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GRUNDUTBILDNING

FOR NYA BOWLARE - OAVSETT ALDER



KURSENS INNEHALL

VALKOMMEN TILL SPORTEN BOWLING
UTBILDNING

UTRUSTNING

BANAN

ATT SPELA

RAKNA

TAVLA




VALKOMMEN

Valkommen till bowling — en sport for allal

Kursen riktar sig till dig som ar helt ny i sporten och den innehaller
den mest grundlaggande informationen for dig som vill borja att
fordjupa dig i sporten bowling.

Bowling ar en sport som kan utovas av vem som helst under hela livet.
Det ar en inkluderande sport dar unga och gamla, kvinnor och man kan
spela tillsammans under precis de forutsattningar som passar.

Till att borja med behover du inte ens din egen utrustning utan den
finns att 1ana i bowlinghallen, bade klot och skor.



INTRODUKTION

Bowling ar en sport som bestar av 10 rutor.
Du ska sla ned 10 kaglor, pa en 60 fot lang bana. Du har tva slag
1 varje ruta. Vid strike utgar slag tva i den aktuella spelrutan.

Om bowlaren slar ned alla 10 kaglor pa forsta slaget, (strike)
eller resterande pa det andra slaget (spare), sa far hen
bonuspoang.

En perfekt serie (maxresultat 300) bestar av 12 strike i foljd (3 i
den sista rutan).



UTBILDNING

Bowling som sport kan verka som enkel men som i de flesta sporter
sa ar teknik, taktik och materialkunskap absolut nodvandig for att na
den hogsta nivan. Det svenska bowlingforbundet arrangerar darfor
utbildningar fOr tranare pa alla nivaer.

Utbildningstrappan bestar av olika delar/nivaer:
Grundutbildning (helt webbaserad) som du just nu tar del av.
TUG — tranarutbildning grund, arrangeras av SDF

EBF Level 1 — arrangeras av SvBF

EBF Level 2 — arrangeras av SvBF

EBF Level 3 — arrangeras av EBF (Europeiska Bowlingforbundet)
ETU (Elittranarutbildning) — Folkhogskola under 2 ar

Mer information om SvBF:s hela kursutbud hittar du pa:


http://utbildning.swebowl.se/

BANAN

Samtliga matt ar i fot och det kommer sig av att spelet ar uppfunnet i USA dar det
brittiska mattsystemet anvands.

Banan ar 60 fot lang och ansatsen ar 15 fot. Att banan och ansatsen ar indelad i olika
delar av 15 fot dr for att underladtta bowlingens matematik.
Mycket mer om den i kommande utbildningar.

OVERTRAMPSLINIJE RANNA KAGELBORD

ANSATS

PILOMRADE



ANSATSEN

Ansatsen ar 15 fot 1ang fran den bakre
prickraden och var 5:e ribba dar markerad med
en prick. I mitten av ansatsen ar ribba 20 som

ar markerad med en storre prick.

ANSATS




OVERTRAMP

Overtrampslinjen ar svart och markerar

slutet pa ansatsen. Om du trampar pa OVERTRAMPSLINIJE
den sa ar ditt slag ogiltigt och du far O
poang 1 slaget. ‘

P4 andra sidan linjen sa finns det olja sa

dar ar det mycket halt.

ANSATS



PILARNA

Pilomradet som innehadller 7 pilar befinner sig

15 fot ut i banan och pa var 5:e ribba i sidled.

Pilarna ar ett hjalpmedel for att sikta.
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KAGLORNA

Befinner sig i slutet pa banan (60 fot fran
overtrampslinjen) och innehaller tio kdaglor placerade i
en triangel dar kdgla 1 ar den som star narmast.

VIKT -1kagla
3.3 pounds=15 kg

15"

381cm

VALY

10.8 cm

43/4"
1206 cm

36.5

31.0

25,5

20.0

14.5

3.5

9.0

Siffrorna i bilden berdttar pa vilken

ribba centrum av respektive kdgla star



RANNAN

Bomrannan ar "uppsamlare” av klot som missar banan. Sa
fort klotet varit i rannan sa ar klotet "d6tt” och rdaknas som O
poang, aven om det studsar upp pa banan igen.

OVERTRAMPSLINIE RANNA KAGELBORD
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BANBEHANDLING

Det ar olja pa banan, fran borjan for att skydda underlaget och
kloten fran friktion.

Numer anvands ocksa oljan for att kontrollera
svarighetsgraden for tavlingsbowlare.

Oljan laggs ut pa banan av en oljemaskin i forutbestamda
monster och oljemdangder.

Generellt lagger maskinen mindre olja pa kanten av banan dan
den gor i mitten.

