B K Veteranerna Nykoping utbildning.

OBS!

Alla tips nedan ar for bowlare som inte har nagra krampor.
Sa anvand dessa tips med viss forsiktighet sa ni inte skadar er.

Med tungan ritt i munnen gar
det latt som en platt.

Viktig bowlingregel.
Ha roligt.

Krav pa deltagare.
Bade kroppen och knoppen
skall vara narvarande.

1. Dela ut kurslitteratur.
2. Hemldxa las Steg 1 kapitel 3, 4 och 5.
3. Teori 1. Kapitel 3, 4 och 5.

Svenska Bowlingforbundets Steg 1 utbildning.
http://www.swebowl.se/ImageVaultFiles/id 104132/cf 74/Stegl hemsida.PDF

Regler, etik och poangberakning.

Bowlingbanan och banbehandling.
Skor och klot.

4. Hemlaxa las Steg 1 kapitel 6.
Teknik.

5. Ni som har internet titta pa Bowlingkanalen.se
Dar finns det videon som visar grunderna i bowling

med Robert Andersson mfl.

6. Praktik 1. Grundteknik enl. Steg 1. Kapitel 6. Teknik.
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7. Hemlaxa las Steg 1 kapitel 6 och 7.
Teknik och sparrspel.

8. Ova sjalv.

Veteran i full aktion.

9. Praktik 2. Grundteknik enl. Steg 1. Kapitel 6. Repetition.

10.0va mera sjalv.

Sa har vill jag inte att det ser ut
nar du trdanar sjalv.

11.Teori + Praktik 3. Sparrspel.

Sparrspel.

Bestdam vilken typ av slag du vill anvdnda vid sparrspel.

Rakt eller skruvat slag, skaffa ev. klot som passar for detta slag.
Lar dig ett system hur du bér spérra.

Bestam over vilken pil du vill att klotet skall ga.

Prova ut din startposition for att traffa kédgla 1.
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12.Slut pa kursen.
13.0va dnnu mer sjalv.

14.Harifran ar det sjdlvstudier som géller.

15.Titta pa You Tube. Instruktionsvideoer pa svenska.
http://www.bowlingkanalen.se

16.0va mer, titta flera ganger pa videon, éva dnnu mer.

17.Tag hjdlp av en ”erfaren” person som kan std bakom och titta hur du gor
och komma med objektiva synpunkter?

18. Ova, 6va och ova.
19.Tag hjalp av en utbildad bowlinginstruktor. *

20. Nu ar det dags att borja ova pa riktigt.

* Tex. Johan Ekstrom. Tel. 070-2408565. www.ekizbowling.se

OBS! Avancerad instruktion.

A
l"— Tips fran USBC Amerikanska
- bowlingforbundet.

« Bowling secrets of the pros 1. https:/www.youtube.com/watch?v=Vxct2[.46nK0

» Bowling secrets of the pros 2. https://www.youtube.com/watch?v=115pVjfNRal

» Bowling secrets of the pros 3. https://www.youtube.com/watch?v=_JnRF2ayEqA
« Bowling secrets of the pros 4. https:/www.youtube.com/watch?v=ULNtPMzq78U

- Videor fran USBC.
Oppna YouTube.
Sok pa USBC Coaching Tips. Leta reda pa USBC Coaching Tips YouTube.
Har hittar du manga videor med tips.

- Omojlig strike.
https://www.yvoutube.com/watch?v=6pkPGPs7bpk
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. Strikeficka strike %
https://www.youtube.com/watch?v=t3X7gebrLME

| @

Det ar latt att foralska sig i bowling. BOWLING
Du maste ”dlska” mycket for att bli en bra bowlingspelare.

Kom ihag.
Det gar aldrig daligt i bowling, det gar bara mindre bra ibland.

Tips.

» Ett eget klot borrat for din hand och vikten anpassad till vad du orkar att
bestimma 6ver. Det dr du som skall bestimma 6ver klotet inte tvdrtemot.

» Ett bra bowlingslag avgors till stor del av din ansats fran start till slutposition.
Sa trdana mycket pa att fa startposition, steg, sving, hastighet och sldappet av
klotet att bli sa lika som mojligt varje gang.

» Hur hogt du ska halla klotet vid start, far du prova dig fram till.

» Forsok att ha ett enkelt slapp, da ar det lattare att gora lika varje gang.

Att kunna repetera ditt slag ar mycket viktigt.

» Hastigheten pa din ansats ar viktig, vi tenderar att ”springa” fram mot 6t-linjen.
Vi tenderar dven att 6ka hastigheten vartefter vi spelar, ofta nar vi spelar bra.

* Borja med att ldra dig raka slag, det ar bra att kunna vid sparrspel.

Vilken typ av slag du vill anvanda bestammer du sjalv?

* Skruvat slag.
Ger oftare strike p.g.a. storre ingangsvinkel i strikefickan. Mellan kédgla 1-3 for
hogerhdnta och 1-2 for vansterhénta.
Det &r svarare att ldra sig.
Det dr svarare att hdlla hog precision i varje slag.
Banans oljeprofil inverkar pa slaget.
Du maste ldra dig att lasa av hur klotet beter sig pa banans oljeprofil.

+ Rak slag. (Plastklot)
Ger inte lika ofta en strike.
Det ar lattare att ldra sig.
Det &r bra att anvdnda som sparrslag.
Ditt klot paverkas mycket lite av olika oljeprofiler.
Du behover inte forsoka ldasa av oljeprofilen pa banan.
Du maste ha en béttre precision for att fa strike.
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e Sparrspel.
Om du véljer att ha ett speciellt sparrklot som gar rakt eller bara svanger lite
sa bor det ha samma borrning och vikt som ditt strikeklot.
Du bor ha samma slag oavsett om du slar med ditt strike eller spérrklot.
Lar dig ett system for sparrspel.
Vilj en pil som vill du spela 6ver?
Rakt eller skruv slag?

Enligt en undersokning av Amerikanska bowlingférbundet

ar ”precisionen” vid vilken ribba du traffar kdgla 1 och 3 for hogerhédnta och
kdgla 1 och 2 for vansterhdnta mycket viktig.

Undersokningen gjordes med ett rakt slag med en ingangsvinkeln pa 0 till 10
grader i strikefickan.

Tréffar mellan ribba 16,5 — 18 ger det 85% chans att fa strike eller en 9

enl. deras undersokning.

Se grafen nedan.

Percent of Strikes and 9-Counts by Contact Board
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Se video pa You Tube.
Strikeficka strike %
https://www.youtube.com/watch?v=t3X7gebrLME
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