Bowling Rad

Man blir inte métt med att studera kokbocker med lackra ratter.
For att stilla hungern maste man tillaga maten enligt bokens recept.

Med andra ord:

Det racker inte med att bara lasa igenom dessa sidor utan man maste tillaimpa de olika
aspekterna pa bowlingen for att na en varaktig forbattring.

Laser du dess rader med ratt installning kommer du att forsta att man

behover teoretisk kunskap om vad som kravs for att bli en god bowlare och att det
behovs talamod och uthallighet for att genomfora de olika momenten. Lyckas man
med det kommer man att se hur snittet pa bowlingserierna gradvis 6kar och nér ett tal
som ar proportionerligt mot det antal serier som spelar och det intresse man lagger
ner pa sin sport/hobby.

Det enda som riaknas som inlérning:

Det ar vad som efter avslutad kurs sitter kvar i minnet hos deltagarna.

Alla foljande rad och anvisningar syftar till att lasaren skall bli en bowlare som ar
kompetent att pricka strajkfickan kontinuerligt. Strajk kan man fa pa manga satt (med
hjalp av slumpen) men sakrast ar att traffa mellan ettan och treans kagla och med ratt
infallsvinkel.



Klotet
Anvand det tyngsta klot som du kan kontrollera

Klotets maximala vikt: 7,25 kg. Min 4,5 kg. Storsta omkrets 685mm.

Seniorer: bor anvanda ett klot som vager mellan 15 och 16 pund
Juniorer: klot mellan 9 — 12 pund
Damer: klot mellan 12 — 15 pund

Vand dig till en klotborrare som ar erkand. Var noggrann vid utprovningen av greppet.
Tumbhalet skall vara vidare pa baksidan, mellan fingerhalen skall vara tranga.

Spannet, avstandet mellan tum- och fingerhal, ar en betydelsefull faktor. Satt tummen
i halet, sprid ut fingrarna over fingerhalet. Om avstandet — spannet - ar det ratta skall
andra leden pa fingrarna vara just innanfor kanten pa fingerhalet.

Det skall inte uppsta sar och valka pa fingrarna vid spel 6ver normala
tavlingsdistanser. Justera greppet om s ar fallet. Om det av nagon anledning skulle
uppsta problem under spel finns det hjalpmedel att ta till. Kollodium och bomull ar
exempel pa detta. Lar dig hantera detta om det ar nodvandigt.

Erfarna bowlare anvander fingertip eller semi-fingertip for att 6ka sin mojlighet att
lyfta klotet i slappet.

1)  Fingertip innebar att fingrarna bara sittes in i klotet till forsta leden.

2) I semi-fingertip insattes fingrarna i halen halvvags mellan forsta och andra
leden.

Ta val vara pa ditt klot. Hall klotet rent, anviand ett rengoringsmedel som ar skonsamt
men som loser upp gammal olja och smuts. Rengor det efter varje anvandning.
Rekonditionera ytan efter ett antal serier. De reaktiva kloten fordrar speciell omsorg,
lyssna pa rekommendationerna.



Hallen
Hallegenskaper som paverkar spelresultatet.

Hur mycket olja det ar och hur den fordelas 6ver banan.

Seriosa hallagare utfor behandling av banorna dagligen vid samma tidpunkt och
oljeprofilen finns i regel anslagen val synlig. Oljeprofilens langd och utseende har en
avgorande betydelse for var den erfarne spelaren lagger sin spellinje. Oljeprofilen
forandras under spelet och spelaren maste vara observant pa detta och vid behov
korrigera sin spellinje.

Luftfuktighet. Videromslag utomhus kan paverka inomhusklimatet sa att samma
oljeprofil ger olika utslag.

Slitage. Aven laminatbanor utsitts for slitage s att det gar att se var de flesta bowlare
spelar pa banan.

