Vilken kiinsla det dr att rulla iviig klotet och se hur alla kiiglorna ramlar - strike! Som
nyborjare har du troligen haft den upplevelsen. Samtidigt har du sikert mirkt att det inte
dr sd enkelt att upprepa strikeslaget. For att bli en bowlare av god klass kriivs dvning och

goda rad. Vi bad den svenske landslagscoachen
Magnus Johnson komma med ndgra tips.

- Det finns nagra grundlaggande saker som
man méste tinka pa: den utrustning man
anvénder, alltsd klot och skor, var man ska
sikta, ansatsen och s& spérrspelet, sdger
Magnus.

Hér foljer de tio tips som Magnus bjuder pa.
Réden é&r formulerade for hdgerhénta spelare.
For vinsterhénta “tank tvdrtom”.

1) Klotet.

Det forsta man ska géra nér det géller att
hitta "rétt" klot dr att bestdmma vikten. For
damer kan man generellt sdga att klot fran 10
till 13 pund é&r rétt vikt. For herrar géller fran
14 till 16 pund, det senare &r maxvikt.
(1 pund = 0,454 kilo)

2) Greppet.

Hallkloten &r forstas inte borrade for att ha
individuell passform, men hér ar i alla fall
négra rdd om vad du bor téinka pa:

Tumbhélet bor vara ganska tétt utan att tum-
men for den skull tenderar till att "suga fast".

Fingerhélen kommer sdkert att vara gan-
ska mycket for stora, men det viktigaste ar att
tumhalet har god passform for att du nagor-

Magnus
Johnson, till
hdger, &r for-
bundskapten for
det svenska
herrlandslaget.
Magnus har
erfarenhet som
svensk lands-
lagsspelare och
har varit verk-
sam som
instruktér i bow-
ling sedan bor-
jan av

70-talet.

Ungefér sd hér ska det se ut ndr man greppar ett ‘nybérjarklot". Ndr man anvdnder den mer
avancerade fingertipen sétter man bara i den yttersta fingerleden.
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lunda bekvimt ska kunna hantera klotet.

Stoppa i tummen i tumhalet och lagg fing-
rarna rakt 6ver fingerhélen utan att stoppa ner
dem i halen och se till att leden mitt pa ring-
och langfingret hamnar i linje med fingerh4-
lens mitt.

Detta grepp, ddr man stoppar i fingrarna till
andra leden, kallas konventionellt grepp och
&r lampligt att borja med innan man gér 6ver
till det mer avancerade "finger-tip" som
anvénds av elitbowlare. Som namnet antyder
stoppar man alltsd bara i den forsta delen av
fingrarna i klotet. Dock hela tummen!
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Fér att nd god precision ar det enklare att sikta p en punkt som

dr 4,5 meter ut i banan dn i8 meter. Darfor

finns det pilar att sikta p. For nybdrjare rekommenderas att spela alla slag dver tredje pilen.

3) Siktet/pilarna.

I bowling, precis som i manga
andra precisionssporter, finns det
hjélpmedel i form av siktmedel.
Nagra meter ut i banan sitter sju
stycken "pilar" placerade i en kil-
form. Om man benédmner den pil
som sitter langst ut till hdger som
"pil nummer ett" si &r det pil
nummer tre, frin hoger riknat,
som du ska sikta pa och alltsé for-
soka fé klotet att rulla 6ver. Det &r
gven den pilen du ska anvénda
for spérrspelet men mer om det
senare i texten!

£

4) Ansatsen.

Nu vet du var du ska sikta men
det 4r minst lika viktigt att veta
var man skall ha sin utgéngstéll-
ning pa ansatsbanan.

Beroende pé hur ditt klot "upp-
trader", det vill siga om det gar
rakt eller skruvar sig i varierande
grad, &r det lampligt att stélla upp
sig med utsidan av hoger fot tva-
tre ribbor till vénster om mitt-
punkten. Den ér lite storre dn de
Gvriga prickarna i ansatsen, alter-
nativt &r den rodfargad.

Langden pa din ansats har

e

Det 4r viktigt a

It ha rétt position nér du startar ansatsen.

¢
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kégla helt pa vinster sida skall
du, i logikens namn, flytta ut-
gangsléget till vanster men hela
tiden sikta pé tredje pilen!

5) Handstéllningen.

| Placera klotvikten sa mycket

som mojligt i vanster hand och
placera hdnderna ungefér i mid-
jehojd.

