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1. Riktningsposition

bild 1)

o Still dig bakom hacket och rikta in dig mot skipperns kvast. Var noga
med att hela kroppen é&r instilld for att spela i1 den ténkta riktningen.
Det &r viktigt att du har riktningen helt klar for dig innan du fortsitter.

e Kliv in i hacket bakifran. Hackfoten placeras sé att hackets hogsta
punkt befinner sig under omradet mellan hilen och fotbladets
trampdynor (giller Marco-hack).

e Hackfoten riktas i den tinkta spellinjen mot skipperns sop. Slajdfotens
hil placeras 1 jimn hdjd med hackfotens tar. Slajdfoten halls i en svag
utatvinkel (klockan 11 for hogerhédnta och klockan 1 for vansterhinta).

.

2.Hackposition
(bild 2)

o Sitt dig ner 1 en bekvdm, avslappnad och uppritt
sittstidllning. Ryggraden skall vara (om du bgjer dig
framat) riktad mot skipperns kvast. Axlarna skall vara
parallella mot isen och i réit vinkel mot skipperns sop.

e Kvasten halls med kvasthuvudet upp och ned.
Kvastskaftet vilar mot ryggen sa att kvastens huvud
pekar mot klockan 10 (hogerhinta). Handen halls pé c:a
1/3 avstand fran kvasthuvudet.

Bild 2

Om du fir en ny uppgift eller ny is, res dig upp och bérja om frian bérjan.
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3. Grepp

(bild 3.1, 3:2)

e Greppa stenen lingst in 1 handtaget
och som om du stod upp och
tankte lyfta den. Du skall hélla 1
stenen med tummen pa motsatta
sidan sd att du kan nudda
pekfingret.

e Stenen placeras framfor hackfoten
1 spellinjen mot skipperns kvast
med handtaget i klockan 10 eller
klockan 2 ldge.

e Fran och med nu skall blicken
hela tiden vara riktad mot
skipperns kvast.

Bild 3:1 Handtaget klockan 10 Bild 3:2 Handtaget klockan 2

4. Forrorelse

o Nir det dr dags att sétta stenen (bild 4:1) skjuts stenen ndgot
framét 1 spellinjen.

e Res pd kroppen (bild 4:2) till ett 14ge sd att hoften ej dr hdgre dn
axlarna.

e Ryggraden skall peka mot skipperns kvast och axlarna och hoft
skall vara parallella mot is och vinkelrdta mot skipperns kvast.

+ Slajdfotens hela sula skall vara i isen.
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5. Satstagning

¢ Dra hoften bakat utan att hoja axlar eller hoften.

¢ Dra slajdfoten bakat i isen sé pass langt bakét att
tyngdpunkten precis forflyttas till slajdfoten (bild 5a, 5b).
Kvasten halls kvar i samma lage som i hackpositionen.

e Stenen dras i samma stund helt 1 spellinjen mot
hackfoten, fortfarande med samma grepp och i
klockan 10 eller klockan 2 lage.

Stenen dras rakt
mot hackfoten.

b,

e

6. Franspark

e Framétrorelsen startar med att stenen skjuts framat
(bild 6a), direfter foljer kroppen och till sist
slajdfoten.

TR e Stenen halls hela tiden ldngt fram utan att axlarna
/ tappar sitt parallella lige.

e Hofterna och tyngdpunkten sénks succesivt under
rorelsen.

¢ Avstampet (bild 6b) med hackfoten kommer forst
sedan tyngpunkten har sénkts. Alla rorelser sker i
samma riktning som spellinjen
? v QT
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Bild 6b
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7. Utglid

e Slajdfoten placeras under kroppens
tyngdpunkt for att 4 bra balans (bild 7a).

e Axlarnas relativt hoga hdjd bibehalls
under hela utglidet (bild 7b). H6ft och
axlar skall under hela rorelsen vara
parallella mot isen och vinkelrdta mot

skipperns kvast. Bild 7a

e Slidpbenet skall ligga rakt bakom dig i
spellinjen. Slidpfoten skall vara rakt bakat
(bild 7c) eller lite vinklad indt (mot
kroppens centrallinje).

¢ Ha hela tiden kénslan av att du kinner dig
lang. Stenen skall hela tiden héllas i
spellinjen med bibehillt grepp.

o Stenarmen skall vara litt bojd (endast
slackad) i armbagen. Armbdagen bor
hallas riktad nedét.

&
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8. Curl och slapp

e Nir du helt kommit i utglidsstéllning vrider du
stenen med bibehallet grepp till klockan 12 och
slépper stenen (bild 8).

¢ Vridningen skall goras utan att flytta stenen ur
spellinjen. Det giller att ha timing i rorelserna sa att
du i god tid sldppt stenen innan ndrmaste hogglinje.

e Det dr viktigt att du sétter curl och sldpper stenen
utan att paverka spellinjen. Sjdlva slapprorelsen
sker med en liten rorelse framat i spellinjen.

e Curlen pa stenen skall vara sd att stenen roterar c:a
2 varv tills den stannar (vid en dragning).

O. Efter slapp

Nar du sldppt stenen gor du en liten rorelse uppéat med
handen i klockan 12 ldge. Ligg kvar nagon sekund.