Kickbacks & ranndjup. Dessa egenskaper paverkar kagelfallet. Nar kickbacks ar

nya studsar kidglorna latt ut pa banan och river ner eventuellt kvarstaende kaglor. Om

rannorna ar for grunda kan kaglor lattare returneras upp pa bordet och paverka kagel-
fallet.

Det finns for narvarande tvéa olika typer av ytbelaggning pa bowlingbanor.

Den utgdende typen: med ett ytskikt av lackat tra.

Den nistan allenarddande typen: ett ytskikt av laminat.

Totallangd pa en bowlingbana inklusive ansats och kagelstall ar ca 23.7 meter
Banans bredd: normalt 1,06 meter.

Ansatsen ar ca 4,6 meter

Langd fran overtrampslinjen till kigelgrop ca 19,156 meter.

Ribborna (linjemarkeringen i laminatet) ar 39-41 stycken med en bredd av 2,73 cm.

I laminatet finns inlagt olika marken for att bowlaren skall kunna spela med onskvard
precision. Mellan olika hallar kan antalet markeringar variera i sidled, var observant
pa detta vid spel pa bortabanor.

Koncentrerade rad



Bowlingtraning bor innebara att man metodiskt tranar detaljer i sitt
bowlingspel.

e Ansats

e Markesspel

e Rak ansats — ga rakt (minimera avdrift)
e Balans

e Slapp

e Timing

e Traffsakerhet

Startstdillning

Virt att upprepa. Alla har olika stil. Man skall vara avslappnad. Det far hela
ansatsen att bli mera avspdnd och flytande. Bor kndna lite grann och kann efter att
du har god balans. Har man inte god balans saval framat-bakdat som sida-sida da
kommer inte balansen att finnas ddr vid linje och detta dr grunden till manga
felaktigheter.

Ansatsen
For att hitta din startpunkt, stall dig vid 6vertrampslinjen, vand ryggen mot kaglorna,
ga 42 steg framat. Dar ar din startpunkt for en 4-stegsansats.

Eller

Stall dig vid overtrampslinjen men vand ryggen mot kaglorna:

Ga 5 fot (egen fotlangd) Markera Dér bor sista steget borja

Ga 3 fot Markera Dér bor 3:e steget borja

Ga 2% fot Markera Dér bor 2:a steget borja

Ga 2 fot Markera Hér bor ansatsen borja (4-stegs ansats

Ansatsen blir i detta fall alltsa 12,5 fotlangder lang.

Om du borjar med hoger fot, placera den nagra centimeter bakom den vanstra. Borjar
du med vanster, gor det omvanda.

Sikta efter din vanstra fot (insidan pa fotsulan). Den skall peka mot kaglorna du avser
att pricka. Nar du hittat strajkslaget gors alla forflyttningar fran det stéllet genom att
rakna ribborna till de olika sparrslagen (enligt korridormetoden).

Rikta dina fotter rakt mot maélet. Lat vanster hand bara tyngden av klotet.



Innan du spelar ivag klotet skall du ha valt ut ett riktméarke och koncentrerar dig pa
det.

4-stegsansatsen borjar med hoger fot, vanster, hoger, vanster — glid.

For att ha en rytmisk val timad ansats maste klotet pendla enligt foljande:

- Forsta steget: Strack fram klotet mot market, sedan nedat

- Andra: Lat klotet pendla, nerat och bakat.

- Tredje: Klotet skall nd hogsta punkten i pendlingen — inte hogre
an axelhojd.

- Fjarde: For klotet framat, boj nedat mot banan — glid.

Lyft ut klotet en bit i banan — i en lugn och naturligt rorelse.
Folj upp med armen i axelhojd.

Ansatsen — fran start till 6vertrampslinjen — bor ta ca 2 sekunder. Da behover man
inte jakta.

5-stegsansats ar lika en fyrstegsansats. Skillnaden ligger i att man lagger till ett kort
steg i borjan av ansatsen for att fa battre timing.

