3. REGLER OCH ETIKE

Hér sammanfattas vad som dr viktigast att tdnka pd fér hur vi ska
bete oss mot varandra samt ndgra av de grundléggande reglerna.
Aven om datorerna réknar ut och skriver podngen Gt oss dr det
nyttigt att veta hur man gér, en konst som sa smétt hdller pa att
forsvinna.

Regler som &r bra att kénna il

» Nir spelare samtidigt 4r klara for att spela, har spelaren till hoger foretride.
Undantaget 4r om spelaren till vinster har slagit sitt forsta slag och ska spirra
och att spelaren till hoger ska sl strikeslag.

» G4 helt ner frin ansatsen efter varje slag. Att bli kvar uppe pa ansatsen kan
stora spelaren pd banan intill.

» Att sparka i klotreturer, vrala, svira och dirmed stora andra ir stérande och
osportsligt.

» Andras utrustning ska limnas i fred. Du fir inte (utan lov) anvinda nagon
annans utrustning.

> Att avsiktligt gbra Gvertramp i tivling och dirmed skafta sig fordel medfor O
poing i aktuell ruta.

» Var redo att gd upp pd banan och spela nir det r din tur. Du har 30 sekunder
pa dig, efter det att foregiende spelares klot kommit tillbaka, att paborja ditt
slag.

» Talk och andra glidmedel fir under inga omstindigheter anvindas inom ban-
omradet.

» Alla drycker ska hallas borta frin tivlingsomradet. Dryck far stillas upp och
intas pd sirskilt anvisad plats.

» Bowlingen ir en sport — upptrid alltid sportsligt!

» Svenska Bowlingforbundets (SvBF) hela regelsamling "Bld boken" finns pa
SvBFs hemsida under rubriken Foreningsvillkor.
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3. REGLER OCH ETIKETT

Podngrakning
Aven om nistan alla bowlinghallar i dag har datascoring pa bildskirm, bér alla

bowlare ldra sig hur poingrikningen i bowling fungerar. Den automatiska sco-
ringen gor fel ibland, och f6r ditt eget bista ska du kunna kontrollera dina resultat.

Titta pa protokollet nedan. Dir ser du en serie som den ska se ut efter det att du
har avverkat alla rutorna. Varje ruta dr uppdelad forst i tvd sméd delrutor. I den
forsta av dessa delrutor skrivs det antal kiglor som du slar ner i ditt forsta slag.

Slar du ner alla kiiglorna pa en gang i forsta slaget kallas detta f6r strike och mar-
keras med X.
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Grundprincipen for att rikna i bowling 4r att strike ger de tvd nirmast foljande
slagens resultat som bonus, medan spirr ger nirmast féljande slag som bonus.

Vi gir igenom serien i protokollet ovan. I ruta ett har du slagit en strike. Da gor
du ingen utrikning. Du maste invinta de tva foljande slagen. Sa spelar du din
andra ruta. Strike igen. I tredje rutan slar du i forsta slaget ner 8 kiglor. Nu har du
tva efterfoljande slag till din forsta strike och kan bérja summera. Strike 10 poing
+ 10 poing + 8 poing, ger i forsta rutan 28 poing.

Nu slér du ditt andra slag i tredje rutan, sparr. Nu har du tva slag efter andra
striken och kan rikna ut ruta tvi. Strike 10 poing + 8 poing + 2 poing, ger 20
poing i andra rutan, sammanlagt 48 poing.

Du slar nu forsta slaget i ruta fyra, 7 kiglor. I ruta tre har du slagit ner alla kiglor
= 10 poing. Nista slag, forsta i ruta fyra, som ir 7 kiglor ger sammanlagt 17 plus
de tidigare 48, vilket ger totalt 65 poing i tredje rutan.

Miss, som noteras i ruta fem, skrivs som ett vagritt streck om du inte tar ner na-
gon kigla alls. Om du tar ner nigon kigla, som i ruta sex, skrivs antalet nedslagna
kiglor in. Dessa rutor adderas direkt till tidigare resultat.

