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INLARNINGSMODELL FOR BOULESKYTTE

Inldmingsmodellen ar grundad pa intervjuer och videoinspelning av fyra landslagsspelare i
boule. Det som finns med i inlarningsmodellen grundas pé de synsatt, virderingar och
strategier de till stor del gemensamt anvénder sig av nir de skjuter, aven om de rent tekniskt
skiljer sig en del 4t.

Malet med inldrningsmodellen &r att ldra sig anvinda och automatisera landslagsspelarnas
strategier for bouleskytte och pa sa sitt uppnd en hog traffrekvens.

Inldrningsmodellen innehaller:

-Tva grundlaggande strategier for bouleskytte
-En metod for att korrigera en felaktig rorelse
-Riktlinjer for teknikinlaming »
-Tva traningsmodeller, tavlingstraning och medvetenhetstrining

Grundliggande strategier for bouleskytte

1. Skjuta rakt, det 4r betydligt viktigare att skjuta rakt 4n att skjuta ratt i langd. For att bli
duktig pd att skjuta maste du kunna skjuta rakt.

2. Underlaget, vid ett mjukare underlag skjuter du 1-2 dm. framfor mélklotet, alltsa pa
sikerhet. Om det ar hart eller stenigt underlag dir klotet kan studsa 6ver malklotet eller traffa
en sten skjuter du direkt pa jarnet.

Korrigering av en felaktig rorelse

En automatisering av en teknik innebar att du kan utfora en teknik utan medveten paverkan
av rérelsen. En bra automatisering hindras om du viljemassigt forsoker utfora rorelsen. Om
du blir medveten om att ditt siédpp inte fungerar som du onskar ska du inte vid nasta skott
viljemassigt forsoka styra rorelsen utan istillet:

1. Se en detaljerad inre bild av hur du vill att rérelsen ska utforas
eller
2. Ge dig sjilv specifika muntliga instruktioner (inre dialog) av hur du vill att rérelsen skall
utforas. '
eller
3. En kombination av dessa.

Nér du gjort ndgot av ovanstdende kan du skjuta nasta skott och vara medveten om vad som
héinder. Om du inte ar van att korrigera en rorelse pa detta sitt kan det i borjan upplevas
som svart att inte viljeméssigt paverka rorelsen. Men det ar en traningssak och val virt den
tid det tar. Efter en tid har du automatiserat detta sitt att korrigera pa och du utfor det pa
en omedveten nivé utan anstringning.




Riktlinjer
Malet ar att skjuta bort mélklotet, inte att skjuta en “’kalle” eller att stanna.

Fokusering hjilper dig att skjuta rakt. Genom att fokusera pa en punkt pa klotet kan du
traffa klotet aven om du inte traffar punkten.

Sté ritt i forhallande till mélklotet. Detta ar individuellt och du far prova dig fram till vad som
ar “ratt” for dig. For varje nytt malklot skall du justera fotstallningen s& att du star ritt”
detta géller &ven om det nya malklotet ligger tvé dm. bredvid det foregaende.

Balans ar forutsittningen for att skjuta bra under en lingre period och balansen paverkar
ocksé pendeln. Délig balans kan gora att en annars rak pendel blir sned och du missar.
Forutsattningen for balans ar att du “star sként” utan nigra storande stenar under fotterna,
Balansen skall bibehéllas under hela rorelsen dven nir klotet dr sldppt. Fotterna skall vara
bredvid varandra men inte ihop och kroppen skall vara riktad mot malklotet, knina skall vara
lite bojda eller bojas i samband med skottet, alltsa inga raka ben. Stérre delen av fotterna skall
ha kontakt med underlaget under hela rorelsen och det ar forbjudet att gé upp pa ta.

Pendeln skall vara sd rak och enkel som mojligt, pendelrorelsen skall kiinnetecknas av att vara
mjuk och avslappnad. Pendlar du med kraft far du ett simre resultat. Pendeln skall ockséa vara
likadan frin géng till gang. Det som skiljer en pendel pa sex meter fran en pé tio meter ar i
forsta hand nér du slapper klotet, inte kraften i pendeln. Pendeln kan bérja antingen med en

framédtpendel eller direkt bakét och skall bara g4 s& hogt bakat att axeln (skuldran) inte behover
hojas.

