fiigg az egyéni képességektdl, €s hogy mennyi
id6 van héatra a kovetkezd versenyig. Amikor az edzéstervet Osszedllitod, vedd figyelembe, hogy a
szezon melyik szakaszdban vagy és a fontosabb versenyek idOpontjat is. A szezon korai
szakaszdban az alapokra kell koncentrdlni, és hogy a nagyobb hibdkat kikiiszobolje a csapat! Az
évnek ebben a szakaszdban elég id0 lesz arra, hogy a technikdkon véltoztassatok, ha sziikséges. A
szezon késdi szakaszdban lesz id6, hogy az apré hibdikat korrigdljatok. A gyakorldsok elsddleges
szempontja az legyen, hogy jobb legyen a csapat, és torekedni kell, hogy meglegyen a
magabiztossdg minden csapattagban. A szezon feloszthat6 korai, koz€psd €s késoi szakaszra.

Szezon Korai szakasza

A szezon korai szakaszdnak edzésterve ajanlatos, ha tartalmazza:
e Kondicionalds —eronlét fejlesztése

Alapok helyes elsajititdsa

Nagyobb hibdkra val6 figyelem

Stratégidba val6 bevezetés

Egyszerli dobdsok gyakorldsa

Kommunikécids készség fejlesztésének bevezetése

Jegyezd meg, hogy az alapok elsajititdsa azt tartalmazza, hogy felismerjék a hibdidat és ezek utdn
torekedni kell ezeknek a hibdknak a kikiiszobolésére. A gyakorlatok tartalmazhatnak erénléti
elemeket is. Az év ennek a szakaszaban a stratégiai edz€s bevezetésre keriilhet.

Szezon kozépso szakasza

A szezon kozépso szakaszdban az edzéstervnek ezeket kell tartalmaznia:
Erénlét

Hibak korrigaldsa

Stratégiai tudas bovitése

Pontossagot igényl6d gyakorlatok

Nagyobb problémdk megoldasa, amiket kordbban elsajétitott a jatékos
Kommunikacids készség elsajatitasa

Az év ebben a szakaszdban indulnak a fobb versenyek. A nagyobb hibdk leginkdbb ebben az
iddszakban korrigdlhatok. A pontossdgot igényld gyakorlatok, ebben a szakaszban alkalmazhatdk
gyakorlatként. A szezonban teljesitend0 elvardsok ebben a szakaszban fogalmazhatok meg a
legjobban.

Szezon késéi szakasza
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A szezon késoi szakaszaban az edzéstervnek ezeket kell tartalmaznia:
Erénlét szinten tartasa

Fokusz az apré hibdk kikiiszobolésére

Feladatok kiilonb6z0 szituacidkra

Specifikus dobdsgyakorlatok

Versenyszerli gyakorlati idészakok

Kommunikacids készség tokéletesitése

Ebben az idészakban az aprd hibak kikiiszobolését is el lehet végezni. Ebben a szakaszban maér tdl
késd, hogy kijavitasra keriiljenek a nagyobb hibdk, ha még maradtak, mert ez az év azon id0szaka,
amikor a komolyabb versenyek zajlanak. A versenyszeri gyakorlatok legyenek olyanok, mintha
meccshelyzet lenne.

Verseny elott

A verseny elotti szakaszban a szezontervnek ezeket kell tartalmaznia:
e Nincs erénléti edzés

Csak apr6 hibdk javitisa

Stratégia élesbeli helyzetekre

Egyszerti dobdsok a magabiztossdg érdekében

Pozitiv visszajelzések

Csapatmegbeszélések versenyek elott

Minden verseny el6tti gyakorlds f6 célja, hogy a csapat jatékosaiban kelld onbizalmat épitsiink. Az
egyszerli gyakorlatoknak pont ez a célja, hogy n6jon az onbizalom. Az edzOnek is ilyenkor az a
feladata, hogy kell6 onbizalmat 6ntson jatékosaiba és meglegyen az egymads kozotti 6sszhang. Ha a
gyakorlat a versenyszituaciokra koncentral, a jait€ékosok megszokjak a jaték érzését.
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Szezon korai szakasza