I ruta nio ir siffran markerad med en rund ring. Detta innebdr att man har fatt ett
genomslag eller hil. Markeringen talar om att du har ett lingt avstaind mellan de
kvarvarande kiglorna och dessa uppstillningar ir oftast svira att sparra. Denna
markering gors aldrig om du har kigla 1 kvar, dven om avstindet ir stort mellan
kiglorna.

Rikna ut nedanstiende serie
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4. BOWLINGBANAN/BANBEHANDLING

For att komma underfund med spelets “matematik” i att anvénda

siktmedel och att forflytta sig sjalv eller riktpunkt mdste man férsta
banans matt och uppbyggnad.

Begrepp och benédmningar ér viktiga fér att kunna kommunicera

och skapa ett enhetligt sprék mellan till exempel trénare och elev.

Bowlingbanan

Banan kan vara tillverkad av laminat eller trd. Laminat 4r hart pressat papper be-
lagt med en plastfilm och 4r det underlag som nistan uteslutande anvinds i dag.

Bowlingbanan 4r 19,2 m lang, 1,06 m bred och har 39 ribbor i bredd. Ribborna
hjilper dig att stilla upp ritt och att sikta. Banans markeringar, pilar och prickar,
ar placerade pa forutbestimda ribbor.

P4 ansatsen finns tre prickrader, en vid dvertrampslinjen, en frimre och en bakre
prickrad. Prickarna i ansatsen 4r normalt placerade pa ribba 5-10-15-20-25-30-
35. Pricken i mitten markerar banans mitt, ribba 20, och ir lite kraftigare mar-
kerad. Pa en del laminattyper saknas de tva yttersta prickarna (ribba 5 och 35).

Vart regelverk tillater avvikelser i placeringen av den frimre och bakre prickraden
riknat frin overtrampslinjen. Skillnaden fir vara hogst 1 fot (30,5 c¢m). Detta
innebir att man bor stega upp ansatsen nar man kommer till en ny hall sd att man
inte riskerar Gvertramp.

Ute i banan finns ca 2 m fran dvertrampslinjen (OT) prickrader som utgir frin
bida sidor och finns pa ribborna 3-5-8-11-14. Det finns ocksa pilar 15 fot ut frin
OT. Dessa finns pa ribba 5-10-15-20-25-30-35. Pilar och prickar ir till for att
hjilpa spelaren att rikta slaget. Hogerhinta riknar fran hoger och vinsterhinta
frin vinster.
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4. BOWLINGBANAN/BANBEHANDLING

1,06 m 19,20 m

<>
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Siffrorna i banan visar vilka < Startribba
ribbor som pilar och prickar )
befinner sig pd. Vanligt antal ¢ o o o o o o <«—— Bakre prickrad
prickar i ansatsen &r sju, men v v

fem forekommer ockséd.

STEG 1 4:2



4. BOWLINGBANAN/BANBEHANDLING

P4 nyare banor av visst fabrikat finns 4ven markeringar ca 3 m frin kiglorna.
Dessa finns pd ribba 10-15-25-30 och kan anvindas av spelare som vill ha ett
mirke for klotets bryt- eller vindpunkt att spela mot.
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P& kdgelbordet finns 10 kaglor som stdr med ett avstand av 5,5 ribbor i sidled réknat. Avstdndet mellan
kéglorna, centrum till centrum, &r 1 fot (30,5 cm).

Kaglor

Grundmaterialet i kidglorna har fram till i dag alltid varit trd. De forsta kiglorna
bestod endast av tri. Nista generation lackades och f6rsigs med en stédring i bot-
ten. Den tredje generationen gjordes med en trikirna, stodring och ett ca 3 mm
gjocke plastholje. Holjet fick man genom att doppa kiglorna i flytande plast. De
holl dirmed mycket bittre och gav ett renare och mer tilltalande intryck.

De positiva effekterna fick tyvirr sillskap av ett antal, ur sportslig synvinkel, mer
tveksamma sidana. Efter en viss tids anvindning trycks trikirnan i en sidan
kigla ihop, medan skalet ir opéverkat. Det uppkomna mellanrummet ger en
fjidrande effekt och kiglorna studsar bittre och ramlar littare. En dirtill dndrad
hogre tyngdpunke har gjort att man har myntat uttrycket ”ping-pong-kiglor”.