Ett rakslag paverkas inte namnvart att detta, medan ett
skruvslag paverkas mycket.

Mer om det 1 kommande utbildningar.




KLOT

De allra flesta bowlinghallar har klot fran sex upp till 16
pounds att 1ana ndr du spelar. Pa manga klot finns siffror
angivet, de representerar vikten i pounds.

Klotvikter:

6 pounds = 2.721 kg
8 pounds = 3.628 kg
10 pounds = 4.535 kg
12 pounds = 5.443 kg
14 pounds = 6.350 kg
16 pounds = 7.257 kg




VALJA KLOT

HUR MAN VALJER KLOT

Hall klotet i midjehdjd och med handflatan uppat. Placera ett
klot 1 handen (utan att titta pa wvikten). Om du kan halla klotet i
ca 5 sekunder (klotet kan ga nedat lite) sa ar det ratt vikt for
dig.

Tumbhalet bor vara sa stort att tummen kan rotera lite men
utan att spelaren maste klamma hart for att inte tappa klotet.

For en 2-handspelare kan klotet vara nagot tyngre och
fingerhadlens storlek viktig istdllet for tumhalet

Greppet tas med langfinger, ringfinger och tumme f6r de som
swingar med en hand.

Det ar inte spelarens dlder som avgor utan dess fysiska
forutsattningar.



SKOR

Skor finns att lana eller hyra i bowlinghallen

Skorna ar uppbyggda sa att framre delen av skon dr tankt att
kunna glida pa (glidsulan) och bakre delen ar tankt att fungera

som broms (gummiklacken) pa den foten bowlaren kommer fram.

P34 skorna du ldnar ser bada skorna likadana ut for att det ska
passa bade hoger och vansterhanta.

I de allra flesta bowlinghallar ar det ar obligatoriskt att anvanda
bowlingskor nere pa banomradet.




SPELA BOWLING

Nu har vi kommit sa langt att det ar dags att ga ut
pa banan och sla lite strikes.. Naja, sa enkelt ar det
kanske inte.

Har kommer nagra tips pa hur du kan sla ned lite
fler kaglor och kanske vinna familjemadsterskapet
nasta gang.




UPPVARMNING

Varfor ar det viktigt med uppvarmning?
1. Forebygga skador
2. Forbereda kroppen for att kunna prestera sa bra som
mojligt
Nar kroppstemperaturen hojs minskar motstandet i muskler
och leder, vilket ger en 6kad rorlighet. Det beror pa att
ledvatskan smorjer leden. En 6kad temperatur i muskeln gor att
den blir mer elastisk, och risken att fa en bristning i muskeln
(strackning) minskar.
Det kravs mer kraft att dra sonder en varm muskel.




1-HANDSSWING

Bowling ar en repetitionssport. For att kunna repetera din swing sa ar det
en fordel om du kan vara sa avspand som modjligt. Som vi beskrev i en
tidigare punkt sa styrs den mojligheten vanligen av passformen pa klotet.
Ju l6sare du kan halla i klotet desto lattare blir det att repetera.

STOPP STOPP

LANGSAM LANGSAM

SNABB SNABB
SNABBAST




2-HANDSSWIN

Den har tekniken kraver en annan typ av swing, dar icke

spelarm ”ersatter” tummen och stottar klotet mot spelarmen

under swingen.




ANSATSEN

For att lattare std balans sa stravar vi efter att komma
fram med vanster fot om du ar hégerhant.
Ansatsldangden ar individuell och skiljer sig mellan
spelare. Langden anpassas efter spelarens naturliga

ansats.
Bilden nedan beskriver grunden i en ansats anpassad . A
g p LANGT STEG LANGT STEG
for en hogerhant spelare SNABBT
SNABBARE
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STARPOSITION VANLIGA STEG KORT STEG SLUTPOSITION
LANGSAMT SNABBAST




SLAPPET

Slappet for 1-hands och 2-hands bygger pa samma teknik.

handens position skall alltid starta rakt bakifran klotet som

pa bilden nedan.

Da har du mojlighet att vdlja om du vill rulla klotet framat

utan skruv eller att fora fingrarna till sidan av klotet under | i

slappet for att sla ett skruvslag.

Slapprérelsen dar
handens position ar
stilla i slappet

Rakslag Skruvslag



SIKTA O

Siktar gor du genom din swingriktning — klotet hamnar i den riktning du swingar.
Anvand prickarna i ansatsen och pilarna i banan som referenspunkter nar du siktar.
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SIKTA

For att kunna upprepa ett lyckat slag ar det bra

att komma ihdg var du stod i ansatsen och vart R AKN A RI BBOR

du siktade vid pilomradet. En hoégerhant person raknar ribbor
En hogerhant spelare anvander vi vanstra skons fran insidan av vansterfoten.

insida (se bilden), vansterhanta anvander hoégra Utgangslaget, U

skons insida som startpunkt.

