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Innehåll Träningsgrupp – Nivå anpassat 

 
 

1 Grundteknik, teori och praktik  
- Varför teknikträning? 
- Hur teknikträning? 
 

2  Spelaranalys, videofilmning  
- Spelaren blir filmad 
- ind. Samtal ang. teknik 
- Ind. Anpassat träningsprogram 
SWING – TIMING – STEG/KROPPSVINKLAR 
 

3 Regler och Etikett 
- Grundläggande regler 
- Kurs i Värdegrund & Uppförandekod  
 

4 Banans förhållanden, PT  
- Banans mått 
- Personligt Tal/Avdrift 
 

5 Förflyttningar, 2-1-3 och 1-1,25-1,5  
- Hitta strikefickan 
- Ändra vinkel 
 

6 Spärrsystem, 20 - 20 
- Ind. Anpassat spärrsystem 
 

7 Klotkunskap 
- Ytmaterial och yta 
- Klotets viktfördelning 
 

8 Ballmotion, kägelfallsanalys  
- Hur slår vi den perfekta striken 
 

9 Kost/Fys/  
- Grunder i kost 
- Fysiska Krav på Bowling 
 

10 IdrottPsykologi 
- Koncentration & Fokus 
- PSR 
 

 

 

Förslag - Tränare för grupper 

 Nya Bowlare 
- TUG utbildad 

 Klubbspelare 
- EBF Level 1 

 Elitspelare 
- EBF Level 2&3 

 

 