Lat hogra handens handflata
peka nagot in mot kroppen s3 att
din tumme &r placerad ungefér
klockan tio. Det betyder att tum-
men och fingrarna inte pekar rakt
fram utan nagot litet it vinster.
Sedan 4r det "bara" att bibehélla
denna handposition genom hela
svingen utan att vrida eller tvinga
klotet i ndgon riktning.

Med denna handstéllning kom-
mer du att uppticka att klotet
kommer att gora en liten kurva
mot vinster vilket ocksa ar det
spelsétt alla elitbowlare virlden
6ver anvénder sig av!

Bowlaren méste svinga sitt klot
sa rakt bakédt som mdjligt i den
tinkta linjen for att ha ndgon

Det dr viktigt aft du placerar klotet rétt och att klotvikten i huvui

vilar i den vanstra handen.

givetvis att gora med din egen
langd. Borja med att stilla dig
med ryggen mot kéglorna fram-
me vid dvertrampslinjen och ta
sedan fyra "rejdla" promenad-
steg. Gor helt om och du har hit-
tat lagom ansatsléngd!

Nu har du alltsé hittat utgangs-
lagena i sidled och djupled. Nu
kanske du méste géra en juste-
ring i sidled beroende pé hur ditt
klot upptrdder. Om ditt klot gar
som det ska Gver tredje pilen men
envisas med att trédffa till hoger
om ettans kédgla maste du flytta
dig till hoger i ditt utgangslége.
Om klotet gar for mycket mitt p&
ettans kégla eller missar ettans
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chans att kunna triffa det han sik-
tar pa ett effektivt sitt. Alltsé, for-
vissa dig om att du inte pendlar
klotet in bakom ryggen och inte
heller later det svinga ivéig ut frin
kroppen. Detta forstor alla chan-
ser att kunna tréffa det du siktar
pé och minskar drastiskt chanser-
na att kunna sléppa klotet pé ett
sétt som ger ett effektivt slag!

6) Slutpositionen.
Nir du vil spelar ivég klotet &r
det viktigt att tdnka pa hur du stér
framme vid 6vertrampslinjen.
Foten ska peka ndgorlunda rakt
fram och du ska sta i full balans
pé ditt vinstra ben. Det skall

VL




midjehdjd
och klot-
tyngden
, dvervdgan- A

Det forsta
W steget tas
samtidigt
' som klotet
fi

]

get — klotet

pendlar och
| befinner sig
d vid sin ldg-

sta punkt.

Tredje ste- |
get—bak- |
svingen full-
bordas.

|

Fja'ird steget -

- kroppen i full

kroppsvikten pa
vénster ben och

balans.

Det avslutas
med att armen
féljer genom
slaget, fortfa-
rande i full
balans.
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goda rad for
battre howing

dessutom

| vara bojt sa att

kndt befinner sig ungefdr rakt
over din taspets. Den vinstra
armen anvénder du som hjélp att
hélla balansen och d& menar jag
inte att du ska sétta den pé Ditt
vénstra knd! Den ska héllas ut
ifrin  kroppen. Overkroppen
skall, i en ideal slutposition, vara
létt framétbdjd men inte mer &n
att den &r strax bakom din vénstra
knéskal. Alltsd kroppen ar fram-
atbojd men "hénger" inte Gver
din vénstra kndskal.

Din hogra fot maéste tillatas
pendla in nagot till vénster for att
klotet ska fa fri passage nir det
kommer tillbaka fran sitt hogsta
lage. Det sker néstan alltid auto-
matiskt sd det behdver du nog
inte tdnka pa!

Blev det komplicerat? Vem har
sagt att det skulle vara l4tt? Du
behéver givetvis inte behérska
allt detta med en gang. Det &r
ingen som begir, men det kan
vara bra att veta vad det &r man
ska stréva efter att gora!

7) Traffen.

En bowlingbana bestir av 39
ribbor och precis i mitten av
banan ligger ribba 20. Mitt pa
denna ribba stir ocksa topp-
kéglan, kigla nummer 1, som det
4r en forutséttning att tréffa for att
sla en strike. Det &r inte mitt pa
man forsoker triffa utan faktiskt
lite till hoger pa ettans kégla. For
att vara exakt dr det pa ribba 17
som den optimala triffen ligger.
Nu pratar vi alltsd om var klotet
befinner sig i sjdlva kégeltraffen
och detta har ingenting att géra
med var du ska sikta ute pa pilar-
na!