1. gyakorlat
Gyakorlat fajtaja: Célzas irdnya

Gyakorlat neve: Célzas zsinorral

Cél: Célzas irdnydnak megtaldldsa

#:2

Szint: 142
Csapat: Igen
Egyéni: Igen

Leiras:

o Koss egy zsindrt a sepriire
Valaki tartsa a sepriit a szemkozti hdzban
Masik csapattars tartsa a zsinért a két hack kozott
Mindenki vizualizdlja a kicstszds irdnyat kicsuszas elott
A zsindr tarthat6 a csusztato jatékos felett, a vizualizalas
utdn is.

e Ha sziikséges, az ellendrzés végrehajthaté azutdn, miutin a
jatékos megillt.

Variaciok:
e Ko nélkiil
e Kovel

e Kiilonb6zo sebességek

Ha sziikséges, az ellendrzés végrehajthat6 a kicsiszas alatt.

4

(2
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2. gyakorlat

Gyakorlat fajtaja: Célzas irdnya

Gyakorlat neve: Takeout elengedés és annak irdnya

Cél: Célzas iranyanak megtaldlasa

#:5

Szint: 1+2+3
Csapat: Igen
Egyéni: Igen

Leiras:

Tegyél két kdvet nagyjabol a palya 1/3-a

és fele kozé eso szakaszra. Kicsit tobb,

mint egy ko tavolsig legyen a két k6 kozott.
Rakj egy célzand6 kovet kicsit tobb,

mint masfél méterrel eldrébb a kordbban
elhelyezett kovektol.

Uss takeout-ot a célzandé kére

Engedd tovdbbhaladni a megiit6tt kdvet
Hasznald mindkét forgatdsi irdnyt

Figyelj az azonos elengedésre, az elengedés
pontjara, és hogy merre megy tovabb a ko
Csak a megfeleld irdnyban elengedett k0 iiti meg
megfeleld helyen a célzand6 kovet

Vezess tdblazatot a feladat eredményességérol,
hogy tudjad kovetni a haladds mértékét

Variaciok:

Erdekessé teszi a gyakorlatot, ha a lenn
l4that6 tablazatot kitoltod a gyakorlat sordn
A pélya mindkét oldala feldl gyakorolhat6
egyszerre a feladat, tobb jatékossal.

DATES & PERFORMANCES

BRILLE
{centar fce}
feonfer fcad
fewlside in)
{oofeifde Iin)
finafde aul}

(inalde aui)
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3. gyakorlat

Gyakorlat fajtaja: Verseny #:2
Gyakorlat neve: Kombinacio
Szint: 2+3
Cél: Pontossag ellendrzése Csapat: Nem
Egyéni: Igen

Leiras: Négy gyakorlat kombindciéja: DRAW — PEEL — TAKEOUT — COME AROUND. 16 k6
van minden gyakorlatndl, 8 odafele, 8 visszafele.

1) DRAW a button-re:

Odafelé: 4 in-turn — 4 out-turn
Visszafelé: 4 in-turn — 4 out-turn
Pontozas: 0 = nincs a ko a hazban

1 = a ko érinti a 12 14b sz€lességli kort
2 = a ko érinti a 8 14b szélességli kort
3 = a kO érinti a 4 14b szélességli kort

2) PEEL
Odafelé: 4 in-turn az dbra alapjan — 4 out-turn (ellentétesen)
Visszafelé: 4 in-turn az dbra alapjan — 4 out-turn (ellentétesen)
Pontozas: 0 = a kO elhibézasa, az iitott k6 helyén maradés (hit &stay), vagy ko
eltaldlasa rossz oldalon, csak kis elporgés
1 = csak a center guardra; hit and roll csak 1 méteren beliil
2 = iités és elporgés kevesebb, mint 30 centire a pélya szélétdl
3 = mindkét k6 kimegy
3) TAKEOUT
Odafelé: 4 in-turn az dbra alapjén — 4 out-turn az dbra alapjin
Visszafelé: 4 in-turn az abra alapjan — 4 out-turn az 4bra alapjan
Pontozas: 0 = a célzand6 k6 nem megy ki a hazbdl
1 =iités és kiporgés (mindkét k6 kimegy)
2 =iités és porgés a hazban (kevesebb, mint fél métert)
3 = iités és helyben maradas
(A és D kovek: a dobott kOnek érintenie kell a 12 Iabas kort)
(B és C kovek: a dobott konek érintenie kell a 12 labas kort, vagy a center
line-t)
4) COME AROUND
Odafelé: in-turn draw az A ké mogé