Strava efter att alltid ha samma utforande av ansats och pendling for bade strajk- och
sparrspel.

Klotet skall inte pendla hogre dn i h6jd med dina axlar. Gor man det: slosar man med
sina krafter. Generellt kan man saga att det ar battre med en kortare backswing.

Genom att vara uppratt i ryggen under ansatsen kan man lattare kontrollera swingen.
For att fa ett mjukt och kraftfullt glid, siatt ner sulan pa din vanstra sko. For att stoppa
glidet, tryck ner hilen (som i regel ar forsedd med nagon typ av belagg for storre
friktion).

Stodfoten skall vara vil under kroppen d v s man skall sta i full balans tills klotet har
traffat kaglorna. Det gar att forbattra balansen vid utspelet genom att trycka halen (pa
stodfoten) mot hoger. Glidet bor vara 20 — 30 cm langt. Tid fran ansatsstart till
overtrampslinjen ca 2 sekunder.



Hall din sving avspand

En nyckel till att ha en avspdnd sving dr att man har ett avspdnt grepp i klotet.
Spdnn icke fingrarna eller tummen. Hall dem med sa avslappnat grepp som mojligt
utan att tappa klotet, det gdller speciellt tummen. For att kunna ha ett avspdant grepp
i tumhdlet maste klotet borras med rdtt avstand och vinklar korrekt sa att tumhalet
passar exakt. Om tumhadlet dr for stort kommer det att fG dig att spanna tummen och
krama klotet och ddarmed blir svingen anstrdngd och spand. Insatser 1 tumhdalet
och/eller fingerhdlen kan hjdlpa dig att fa ett sikrare grepp. Om du har fatt en valk
vid basen av din tumme kan man gora en extra snedfasning vid toppen av tumhdalet
sd ger det ett djupare och sdkrare grepp.

Slappet

Hall klotets tyngd i vanster hand med hoger hand bakom klotet och med tummen
pekande framéat mot kaglorna. Greppet maste vara bakom klotet. Handleden rak och
fast (men inte stel). Armen skall héllas sa rak som majligt.

Nar fingrarna har lyft ut klotet, pendla upp med handen, armen, i en uppfoéljande
rorelse. Klotet skall landa en bit in i banan. Hall din blick fast vid market tills klotet
passerat. Observera hur klotet roterar. Hall armen rak genom hela rorelsen. Lat den
pendla rakt upp eller svagt at hoger.

Nar du spelar ett skruvslag, hall handen sa att tummen pekar mot kl 12 innan
ansatsen borjar och fram till sista steget i ansatsen. Nar du spelar ut klotet vrides
handen &t vanster under en lugn och kontrollerad rorelse. Lat tummen ga ur klotet
forst. Lyft sedan med fingrarna. Nar du spelat ut klotet skall tummen peka i riktning
mot kl 10 — 11 (handskaksfattning).

Varning! Om man slapper med tummen under klockan 9 uppstar stora problem med
att fa faste for klotet. Klotbanan kommer att variera okontrollerbart.

Iakttag klotet rotation. Nar man fatt erfarenhet som bowlare kan man marka ut
klotets “axel” med ex vis vit tejp (som gar att ta bort). Tank pa hur den skall uppfora
sig under farden fram till kageltraffen.

Fotarbetet

Detta kan gora hela skillnaden i ditt spel. Utveckla fotarbetet sa att kroppen far ett
naturligt rorelsemonster for spelet, ( dr inte s enkelt som manga tror ).



Vanster fot skall efter avslutat slag vara rakt under kroppens tyngdpunkt och peka rakt
mot kiaglorna som man siktat pa.

Om inte — du har haft for brattom i ansatsen.
Sta kvar pa vanster fot med god balans till klotet traffat kaglorna.
Om inte — foten for langt till vanster.

For att uppna en jamna och hog resultatniva maste pendling, utspel och uppfoljning
utforas — absolut lika varje gang.