Som du sidkert redan har upp-
tdckt kan man faktiskt trédffa lite
hur som helst och &nda fa en stri-
ke men dé har turfaktorn en stor
inverkan.

Ju effektivare slag du har desto
storre blir "strikefickan". Aven
for spelare av yppersta elit, med
ett mycket effektivt strikeslag ar
det pa ribba 17 de forsoker place-
ra triffen.

8) Sparrspelet.
Denna del av spelet édr kanske
den viktigaste eftersom man
aldrig kan rikna med att gora sé
manga strikar att man kan forbise
vikten av att behérska spérrspe-
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Lar dig sparrschemat
och oka dina resultat
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Den hér bilden visar pé vilket sdtt du ska férflytta dig pa ansatsbanan
for att sakrare kunna spérra. S = ditt utgangslige for ditt strajkslag nér
du spelar Gver banans tredje pil. Det 4r fran det utgangsldget du ska
forflytta dig antingen till vénster (ndr du har kdglor kvar till hger) eller
till hger (ndr du har kéglor kvar till vénster. Fir att spérra 4ans kigia,
ska du forflytta dig sex ribbor till héger i ansatsen. For att spdrra 9ans
kégla ska du forflytta dig tre ribbor till vdnster i ansatsen, o S v.

let! I punkt 3 lirde vi oss var
négonstans vi skulle sikta och
konstaterade att det var over tre-
dje pilen. Detta giller dven for
sparrspelet! Har intill hittar du en
enkel tabell for hur du ska flytta
fotterna i ansatsen for att med lite
tréning och precision ska kunna
fixa att spérra oftare. Systemet
brukar kallas 3 - 6 - 9 och bygger
pé att du ska flytta 3, 6 eller 9 rib-
bor till vénster eller hger, bero-
ende pa vilka kéglor du har kvar
pé kigelbordet.

Lis beskrivningen under spérr-
schemat.

Tink pd foljande vilme-
nande rdd: det finns uppstill-
ningar (s& kallade genomskérare)
som &r "omdjliga". Néar du har
sddana att spérra, glom bort att
forsoka bli hjélte. Sikta i stéllet
pA att ta bort s& ménga som moj-
ligt av de kvarvarande kéglorna!

Sikta alltid pd den kégla som
star nérmast dig!

10) Att ga vidare.

P4 ménga bowlinghallar finns
utbildade trdnare som stér till for-
fogande och som gédma hjélper
den tréningsvillige nyborjaren.
Prata med personalen, de hjédlper
dig att formedla den kontakten!

Ett par egna bowlingskor 6kar
chansen att kéinna en storre séker-
het i ansatsen eftersom "glidet"
blir mer konstant frén tillfélle till
tillfalle.

Ett individuellt utprovat klot
med rétt passform pa greppet gor
att klotet kommer att upplevas
“mycket lattare". Med ratt grepp
och halstorlekar kan du borja
"finslipa" ditt sétt att sldppa klo-
tet. Nér du gar till klotshopen é&r
det viktigt att tala om pé vilken
niva du befinner dig. Lika viktigt
4r att tala om vilken ambition du
har med ditt spelande!

Det finns en rad andra hjdlpme-
del som anvinds flitigt av bow-
larna men vi ndjer oss med det
viktigaste s hér i borjan - klotet
och skorna.

9) Upptradandet pa banan.

For att géra umgénget pa banorna trivsammare bor
man vara uppmarksam pa vissa saker. Ytterskor ska
inte tas in pa spelomradet utan bor stallas i omklad-
ningsrum eller annan Iamplig plats. Bowling ar en
sport for “gentleméan” dar den som fallt flest kaglor ar
vinnare. Har behdvs inga tjuvtricks. Under "hogtrafik”
ar det spelaren till héger som har foretrade.

Det ar har som ditt |

Telefon
Fax
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Svenska

Bowlingforbundet
Box 4044, 128 04 Bagarmossen
-55 610 610
5610 600
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hemsida: www.swebowl.se
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De férberedelser du har g/ort for ditt
bowlingslag syftar alla till att du ska
vara rétt forberedd nér du star vid
dvertrampslinjen och spelar ut klotet.
Det &r dér, just dar, som det avgdrs om
du far ett bra slag, som tréffar pa ritt
stélle med réit effekt. Lycka till!
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