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Trening praktyczny obejmuje nauczanie i doskonalenie podstawowych ele-
mentow gry:
e techniki zagrywania kamienia,
e techniki zagrywania z odpowiednig sitg i kierunkiem,
e treningi taktyczne i komunikacji w druzynie,
e oceny kamienii,czytania”lodu.

W treningu nalezy uwzgledni¢ stopiert zaawansowania graczy, od zajec
wszechstronnych dla zawodnikéw poczatkujgcych i grajacych rekreacyjnie az do
zajec na poziomie mistrzowskim dla tych o aspiracjach medalowych (Raczek 1991).

Ponizej przedstawiono metodyke treningu podstawowych elementow gry
w curling, stosowanego w szkoleniu zawodnikdéw na wdézkach.

Nauczanie zagrywania kamieni

Zawodnik ustawia sie réwnolegle do linii centralnej, miedzy domem a hog line. Po
ustawieniu sie blokuje hamulcami kota wozka. Zaktada koncowke kija na raczke
kamienia, odsuwa przed siebie kamien tak, aby kij byt nisko nad lodem, rownolegle
do niego i zarazem do kota, a dtori znalazta sie na konicu kija, lekko z tytu. Pchniecie
wykonuje sie ptynnym ruchem, z lekkim wychyleniem ciata ku przodowi na koricu
ruchu reka. Reka musi poruszac sie po linii prostej. Musi by¢ lekko napieta, ale nie
kurczowo, aby zachowac ptynnos¢ ruchu. W pozycji poczatkowej jest ona wychylona
do tytu i lekko ugieta w tokciu, w trakcie zagrania reke sie prostuje. Po wypuszcze-
niu kamienia zawodnik musi jeszcze chwile utrzymac kij w powietrzu, by w fazie
koricowej, kiedy raczka kamienia wysuwa sie z uchwytu, nie zaktécic¢ tego ruchu
szarpnieciem. Wymaga to duzej precyzji, umiejetnosci poruszania reka w linii prostej.
Naucza sie tego ruchu takze ,na sucho’, poza lodem i bez kamienia.

Podczas zagrywania kamienia osobe rzucajaca trzyma drugi zawodnik z tytu
(blokuje wozek), tak aby wozek osoby zagrywajgcej sie nie poruszyt (ryc. 4.135).

Ruch paraolimpijski
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RYCINA 4.135.
Pozycja do zagrania kamienia. Osoba z tytu blokuje wdzek zagrywajacego.

Nauczanie zagrywania ,na kierunek”

Kluczowga umiejetnoscia jest ustawienie zawodnika we witasciwym kierunku. Dhugo$c
toru (45 m) moze mie¢ wptyw na doktadnos¢ zagrywania. Niewielki, kilkucentyme-
trowy btad w ustawieniu ,na kierunek” moze skutkowac¢ duzo wiekszym btedem,
kiedy kamienri znajdzie sie w polu punktowym (dom).

Ustawiania sie ,na kierunek”mozna uczy¢ réznymi sposobami.

1. Ustawianie zawodnika, wozka i kija w réznych, nawet najdziwniejszych kie-
runkach i wypuszczanie kamieni — buduje to wewnetrzne poczucie kierunkuy,
$wiadomos¢ ciata i jego potozenia.

2. Ustawianie zawodnika z pomoca kapitana druzyny (ryc. 4.136, 4.137). Po ustawie-
niu sie we wiasciwym kierunku, przestawieniu sie pod odpowiednim katem (nie-
réwnolegtym do linii centralnej), otrzymuje informacje od skipa (zawodnik druzyny
stojacy na koncu toru), czy kij jest prawidtowo ustawiony — czy jest przedtuzeniem
linii zagrywania kamienia. Jesli tak nie jest, skip rekg pokazuje, jak przestawic kij,
zawodnik poprawia ustawienie kija oraz dostawia wozek tak, zeby byt ustawiony
réwnolegle do kija. Wozek zawsze nalezy ustawia¢ w tej samej odlegtosci i pod
tym samym katem od kija, tak aby zawsze doskonali¢ ten sam wzorzec ruchu.

4.8. Sporty zimowe
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