Dina ben ar viktiga i bowlingspelet

Pa sista steget 1 ansatsen boj ditt knd sa att du kommer ldngre ner mot banan och
glid pa foten mot linjen. Forsdkra dig om att du inte gor overtramp. Tank pa att det
som att glida i en djup kndaboj. Balansera upp din kropp genom att strdacka ut ditt
andra ben i motsatt riktning till din bowlingarm. Forsdkra dig om att overkroppen
halls ganska upprdatt nar du glider fram mot 6vertrampslinjen. Det dar svart att
trdna in att halla ryggen ganska rak ndr man ldgger ner ett klot pa 6-7 kilo. Men det
dr dock viktigt att halla ryggen nagorlunda rak for att astadkomma likformigt
utspel och en effektiv uppfoljning.

Klothastighet

Fran overtrampslinjen till klottraffen bor hastigheten ligga mellan 2.0 till 2.3
sekunder.

Linjebowling

Ar ett system dir man kombinerar mirkesbowling och kigelbowling. Bowlaren spelar
efter en tankt linje fran ansats till strajkfickan.

Pa banan finns ett system av runda prickar pa ansatsbanan och i borjan pa spelytan,
langre ut finns ett antal prickar, och en triangelformad formation med
triangelformade marken. Pa de modernaste banorna finns det aven "brytmarken”
nagra meter fran kiaglorna.



Avsluta ansatsen nara intill overtrampslinjen

Du skall avsluta ansatsen ungefdr 15 cm fran overtrampslinjen for att Gstadkomma
optimal uppfoljning. I det optimala utspelet har klotet spelats ut ett kortare avstand
in over overtrampslinjen innan det kommer 1 kontakt med banan. Detta gor att
klotet kommer ldngre ner pa banan med bibehallen energi, kanske dnda fram till
kageltraffen.

Om du avslutar for langt fore overtrampslinjen — flytta fram startpunkten i
ansatsen.

Sparrsystem

Nar det galler markesbowling ar det meningen att man skall spela 6ver ett marke som
ar nara dig pa banan, och som ligger i linje mot ditt mal pa kagelbordet. De flesta
nyborjare och dven vana bowlare anvander det andra market fran hoger sida av banan
som sitt riktmarke nar de spelar for en strajk.

For sparrtagning i centrum av banan Anvand strajkvinkeln. Sta mitt i banan med din
vanstra fot. Anvand den andra pilen fran hoger
som riktmarke. Flytta enligt modellen 3-6-9.

Sparrar pa hoger sida av kagelbordet. Sta till vanster pa ansatsen, anvand tredje pilen
som riktméarke. Utgangspunkten for
forflyttning enligt 3-6-9 skall vara en ren traff
pa 10-ans kagla.

Sparrar pa den vanstra sidan av kagelbordet. |Anvéand kagla-7-vinkeln. Sta pa
utgangspunkten for strajk. Flytta malribban
enligt modellen 2-4-6. Grunden for systemet

skall vara en ren traff pa 7:ans kagla.

Rikta alltid in kroppen mot kéaglan eller kiaglorna.
Axlarna skall vara i 9o-graders vinkel mot spellinjen.

Din vanstra fot skall alltid peka mot kaglan eller kaglorna.



Det finns manga genomarbetade system for sparrspel. En forutsattning ar att
bowlaren har formagan att hélla sin spellinje (traffa sitt marke). Vill du prova,
kontakta utbildad instruktor.

Raka axlar

Ar en forutsdttning for att fa likadana slag varje géng. Axlarna skall hédllas vdgrita
och parallella med overtrampslinjen. En doppad axel kan skicka ivdg klotet vart som
helst. Vanligast dr detta om du forcerar ansatsen. Ansatsen skall ta ungefdr 2
sekunder, da behover man inte jdakta.