36.5 .
31.0 9.0 >

25.5 14.5
20.0



SIKTA

Vi rekommenderar som sagt att du anvander pilarna som hjalpmedel att sikta. Var du traffar vid
pilomradet i kombination med vart du kommit fram i ansatsen avgor var klotet hamnar vid
kaglorna. Som hogerhant bowlare dar det optimalt att traffa lite pa hoger sida av kdgla 1.

OVERTRAMPSLINIE RANNA KAGELBORD
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RAKNA

En serie i bowling bestar av 10 rutor. I en ruta far bowlaren tva slag pa sig att sla
ner 10 kaglor.

e STRIKE: Alla 10 kaglor slas ned pa forsta slaget. Det andra slaget utgar och
rutan dr fardigspelad.

¢ SPARR: Alla kiglor slas ned pa tva slag.

¢ TOMRUTA/MISS: Det star kaglor kvar efter tva slag.

¢ RANNSLAG: Klotet gar i rdnnan och riknas som 0 poing i det slaget.

e OVERTRAMP: Spelaren nuddar en del av banan efter att hen har slippt klotet
(giller alla delar av bowlinghallen utanfér Overtrampslinjen)

Riknesystemet i bowling ger bonus fér STRIKE och SPARR:

« En strike ar vard 10 poang + de tva nastkommande slagen.
« En sparr ar vard 10 poang + det nastkommande slaget.



RAKNA

Exempel pa hur man raknar:

Sa lange du inte slar ned alla kaglor pa tva slag sa adderar du helt enkelt de
kdglor du slagit ned. Vid en spdrr som i den tredje rutan sa far du tio poang + de
kaglor du slar ned i ndastkommande slag.

En ring i protokollet anger ett
”hal” men ingen funktion for
sjalva summeringen

3+9=12 12+10+6=28
Summan av de tva SPARR =10 poing
slagen syns langs + det nastkommande
ned i rutan slaget

1+2=3



RAKNA

Exempel pa hur man rdaknar:

Sa lange du inte slar ned alla kaglor pa tva slag sa adderar du helt enkelt de
kdglor du slagit ned. Vid en strike som i den sjdtte rutan sa far du tio poang + de
kaglor du slar ned i de TVA nistkommande slagen.

43+10+10+9= 72

STRIKE =10 poang
+ de tva nastkommande
slagen




SPARRSPEL

Sparrspelet i grunden ar baserat pa att du siktar pa samma stdlle i banan och
flyttar fotterna beroende pa vilken kagla som star kvar.

UTGANGSLAGE

Hoégerhanta:

Vansterfots insida M,&LRlBBA

Vansterhanta:
Hogerfots insida

AN A
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Forflyttning diagonalt
en kagelrad



TAVLA

Du kan tavla i bowling, pa alla nivaer UTOM OS

Med kompisganget — kravs ingen forkunskap eller material, allt finns i
bowlinghallen

Korpen/Halligor — Att inneha en hallicens att foredra, det ingdr en férsakring och
kostar bara 30sek/ar

Seriespel - Olika nivaer fran distriktsserie till Elitserie, du behoéver vara medlem i
en bowlingforening och inneha en licens registrerad hos Svenska
Bowlingforbundet.

Landslag — Junior, U21, Dam, Herr och Senior (+50 ar)

Individuella tavlingar finns likasa pa alla nivaer fran lokala halltdvlingar anda
upp till den amerikanska proffstouren som raknas som den bdasta i varlden idag.

Las mer om var ungdomssatning, 7-12 ar, STRIKEJAKTEN pa:


https://www.strikejakten.se/

VETT & ETIKETT

Vett och etikett inom bowlingsporten ar precis som i alla andra sporter
Vi anvander ett vardat sprdk, ar aktsamma om material och inredning, foljer de
regler som finns i resp. bowlinghall, visar hdnsyn.

Svenska Bowlingforbundets kurs Vardegrund finns pa:


http://utbildning.swebowl.se/

SAMMANFATTNING

Bowling en sport for alla pa alla nivaer.

Med bowling kan du ha roligt med kompisarna, spela "mandagsligan” med jobbet,
delta i seriespel i en forening eller spela individuella tavlingar pa vilken niva som

passar dig.

Bowling dr en sport for alla, i alla dldrar, alla kén och under hela livet.
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