Skippet ar den sista rorelsen pa pendeln nr klotet lamnar handen. Denna rorelse skall vara

lugn och mjuk.

Bakatskruv skall inte efterstravas utan tillatas komma naturli gt av sig sjilvt.

Biégen skall vara likadan oavsett om det ligger klot framfor som du méste over eller ¢j. Detta
péaverkar alltsa hur din bige skall se ut nar du skjuter, vare sig det ligger klot framfor eller inte.

Att utveckla kraft for att skjuta

Du kan fa kraft pé olika satt t.ex. genom en liten rotation av hoft- och axlelpartiet samtidigt
som du pendlar. Nackdelen med rotation som kraft r att det 4r svarare att skjuta rakt. Risken
att missa 1 sidled 4r storre 4n om du himtar kraften ifran pendelrérelsen och/eller benen.

Klotet skall kdannas skont att halla i. Traditionellt har skytteklot varit stora och litta och utan
réfflor men enligt landslagsspelarna ar det viktigaste att det ligger skont i handen.



Tavlingstrining

Tavlingstraning ar den traningsmodell som anvinds for att trina in och automatisera de
monster som landslagspelarna anvander under tavling. Det betyder att skottets resultat
kommer i andra hand. Om du genomfor de olika stegen korrekt s har traningen varit
framgéngsrik oavsett om du traffade eller missade klotet du skot pa.

For att markera att tavlingstraning skiljer sig frin medvetenhetstriningen later man
tavlingstraningen vara det enda tillfillet di man star i en ring och skjuter.

1. Fatta beslut om vilket klot som skall bort.

2. Samtidigt som du stéller dig bakom ringen hojer du koncentrationen och frammanar kénslan
av att du vet att du kommer att triffa.

3. Gd in i ringen, se till att du star skont (inga stora stenar under fotterna) hoj koncentrationen,
fokusera pa klotet och skjut.

4. G ur ringen, glom skottet och inrikta dig pa nuet.

Beslut om vilket klot som skall bort far aldrig fattas bakom eller i ringen.

Koncentration

Jag forutsitter att du har en grundkoncentration under triningen och nér du har fattat beslut
om vilket klot som skall skjutas bort, hojer du koncentrationen ett steg som bibehélls nar du
star bakom ringen. Nar du gér in i ringen kontrollerar du att du “star skont” for att sedan hoja

koncentrationen ett steg till nir du fokuserar pd klotet och skjuter. Nér du gar ur ringen sanker
du koncentrationen till grundnivan.

Kansla av "att veta”

Nér du star bakom ringen skall du frammana en kénsla eller en inre 6vertygelse om att du
kommer att traffa malklotet (aven fast du vet att det ibland inte stimmer). Du far aldrig gd in i
ringen utan denna kinsla av "att veta”.

Sta skont (stabilt) innebar att du ser till att det inte finns nigon eller ndgra stora stenar under
fotterna. Detta for att du inte skall fa nagot stimuli eller signal frin kroppen under sjalva
skottet om att det ligger en sten under foten.

Fokus

Nér du har kontrollerat att du stir skont ska du fokusera pa en specifik punkt pa klotet och
fokuseringen skall hallas konstant under hela skytterérelsen och fram till att ditt klot har
traffat mélklotet. Under tiden du star i ringen far du inte borja tanka, fora nigon inre dialog eller
se ndgra inre bilder. Du far inte heller fokusera pa tekniken. Om du gor ndgot av ovanstéende
méste du gd ur ringen. Detta géller ocksa om du bérjar tveka eller om du distraheras av nigot.

Nar du gér ur ringen sanker du koncentrationen till grundnivan och tar ett par djupa andetag
och borjar om fran bérjan med beslut osv.



Medvetenhetstriining

Medvetenhetstraningen innehaller tre 6vningar, Rulle, Fokus och Forankring.
Medvetenhetstraning ar den triningsmodell som anvénds for att automatisera en rérelse. Som
grund ligger riktlinjerna frin landslagsspelarna. Fér att skilja medvetenhetstriningen frin
tavlingstraning stir man bakom en linje eller dylikt nér man skjuter.