in-turn tap out a D kdre
in-turn draw a B k6 mogé
in-turn tap out az E kdre

DISCOVER CURLING 111 Fedezd fel a curlinget!



out-turn draw az A k6 mogé
out-turn tap out a D kére
out-turn draw a C k6 mogé
out-turn tap out az F kére

Visszafelé: ugyanuigy, mint odafelé

Pontozas: Draw
0 = a ko6 nincs a hazban
1 = tobb, mint a fél k6 takardsban van, a T vonal mogott
2 = tobb,mint a fél k6 takardsban van, a T vonalon, vagy azelott
3 = a kO takardsban van, vagy a T vonal el6tt

Pontozas: Tap out
0 = k6 elhibizésa, vagy a dobott k6 nem marad jobb helyen, mint az iitott ko
1 = a dobott ko kevesebb, mint fele takarasban, itott ko a hazban marad
2 = a dobott ko tobb, mint fele takarasban, iitott ko a hazban marad
2 = a dobott kd kevesebb, mint fele takarasban, az iitott ké kimegy a hazbol
3 = a dobott k6 tobb, mint fele takardsban, az iit6tt k6 kimegy a hdzbol

{inturnsl
4 I 2 1

TAKE-OUT
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4. gyakorlat

Gyakorlat fajtaja: Soprés #: 11

Gyakorlat neve: Soprés érzékelése

Szint: 2+3
Cél: Ko sebességének érzékelése €s
kommunikél4sanak elsajatitidsa

Leiras:
- Draw a haz kozepébe

10 pont = a k& érinti a hdz kozepét

8 pont = a ko érinti a buttont (1 14b szélességii kor)
4 pont = a k6 érinti a 4 1ab szélességli kort

2 pont = a kO érinti a 8 14b szélességii kort

1 pont = a k& érinti a hazat

e FEls6ként kell elérni a 100 pontot, vagy
megegyezés szerint mds is lehet a feladat.
e A feladat elvégezhetd sopréssel a sebesség
megitélése, a kommunikdci6 és az erdnlét fejlesztése miatt.
e Ez a gyakorlat jatszhat6 két csapat, vagy akar
csapaton beliil, egymds kozott is. Ha csapaton beliili
jaték van, a soproknek adhaté a megszerzett pont fele,
ezzel is motivédlva Oket.

Bkill diagram: | kesp track of perfornance )

COME ARCUMD
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5. gyakorlat

Gyakorlat fajtaja: Soprés

Gyakorlat neve: Guard

Cél: Segitség a sebesség gyakorldsaban, a jég olvasasaban,

a soprok dontésében €s a kommunikdciéban

#:11

Szint: 2+3
Csapat: Igen
Egyéni: Nem

Leiras:

Rakj koveket a hazba!
Probalj guard-ot bentrdl kifelé dobva tgy,
hogy a hdzban 1év0 ko kevesebb,
mint egynegyede latszédjon
Az’ A’ és a’B’ kore is 4-4 kovet kell dobni
Ismételd a gyakorlatot, kintrdl befelé
dobva a guardot a’C’, ’D’ és "E’ kdre
Soprés is sziikséges, hogy novelje a jatékos
sebesség sebesség megitéld-képességét és a
kommunikécids készségét.

o Vezesd az aldbb lathaté diagramot,

hogy l4sd a fejlédés mértékét.

Siill diagramt [ keep track of parformanca )
| BEDLL FERFORMARNCE
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