Ord-
forklaringar:

Hackfot/ben =

foten/benet som du har placerad 1 hacket
Slajdfot/ben =

foten/benet som du glider pé i slajden.
Slappfot/ben =

foten/benet som sldpar efter dig 1 slajden.
Kvasthand/arm =

handen/armen du haller kvasten med.
Stenhand/arm =

handen/armen du haller stenen med.
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Nagra
viktiga
saker
att
tanka pa...

Axlarna skall
vara parallella
mot bade

P isen och
______ fae . o skipperns

) Kkvast.

Kvasten halls med kvasthuvudet
upp och ned. Kvastskaftet vilar mot
ryggen sd att kvastens huvud pekar mot
klockan 10 (hogerhénta).

“ Axlar i samma hojd som hoft.
W) Rygeraden pekar mot skipperns
Eme Rysg p pp

==+ sop. Blicken hela tiden riktad
framaét.

Dra slajdfoten
bakat i isen sa pass ldngt bakat att tyngdpunkten
precis forflyttas till slajdfoten.

Framétrorelsen startar med att stenen skjuts framéat, darefter
foljer kroppen och till sist slajdfoten.
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Sopning

Att effektivisera sopningen ar inte bara att byta material i sin sop. Andra viktiga faktorer
paverkar sopningens effekt.

Kondition / Uthdllighet

Att sopning kriver mycket i form av kondition och uthéllighet visade sig vid ett test som gjordes i Ostersund 1995. Vid ett antal
maximalt sopade stenar kunde hoga halter av mj6lksyra uppmaétas genom blodprov. Detta yttrar sig genom forsdmrad finmotorik samt
generellt simre kroppskontroll.

For att orka sopa under ett antal matcher under en tévlingshelg krdvs mycket i grundkondition. Med en bra grund kan kroppen pa. ett
bittre sitt ta hand om den bildade mjolksyran. Aven nir kiinslan av mjolksyra ér borta s finns den kvar och paverkar prestationen. Att
komma ordentligt uppvarmd till match &r ett bra tips samt att man disponerar sopningen pé ett genomtinkt séitt under hela mat-
chen/matcherna. Man bor ocksa forsoka hélla kroppen aktiverad under hela matchen och undvika att "sitta och vila".

Frekvens / Tryck mot isen

En hog frekvens kombinerat med ett hogt tryck mot isen dr grunden for hur mycket stenens fard 6ver isen paverkas. Enligt en GIH-
undersokning 1990 kan man med maximal sopning forlédnga stenens fard med 3,2 meter (11 %). Hur mycket detta motsvarar med
dagens "syntetkvastar" ska vi lata vara osagt och avvaktar pagaende forskning. Ett bra sétt att forbéttra sopningens effektvitet ar att
anvéinda de 6vningar som finns i denna bok under flik 5. Se till att soptréning alltid finns med som ett moment under traningspassen,
betydelsen av sopningen far inte underskattas.

Kommunikation

For att kunna anvinda lagets resurser optimalt krdvs att man kan kommunicera inom laget och snabbt fatta beslut pa banan, ofta under
pressade situationer. Tréna alltid sopning med lagets "matchuppstéllning" och se till att kommunikationstraning ocksa ingér. Till
exempel; vem som bestdmmer farten pa stenen och meddelar skip, tidtagning, fordndringar pa isen etc. Att halla koll pé farter och for-
andringar dr en av de viktiga uppgifter som soparna har.

Grundteknik sopning

Alla angivelser utgér frdn grundstéllningen att du aker parallellt med stenens glidriktning

Framre fot: Skall vara den fot du har glidsula pa.

Bakre fot:  Bakre fot skall vara den fot du har  greppsula pa.

Ovre hand: Ovre hand pa kvasten skall vara den hand som hér ihop med fréimre axel. Handen greppar kvasten hégt upp pa skaftet.

Nedre hand: Nedre hand pa kvasten skall vara den hand som hor ihop med bakre axel. Handen greppar kvasten pa den 6vre delen av
den nedre hilften av skaftets langd.

Kroppen:  Kroppen skall héllas i en uppritt hallning sé att huvudet halls hogt.

Tryck: Du skall forsoka halla ett sé stort tryck  som mdjligt mot isen under hela sopningen. Om du inte &r tillrdckligt stark &r
det framforallt viktigt att ha ett stort tryck i slutskedet av sopningen

Frekvens:  Du skall sopa diagonalt 6ver stenens glidyta med s& hog frekvens som mojligt. Om du inte orkar sopa med maximal

frekvens hela vigen ar det framforallt viktigt att ha en hog frekvens i borjan av sopningen.

Fartbeddomning: Titta hela tiden pd stenen, isen och fram emot boet. Bedém ej farten utifrén avstdndet frdn den som spelar stenen.
Kommunicera hela tiden med varandra om farten pa stenen. Meddela hela tiden skippern.



Att
diskutera...

- Hur kan ni forbéttra sopningen inom ert lag?
- Ska man alltid ha tvé sopare med tanke pa dispositionen av kraft och kondition?
- Fungerar kommunikationen? Om inte, vad kan forbéttras?

- Ingér sopningen som en del av ert traningsprogram?