Tillsammans med utvecklingen av kloten bidrar dessa forhallanden i stor ut-
strackning till den extrema resultatforbittringen under den senaste tioarsperio-
den. Faktum 4r att antalet 300-serier har 6kat kraftigt.

I slutet av 1990-talet kom ocksa kiglor tillverkade helt av plast, med delvis an-
dra egenskaper 4n trikiglorna och med langt bittre hillbarhet. Eftersom kiglan
bestér av syntetiskt material hoppar och studsar den mer och har en tendens att

flyga uppat.

Kiglornas inbérdes placering med ribbangivelse framgar av figur ovan.
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4. BOWLINGBANAN/BANBEHANDLING

Plasthélje
Laminerad trékdrna
Balanshal
Tyngdpunktslinje
Specifikation kéagla
Vikt 1417,5-1644,3 gram
Hajd 37,3-38,9 cm
Storsta bredd 12,11 cm
Plastring Stérsta omkrets 38,03 cm

Banbehandling

For att skydda ytan pa banan ligger man pa ett tunt oljeskike, ca 3 cl. Férutom
att skydda banan blir ocksd klotets friktion mot banan da ligre. P4 nedanstiende
skisser visas ndgra sitt pd vilket banan kan behandlas, s.k. banprofiler.

Flat oil Block Reverese block Christmas tree

FLAT OIL/PLAN PROFIL
Den plana profilen innebir att det 4r lika mycket olja i banans bredd dé spelet
inleds efter oljning. Inledningsvis kommer dessa forutsittningar att kriva hogre

precision och repeterbarhet av spelaren!



5. MATERIAL

Klot, skor och andra hjdlpmedel som behévs fér var idrott beskrivs i
detta kapitel.

Skor

En bowlingsko ska vara bekvim, stadig och ge ett limpligt glid. I dag finns ett
stort utbud av olika modeller, allt frin enklare till mer avancerade.

De enklare skorna ir anpassade till bade hoger- och vinsterspelare, och dessa
har tva likvirdiga glidsulor och klackar. Det 4r denna typ av sko som finns f6r
utlaning i bowlinghallarna. De lite mer avancerade skorna har en hégre kvalitet
och komfort och 4r anpassade f6r antingen hoger- eller vinsterspelare. Dessa kan
varieras med utbytbara sulor, och pd de mer avancerade modellerna dven med
utbytbara klackar — allt for att skapa ett limpligare glid.

Nir spelaren har bestimt sig for att satsa pa en bowlingkarriir giller det att vara
noggrann med valet av skor. Det kan vara lika viktigt med en bra sko som med
ett bra klot.




5. MATERIAL

STEG 1

Klot

Bowlingklotet, som ursprungligen tillverkades av hért trd (lignum vitae), har ge-
nomgitt en enastiende utveckling. Det i4r frimst férindringen av ytmaterial och
viktblock (kdrna) som starke har paverkat resultatutvecklingen. Framtagningen av
nytt ytmaterial, frin tri till bakelit, hardgummi, polyester, mjukgummi, uretan,
reaktivt uretan, proaktivt uretan etc., har under aren 6kat resultatnivin. Aven
utveckling av klotets kirna bidrar till detta genom konstruktioner som skapar
obalans och dirmed kraftig reaktion.

Faktum 4r dock att en spelare inte kan kdpa sig till ett bittre resultat. Fortfarande

miste spelaren sjilv spela sitt klot, och resultatet hiinger pa hans skicklighet.

VIKT

Bowlingklotets vikt anges i pund (1 pund = 0,453 kg). Tévlingskloten viger mel-
lan 10 och 16 pund, men det finns dven littare klot anpassade for barn. Dessa
viger mellan 6 och 9 pund.

Nir man viljer tyngd maste man se till sin fysiska formaga, och denna kan ju
skifta oavsett dlder. Som tumregel kan man dock ha nedanstiende uppstillning
som utgangspunkt.

