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La sécurité avant tout!

* Avant de poser le pied sur la glace, poser
d’abord le pied avec |la semelle antidérapante
(gripper)

* Ne jamais enjamber les pierres

 Rappelez-vous de la regle n° 1 —la glace est
glissante!
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Révision — Le lancer en cinqg étapes
Etape 1 — I'approche

Etape 2 — le pied glisseur est en position
talon-orteil « inversée »

Etape 3 — transférer le poids au pied glisseur

Etape 4 — transférer le poids au pied dans le bloc
de départ

Etape 5 — glisser
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Etape 1 —'approche
* Se présenter au bloc de départ par 'arriere

* Placer le pied dans le bloc de départ (pointer les
orteils vers I’avant)

* Avancer le pied glisseur (les pieds sont en
position « talon-orteil)
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Etape 2 — glisser le pied en position
talon-orteil inversée

1

Lever les hanches en position semi-accroupie

(le dos courbé a environ 90 degrés).

Glisser la pierre vers |'arriere directement a I'avant du
pied dans le bloc.

Reculer le pied glisseur en ligne
droite (talon-orteil en position
inversée).

Prendre une pause et transférer
le poids au pied glisseur.




Etape 3 — transfert de poids au pied
glisseur

* De 50 a 75% de votre poids devrait étre
transféré au pied glisseur
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Etape 4 — Transfert de poids au bloc de départ

Delivery - Sliding Forward
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Etape 4 — Transfert de poids au bloc de départ

1 Commencer a mettre la pierre en mouvement et a
transférer le poids au pied dans le bloc.

2 Maintenir une position semi-accroupie, le genou
toujours plié a environ 90 degrés.

3 Alors que le transfert de poids se poursuit, le haut du
corps sera penché vers I'avant et commencera
graduellement a baisser derriere la pierre.



Etape 5 — La glissade

1) Mouvement avant

Transférer le poids du haut du

corps vers |'avant

2) Faire avancer la pierre

3) Retarder le mouvement du pied
glisseur

4) Avancer le pied glisseur

5) Pousser avec la jambe dans le bloc

Les étapes 4 et 5 se font
*presque* en méme
temps



Révision : La prise — la position de
la main

* La prise doit étre ferme sans étre trop serrée

* Les doigts doivent étre ensembles sur un
coté de la poignée et le pouce de I'autre cote
de la poignée

« Appliguer une pression
entre le pouce et les

doigts comme Si Vvous
« écrasiez » la poignée




Révision : La prise — position du
poignhet
* Le poignet doit étre éleve et ferme

* Le poignet doit étre en position d’'une « poignée de main »

e La paume de la main ne devrait pas toucher la poignée




Révision : Le lacher de la pierre -- les
rotations

e Imaginez la pierre comme une horloge

* Tournez la pierre de facon a ce que |a
poignée soita2houalOh




Révision : Le lacher de la pierre

e Tenir la pierre en position de 2 hou de 10 h

* Lorsque vous relachez la pierre, ramenez-la
a midi
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Introduction : La Ilgne de lancer -
trajectoire '

e Les pierres ne voyagent
pas en ligne droite

e Les pierres « courberont »
vers la gauche ou la droite
selon la rotation donnée

e Le lanceur vise le balai du
capitaine et glisse en
ligne droite vers le balai



Introduction : La lighe de lancer -
trajectoire 2

e || est TRES IMPORTANT
de glisser en ligne droite

* Pour le faire, vous devez
pointer le pied dans le bloc
vers le balai du capitaine,
les épaules et les hanches
bien « alignées » avec le
balai




Introduction : La lighe de lancer -
trajectoire

* La pierre voyagera dans e
cette direction jusqu’a
ce qu’elle commence a
« courber »

e Un placement courbera
de 3 a 4 pieds et une
sortie courbera (de 6 a
12 pouces)



Semaine 5 : Le programme

1) Révision du lancer en cing étapes
2) Démonstration de la ligne de lancer - trajectoire

3) Exercice de lacher de pierre avec prise et
rotation

4) Exercices
5) Mini partie — piste complete
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