Till skillnad fran tavlingstraning 4r det nu tillatet att rikta uppméarksamheten mot tekniken. Nu
far du ocksa tanka, fora inre dialog och se inre bilder mm.

Rulle

Rullen forutsatter att du star skont. Du skjuter och 4r medveten om olika delar av
skytterérelsen och resultatet.

Balansen

Pendeln

Slappet

Mjukt och avslappnat
Fokusen

Rytmen (helheten)

Du borjar med att kontrollera att du star skont for att sedan skjuta t.ex. tre skott d du 4r
medveten om din balans, for att sedan skjuta tre skott och vara medveten om pendeln osv. Nar
du har kommit till rytm borjar du om frén bérjan igen med balans.

Under medvetenhetstraning skall du virdera det moment du 4r medveten om i forsta hand,

resultatet av skottet i andra hand. Det betyder att en traff med délig balans skall varderas -
utifrén balansen inte triffen.

Om du behéver forbittra ngonting sé anvander du dig av metoden for hur man korrigerar en
felaktig rorelse.

Nar du har kért igenom Rullen négra génger kan det hinda att du finner att vissa delar fungerar
bra medan andra delar behover tranas i storre utstrédckning. DA skjuter du t.ex. tre skott pd de

delarna i Rullen som fungerar bra och upp till tolv skott p& de delar du behover tréina i storre
utstrackning.

Fokus

Har ar det viktigt att du har utvecklat en bra balans under hela rérelsen och du bér med jamna
mellanrum kontrollera att balansen ér bra t.ex. var tionde skott.

Fokus sker som vid all medvetenhetstraning bakom en linje eller dylikt. Malet &r att utveckla
formégan att fokusera pa en specifik punkt pa malklotet under hela rorelsen till malklotet har
traffats. Som tidigare ndmnts skall du fokusera pd en specifik punkt pa klotet t.ex. en reflex
frin ljuset eller ndgot annat men det méste vara en specifik punkt, inte hela klotet. Har finns
ocksd mojligheten att fokusera pa olika stéllen t.ex. pd en punkt vid sidan for att snitta.




Fokus traning sker med minst tva malklot som skall ligga i nirheten av varandra, klotet du inte
fokuserar pa raknas som eget. Innan du bérjar fokusera far du aldrig tanka pé vad som inte far
handa. Du ska tinka pa vad du vill ska hinda, inget annat.

Fokustraning innefattar ocksa koncentration dé du méste ldra dig att stinga ute eventuella
samtal och rorelser pd och runt banan fér att kunna bibehélla fokus. Nar du bérjat fokusera
skjuter du och 4r medveten om din fokusering: Avbryts den? Forandras den? Frigan ar vad
som hander med fokuseringen? Om du vill forandra eller forbattra fokuseringen anviander du
samma metod som for korrigering av felaktig rorelse.

Forankring

Forankring 4r en 6vning i att fa fram kénslan av “att veta™ att du kommer att triffa malklotet
och binda ihop (associera) denna kénsla till ringen. Syftet &r att nar du gr in i ringen skall du
automatiskt kdnna kénslan av “att veta”. En association behéver inte vara logisk och man
brukar kalla den utlosande orsaken for “trigger”, som i ditt fall 4r ringen du skjuter ifran.

Konkret gar 6vningen till sa att du star bakom en ring (en verklig eller en du skapat i din
fantasi) och frammanar kanslan av att du vet att du kommer att triffa. Nér kéinslan 4r som
intensivast gér du in i ringen (samma fot forst varje gang) och haller kvar kanslan nigra
sekunder. Sen gar du ur ringen och aterupprepar samma sak frin bérjan.

For att fa fram kénslan av “att veta” kan du anvinda ett minne fran ett tillfille da du var totalt
overtygad om att du skulle traffa. Genom att g tillbaka och ateruppleva det tillfillet, kan du fa
fram kénslan. Vad sag du? Vad horde du? Vad kiinde du? osv. Du kan ocksé anvénda din
fantasi for att fa fram kénslan, genom att helt enkelt forestalla dig sjalv i framtiden vid ett
tillfalle dar du kénner kénslan av att veta”.
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