» Barn upp till 10 &r — 6-9 pund

» Damer, pensionirer, ungdomar — 10—13 pund

» Herrar, damer, aktiva spelare i tivling och liga — 13-16 pund

PASSFORM

Det nybérjaren forst kommer i kontake med ir de klot som
finns att lana i bowlinghallen. Dessa ir borrade med en s.k.
konventionell borrning. Det innebir att man sitter i fingrarna
till andra leden. Sitt i tummen och ligg fingrarna over finger-
halen — da ska andra fingerleden ligga rake éver halen (se figur
nedan).

Konventionellt grepp
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5. MATERIAL

STEG 1

Efter hand som man fir en bittre grundteknik ~ Mitt emellan lederna

och vill satsa pd sitt bowlingspel

kan man fundra pa att investera i ett eget klot
dir fingerhalen 4r borrade utifrin de egna fing-
rarna. Ett sddant klots prestanda ir bittre 4n de

klot som tillhandahalls

i bowlinghallen. D3 4r det limpligt att vilja ett

klot borrat med fingertipp (se figur nedan).

Fingertipp

Kontakta en pro-shop som siljer klot si far du
hjilp med klotval och tillpassning.

Vid fingertipp ska en linje mitt emellan led 1 och 2 pa fingrarna ligga precis i
hilkanten.
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6. TEKNIK

STEG 1

trana in grundtekniken, fran start till slutposition.

Grundteknik

Bowling pa alla nivaer bestir av ett antal komponenter. Dessa ska passas samman
for ett bra resultat. En av de viktigaste dr timingen eller koordinationen mellan
armar och ben.

Koordinationen ir fundamentet for méjligheten att upprepa slag, som i sin tur
ar nyckeln till en hel skattkista av méjligheter, som banlisning, tempof6rind-
ring, justering av slipp, klotval m.m. Om koordinationen ir dalig faller alla dessa
kunskaper platt till marken. En palitlig koordination &r en forutsittning for att
kunna upprepa slag.

I detta kapitel ska vi dirfor gd igenom bowlingens grundteknik for att ge forutsite-
ningar for god repeterbarhet och precision.

Liksom i andra idrotter 4r grundtriningen ett sjilvklart och nédvindigt inslag
i den dagliga triningen for att spelarens personliga utveckling i firdighet och
resultat ska bli si bra som majligt. Ett nyckelord i detta sammanhang ir repeter-
barheten, att kunna utfora bowlingslaget pd samma sitt gang pa gang.

Dessa kunskaper leder till att det blir betydligt ldttare att behélla precision och
timing. Spelaren fir dessutom storre méjlighet att gora korrekta forflyteningar i
banan efter hand som banunderlaget férindras.

Delmomenten i grundtekniktriningen 4r
P startposition

» iigangsdttning

» ansats

» slutposition

| 2

slapprorelse.

Det ségs att 70 procent av hur ett bowlingslag kommer att bli
avgérs i starten. Légg darfér stor vikt vid att moment fér moment
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6. TEKNIK

Grundteknikiréning

1. STARTPOSITION
» Balans — fot, klotet i handen och kroppsvinklar

» Linjering — fot, kropp, klot, arm och svinglinje

» Tanke — summan av alla delar med fokus pi spellinje

En bra startposition bygger pa begreppen balans,
linje och tanke. LA {

Med balans menas att kroppens medelpunkt bér
vara centrerad mitt under skorna i starten och
att klotets tyngd bor vara centrerad 6ver spelhan-
dens ringfinger. Detta innebir att en del av klotets
tyngd balanseras upp av icke spelférande arm.

Linjering innebir att spelaren redan i startpositio-
nen star linjerad med fétterna samt dvriga kropps-

delar, sisom knin, hoéfter, éverkropp och huvud, e o 1 e e o o

parallellt i linje med den tinkta spellinjen. Klotets @

placering bér ocksa sammanfalla med denna tink- <«—— Spellinje
ta spellinje.

Tanken ir att linjen — spelférande axel, armbage 9 1 Génglinie

och klotets centrum — blir en forlingning av vald
spellinje fram mot den tinkta slutpunkten.
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6. TEKNIK

Métpunkten = den ribba
som foten técker

Lér redan frén bérjan ut till nybériaren att anvénda héger fots utsida som métpunkt (hdgerhdnt spelare).