Anviand alltid samma slag for sparrar som for strajk.
Samma hardhet, samma isattning och uppfoljning.

Nar du siktar for en sparr, tick den narmaste kiglan med klotet och s4 méanga kaglor i

uppstallningen som mojligt.

Du far strajk nar klotet gar in i strajkfickan och klotet traffar 1-ans kagla forst och har
rotation — snurr. Det ar den perfekta strajken — man kan fa strajk pa andra siatt men
det ar mera slumpens skordar.

Timing

Perfekt timing har du fatt nar tan pa glidskon nar overtrampslinjen samtidigt (eller
nagot fore)

Som du slapper klotet. De flesta felen i timingen fororsakas av for snabb/orytmisk
ansats.

Lugna ner ansatsen genom att rakna

Ett — tva — tre — fyr

Eller

Etthundraett — etthundratva - etthundratre — etthundrafyra.

Samma effekt kan man fa genom att sitta ner hilen forst och rulla 6ver pa fotbladet.



God balans far man om man star stadigt i utgangsstillningen. Latt bojda knan och
héller kroppsvikten vilande 6ver hialarna. Nar ansatsen borjar, strack ut vanster arm
rakt at sidan.

Avsluta ansatsen med en djup knabojning och strack ditt hogra ben bakat, se till att du
har stod i banan. Var nagot framéatlutad nar du foljer upp utspelet.

Trana koncentrerat

Distrahera inte dig sjalv genom att fora protokoll for att uppna hogsta mojliga
resultat.

Trana speciella tekniker.
Mairkesbowling.
Detaljer i ansatsen.

Genomfor om mojligt traningspassen pa andra banor an de du brukar spela pa. De
flesta bowlare gor fel som ar svara att uppticka sjalv. Forsok darfor att fa hjalp under
traningen av en instruktor.

Triffa market
Anviand ett vitt papper och tejpa fast det med maskeringstejp (ingenting annat)

P& banan omedelbart bortom market. Klotet avsatter ett litet marke nar det passerar
over och markerar darmed hur val du traffar det du siktat pa.

Eller

Anvand koner eller pappersrullar och placeras pa banan i hojd med pilarna och som
ger ett spelrum mellan klot och rullar pa en ribba. Du far omedelbar markering om
ditt spel avviker fran den tankta linjen.

Nar resultaten faller under det normala beror detta sannolikt att du har for brattom,
darfor blir timingen lidande. Trana att ga langsamt i ansatsen tills du ar tillbaka i god
timing. Ansatsen bor fran start till linjen ta ca 2 sek (da behover man inte jakta).



Nyborjare skall i forsta hand strava efter en god timing och noggrannhet. Att fa goda
resultat bor vara av mindre betydelse. Anvand ett klot med bekvamt grepp, lara sig att
markesbowla och att spela ett skruvslag.

Gld vinkelratt

Man maste absolut halla balansen for att kunna lagga ut klotet med nodvdndig
precision. Ddarfor mdste ansatsen och glidet alltid ske vinkelrdt mot
overtrampslinjen.

Stodjefoten skall ovillkorligen peka mot den kdgla du avser att trdffa.

Armen rak

Hall armen rak och ndra kroppen. Att boja armbagen och pendla ut for langt fran
kroppen dr en av huvudorsaken till ojdmnt spel. En ldtt bojning i armbagen for att fa
ett effektivt lyft ar OK sd linge armen pekar i banans langdriktning.

Uppfoljning

Det later uppenbart och elementdrt, men du kommer att bli forvanad av hur sallsynt
det dr hur betydelsefullt det dr.

Du skall bara fokusera pa en eller tva saker varje gang pa vdg till 6vertrampslinjen.
Allt annat skall vara automatiskt. Ndr ditt klot ar pa vdg framdt under din swing
mot kdglorna skall du bara tdnka pa att din arm fors i en rak linje fran din
startpunkt till riktpunkten pa banan. (PILEN).

