Grundutbildning
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Valkommen till hallen

e Hur beméter vi nya bowlare?

e Hur beméter vi barn?

e Bemoéter vi dldre personer annorlunda?
e Hur bokar vi bana?

 Var finns allt i hallen?

 Var tér vi ata och dricka?

 Vartér maste vi anvénda speciella skor?




Vett och etikett




Bowlingklotet

* Bowlingklotets vikt anges i amerikanska pound
e 10 pound = 4,5 kg

* Vilka vikter bér man vélja

e Barn upp till 10 ér 6-9 pound
e Damer, pensiondrer, ungdomar 10-13 pound
e Herrar, aktiva 13-16 pound

* Man vdljer tyngre klot successivt!




Bowlingklot - grepp

e Hallklot eller personligt borrat klot?

* Vilket grepp ska jag ha?
e Konvetionellt — hallklot
e Fingertip - tavlingsklot

s




Slappteknik — En- eller tvdhands

Allt fler spelar med tv@handsfatining, en sv@rare teknik
att ta till sig men som kan ge battre resultat.




Rast




Podngberdkning
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Bowlingbanan - Sakerhet

o Efter dvertrampslinjen finns det olja = HALT
(mer om defta senare)

* Ansatsen mdste vara ren
» Vatska p& ansatsen = tvdrstopp, inget glid = skaderisk
* Puder pd ansatsen = extra halt = skaderisk

 Det ar viktigt att vi kan kontrollera glidet f6r att undvika
skador pé spelarna.
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Bowlingbanan — B
matt och sitfror

[3./4) _}r_ ﬂF’Inns ej pa alla bonor]

15 fnt

e Ansats — minst 4,6 meter \T T |

e Banans ldngd = 19,2 meter
Frédn 6vertrampslinjen till kdgelgropen P
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e Kagla 1 sté@r 60 fot frén 6vertrampslinjen
60 fot = 18,3 meter setet] 11111

L fet
1 Overtrampslinje

e Banans bredd = 1,06 meter / 39 ribbor 111
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Bowlingbanan — Kéglornas placering

» Kaglornas position ér numrerade
«1-10

® (9
. . (36,5) (3,5)
 Samma numrering anvdnds oavsett (&) O, 2,
om man spelar med vanster eller (3)
héger hand. O




Bowlingbanan - ytan

Flat oil Christmas tree
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Ansatsen — startposition

e Viktigt att vara noggrann ndr vi stéller upp i ansatsen.
* Fér hogerhdnta anvdnder vi vénster fots insida som “"méttstock”
e F&r vansterhénta ar det héger fots insida som anvénds.

 Genom att upprepa startpositionen, ékar vi chansen att
repetera och térbattra véra slag.

Métpunkten = den ribba

Q/ som foten técker

Jag stdller upp mig pa ribba 8...
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Ansatsen — grunder )

Allting mot malet
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Ansatsen — fri sving och korrekt timing

e Bowlaren méste ha en bra sving och bra timing for att
kunna jobba med ett korrekt slapp.

SVING + TIMING = SLAPP

Ndstan alla nybériarbowlare vill f& skruv pG bollen och strika. De mdste forsté att de behdver en
korrekt sving och bra timing for att en ha chansen till eft korrekt slépp vid Svertrampslinjen.
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Ansatsen - Timingpunkter




Ansatsen - Timingpunkter

TIMING- TIMING- TIMING-
KONTROLL- KONTROLL-|  Ppunkt KONTROLL- punkt punkt
Punkt Punkt 1 Punkt 2. 3
1 2 3

STEG 2 STEG 3
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Sportbowling

e Tavlingsspel
e Vad finns var?

* | hallen — lokala ligor
e P& distrikts- och/eller riksnivé

« SM/DM
e Individuella tavlingar
 Lagtavlingar
* Seriespel
* 4-mannalag (distriktsserier)
* 8-mannalag (distriktsserier och nationell serie)
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Tackl

Tack t6r att ni har deltagit i var grundutbildning.

Vi hoppas far se ndgra av er pd vara andra kurser.
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