2. IGANGSATTNING
» Balans och linjering behalls

» Svingens form genom utskjutet = den fria och opaverkade svingen

» Timing genom ”igangsittning” i ritt dgonblick

I en fyrstegsansats ska igdngsittningen av det forsta steget och utskjutet av klotet
ske i huvudsak samtidigt. Malet 4r att da forsta steget stills ska klotet vara lingst
fram i utskjutsriktningen. Balanspunkten ska vara centrerad over forsta stegets
fot, med bibehéllen linjering av kropp och spelférande arm i den tinkrta spel-
linjen.

Klotets tyngd ska vara centrerad mitt 6ver spelhandens ringfinger, dérefter slipps
svingen fri, fortfarande Gver den tinkta spellinjen.

For spelare med femstegsansats ska igingsittningen av klotet ske dd spelaren pas-
serat det forsta steget och 4r pé vig att ta det andra. En férdel med femstegsansat-
sen 4r att spelaren far en ldttare igdngsittning av klotet i och med att linjeringen
dr i den tinkta spellinjen. Tyngdpunkten med klotet ér i huvudsak pa den hogra
foten for hogerhinta och vice versa for vinsterhinta spelare. Detta ger férdelen
att det blir ldttare att starta en femstegsansats eftersom tyngden inte ligger Gver

startfoten.
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6. TEKNIK

3. ANSATS

» Balans, linjering, kontroll

> Stegléingd och stegrytm

» Hojd och kroppsvinklar genom ansatsen

Den fortsatta ansatsen fram till slutpositionen ska folja ledorden linjering, balans

och kontroll. Svinglinjen ska fortsitta i den tinkta spellinjen genom backsving
och i framétsving mot slipprorelsen.

For att hilla balansen pa dverkroppen samt dven kontrollera svingens form och
placering genom ansatsen ir det bra att tejpa upp eller markera steglingden.

Ansatsens lingd dr till stor del avhingig av spelarens kroppslingd. Med unga
spelare fir man vara observant da den fysiska utvecklingen kan variera stort (se
kapitel 9 Mental trining).

En fingervisning for steglingden ir for en fyrstegsansats 2 och

2,5 fots lingd for de forsta tva stegen. I en femstegsansats blir ’
det 1,5, 2 och 2,5 fots lingd pa de tre forsta stegen. De avslu- 3
tande stegen blir 3 respektive 3,5 fots lingd, dir 1,5 liggs dill for 2.5
glidet pa sista steget.
2 4 steg
Eftersom avstindet fran frimre prickraden till 6vertrampslinjen 15 5 steg

kan variera frin hall till hall kan det vara bra att stega upp sin
ansatslingd med utgingspunkt fran dvertrampslinjen och bakat.

Positionerna som visas pa nedanstéende bilder dr enkla att anvinda som grund
for spelarens timing. I kommande material kommer vi att visa alternativ till att

utveckla spelaren genom att férindra i grundpositionerna.

T

Steg 1 Steg 2 Steg 3

STEG 1



6. TEKNIK

STEG 1

Antalet steg

Grunden i ansatsen bygger pa hur méinga steg spelaren vill gi for att placera in
svingen i svingstartspositionen. Fyra steg innebir att man maste koordinera arm
och ben direkt pa forsta steget.

Fem steg ger spelaren ett litet igdngsittningssteg dir endast kroppen ror sig. Klo-
tet halls stilla i startpositionen. Fordelen blir act det ar ldttare att starta en rorelse
frin en annan rorelse och dé koordinera arm—ben pé andra steget.

Lat spelaren prova bada och sjilv bestimma vad som kinns bist.

4. SLUTPOSITION

» Balans, linje och kontroll
» Timing, att fi ett stopp i slutpositionen sa att det blir tid att slippa klotet ritt

» Kroppsvinklar, héjd och stabilitet

Denna fas av ansatsen ir i stor utstrickning en produkt av vad spelaren har inves-
terat i betriffande startposition, igingsittning och sjilva ansatsen. Att behélla en
hog repeterbarhet i utspelet av klotet handlar om de tidigare nimnda grundpe-
larna: linjering, balans och kontroll.