Uppfoljningen
Ett av de mest forbisedda felen for en bowlare.

Ett konsekvent sldpp av klotet maste foljas av en konsekvent uppfolining av slaget,
det medfor stabilitet i ditt spel. Om du spelare ut pa samma sdtt men anvdander olika
uppfoljiningar medfor detta konsekvenser for klothastigheten och brytpunkten. Dalig
uppfolining resulterar vanligtvis i att klotet viker undan en aning 1 kageltrdffen och
att klotet inte orkar bdra undan (carry) kdaglorna. Se till att vara konsekvent genom
att forvissa dig om att du foljer upp lika pa varje slag.

Avspand tumme — uppfoljning av slaget

Forsok inte att overdriva lyftet och skruva klotet under utspelet. Det kommer bara
att orsaka spdnning och snedvridning i armrorelsen/swingen. Istdllet skall du ha en
avspdnd tumme som kommer ldtt/rent ut ur klotet under swingen och sldppet,



alltmedan du har din blick fokuserad pa ditt mal/pilarna. For ett sdkert och
kraftfullt utspel behover du en bra balans och som avslutas ndra overtrampslinjen.
Frys armen efter sldppet och kolla dess ldge efter att klotet passerat mdrket, den
skall vara i axelhojd med tummen pekande i ldge kl 10. Aldrig under 09 och aldrig
over kl 12. Observera klotet till det har passerat de mal du siktat pa. Kolla hur klotet
roterar. Hall positionen — balansen — tills klotet har passerat mdrket. Det hjdlper dig
att fa optimal ansats.

Handposition

Detta gdller fran slutet till borjan. Nar du har avslutat din uppfoljning av slaget
skall handen vara i handskaksposition. Inte hégre upp.

Tdank dig att du skakar hand med nagon. Sa skall handen vara efter ditt slapp och
uppfoljning. Hur du borjar dr en annan historia. Vanligtvis har man handen direkt
under klotet. Ibland, lutar man klotet mer mot den ena sidan beroende vilken kurva
man vill fa pa klotbanan.

Hall din position

Nar du foljer upp ditt slag skall du behdlla din position i slutet pa varje slag. Armen
skall papeka mot din riktpunkt (pilen).

Om du kan behalla din balans i slutet pa varje ansats med din arm pekande mot din
pil kommer du att fa fler strajkar per serie. Om inte, trana flera ganger sa att du blir
bdttre i detta avseende. Om du har problem med att halla balansen vid
overtrampslinjen, ddmpa farten i ansatsen.

Tillimpar du dessa enkla tekniker kommer du att ovillkorligen forbdttra ditt snitt.
Markesbowling

Forr eller senare kommer du att behéva ldara dig att markesbowla. Det dr dessa som
bildar en stor pil ca 4 m fran linjen. Mellanrummet mellan pilarna dr 5 stavar.

Anledningen till att du skall spela pa dessa dar att de dr mycket ldttare att trdffa dn
kdglorna som finns ca 15 m langre bort. Du kan ocksa se om du trdffar din pil och
kan littare gora nodvéndiga justeringar. Ova, och resultaten kommer att ga i
hojden!



Bowling ar ett mentalt spel

Analysera din ansats och tdnk pa vad du gor nar du trdanar. Kann efter nar du
spelar bra slag och memorera hur du gjorde sa att du kan upprepa dem. Anvdnd
visualisering som ovning ndr du inte dr pa banorna sa ldr du in det perfekta
bowlingslaget.

Mentalt
Bowling och golf ar tva sporter ddr du mdste tanka en massa och sedan sluta tinka!

Du maste tanka pa banornas kondition, dr dom torra eller blota, langoljade eller
kortoljade. Du maste tanka pa vdarmen, dr det for varmt eller kallt. Du mdaste tdanka
pa hur du haller handen, fotarbetet, timing, sldppet, balansen, vilken pil du skall
spela pa, och en million andra saker.