Svinglinjen ska fortsitta enligt den tidigare tanken fran startpositionen mot slut-
punkten. Kroppens linjering sedd frin sidan bér vara en linje ”ta—kni—axel”, ddr
kroppens tyngdpunkt bor vara centrerad 6ver glidskon, bade i riktning framat—
bakédt och hoger—vinster. Detta ger spelaren en stor chans att na en bra balans-

punkt med kontroll infér slipprorelsen.
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STEG 1

5. SLAPPRORELSE

Detta delmoment bygger i 4n hogre grad pa vad spelaren gjort i de tidigare mo-
menten, startposition, igangsittning, ansats och slutposition. En kontrollerad
slipprorelse bygger pa att spelaren stér i balans i sin slutposition.

En annan mycket viktig del for balansen ir spelarens fysiska status pa lir- och
bilmuskulaturen.

Den fria svingen, avslappnad och linjerad, som i sin forlingning kan fortsitta i
den tinkta spellinjen krivs ocksa.

Vidare bygger slipprorelsen pé att handens position, vilket avser ring- och ling-
fingret, 4r rakt under och bakom klotet genom utspelet.

Nybérjare ska inte ha for stort fokus pé slippet innan de kan klara koordinatio-
nen armar—ben nigorlunda.

Trining av slipp sker med fordel framme vid overtrampslinjen. Lir spelaren att
slippa klotet framfér stodbenet och att rulla klotet ut i banan utan att anvinda
muskelkraft.
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7. SPARRSPEL

Utan ett fungerande sparrspel nér man inga framgdngar. Hér lar vi
ut det enklaste spdrrspelet.

Sparrspelet 4-7-11
Spirrspelet bor betraktas som ett spel for sig. Sparrspelet 4-7-11 bygger pa spel

over pil 4, mittpilen. Att spirra dver mittpilen ger spelaren en kinsla av sikerhet
da marginalen pa bada sidor om pilen ir stor.

Negativt kan vara att spelaren i vissa fall fir problem med klotreturen vid spirr pd
kigla 10. I sa fall 4r pil 3 att foredra. Flytta utgingsliget for kigla 10 édtta ribbor

héger och spirra dver pil 3.

Borja med att ta reda pé ditt utgangslige (U) for triff mitt pd kigla 1. Detta gor
du enklast genom att stilla dig i ansatsen och soka ett ldge ddr du kidnner att hir
borde jag st for att triffa mitt pa kiglan. Notera var du stir och prova. Gér ev.
justeringar och till slut har du ditt utgangslige.

11 7 4 ] 4 7 11
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Kiglorna indelas i "korridorer” (se bilden pa foregiende sida) och du flyttar sedan
det antal ribbor som star angivet under respektive korridor. Om kiglorna du far
kvar star till hoger flyttar du utgangsliget till vinster, och star kiglorna till vinster
flyttar du till hoger.

Om du far kigeluppstillningar som hamnar mellan korridorerna far du séka ut-
gangsligen som blir forflyttningar, t.ex. tva ribbor eller sex ribbor etc.

Ju lingre fram i ansatsen du star, desto mindre f6rflyttning behéver du gora.

Om du stér vid frimre prickraden ar férflyttningen 3—7-10 (se figur nedan).

1M109 87 6 543 21 x 12345467 891011

Olinje ry 3-4-6
3 fot 2.4.7
6 fot 3-5-8
9 fot 3-69

12 fot 3-7-10
15 fot 4711
1M109 87 6 543 21 x 1234567 891011
Ansatsléng Forflyttning i antal ribbor Resultat
Fortydligande till sparrsystemet 4-7-11, dar spelaren forflyttar sin startposition i ansatsen och bibehaller

sikimarket “vid pilarna”.

Ansatsléngd Spérrsystem Exakt forflyttning

0 fot 2-4-6 1.83-3.67-5.50

3 fot 2-4-7 2.18-4.40-6.60

6 fot 3-5-8 2.57-5.13-7.70

9 fot 3-6-9 2.93-5.87-8.80

12 fot 3-7-10 3.30-6.60-9.90 (framre prickraden)
15 fot 4-7-11 3.67-7.33-11.00 (bakre prickraden)
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