Sedan maste du sluta tanka!

OK. Sluta tdnka och lat kroppen gora det den skall gora. Genom trdning och spel vet
den vad som begdrs av den. Om du fortsdtter att tanka pa allt som behover goras
under din ansats, kommer du att forcera klotet och orsaka dnnu mer misstag.

Efter varje slag skall du fundera hur det gick. Startade du rdtt, var din timing bra,
avslutade du i god balans, trdffade klotet mdarket, 6ver huvud taget kandes det bara?

Alla dessa fragor maste du stdlla dig sjalv for att kunna justera ditt spel. Sedan
kanske du maste fundera hur du skall gora med de kdglor som blev kvar efter forsta
slaget, eventuellt.

Detta kan du fundera pa och vara sdllskaplig tills du star i tur for ndsta slag.

Ndr du star pa ansatsen skall du visualisera vad som du vill skall hdnda. Ndr du tar
ditt forsta steg i ansatsen SLUTA TANKA och lGt kroppen ta éver.

Du kommer att bli glatt overraskad over resultatforbdttringen om du fokuserar pa
den mentala biten.

Koncentration

Koncentrationen dar forutsdttning for resten av spelet. Lat inte problem fran
privatlivet eller storande med- och motspelare paverka din koncentration. Ndr du
intagit din plats pa ansatsen, fokusera pa ditt spelmdrke, rdkna sakta och fokuserat
till 4. Starta din ansats.



Sparra 10-ans kdagla

For nagra ar det den enklaste kdglan pa banan, for andra dr den som fastlimmad i
botten. Losningen av problemet att spdrra den kdglan ligger mest pa det mentala
planet, den vallar manga onodiga fel. Slappna av, vdlj spellinje for ditt spdrrslag,
slappna av och tdnk inte for mycket pa vilken kdgla det dr.

Om ditt problem dr att klotet "hookar” for mycket kan man dampa skruven genom
att boja handleden bakat.

Sparra

Den generella tumregeln for att sparra dar att spela rakt pa den kdagla som du vill
trdffa. Ingenting konstigt med det. Det finns manga system att spdarra efter. Lar dig
ett av dem, spela systematiskt, ldr av misstagen.

Trana, trana, trana

Det dr svart att stdndigt vara bra ndr man bara trdnar en gang i veckan. Skall man
forbattra sitt snitt mdste man trdana mera. For att na de riktiga hojderna behovs
flera timmar per vecka av koncentrerad trdning.

Har du mojlighet, be nagon videofilma ndr du spelar, du kommer att bli forvanad
over vad du ser!

Trana, trana, trana

Slarva inte nar du tranar. Koncentrera dig pa vad du forsoker att gora. Fokusera pa
ett avsnitt sa att det sitter dar. Kom thag att du skall programmera din kropp sa att
den automatiskt gor vad du vill ndr det galler.

Att fokusera pa ett avsnitt gor att denna programmering sker genom att du
upprepar det flera ganger. Analysera sldppet och tank pa vad du gor nar du trdanar.
Kdnn efter nar du lyckas med slaget och prdnta in det i minnet sa att du kan
upprepa det igen. Anvdnd visualisering for att trdna pa andra stdllen an utanfor
banorna.

Kom ihdg att inte notera resultaten ndr du trdnar. Det ar mera fel dn rdtt. Fokus
kommer att ligga pa att fa ett bra resultat i stdllet for ett bra sdtt att spela bowling.



GNILWOB
Ar du bekant med tekniken passa pd och anvind den néir du grundtrdinar.
Tdank inte for mycket

Nar du ar klar att borja din ansats och du har gjort alla forberedelser. Sedan
behover man bara lata kroppen gora vad den dr trdnad att gora.

Slappna av och ge dig ivdg.
Utveckla din egen bowlingstil

Det finns ingen bdttre eller samre Stil for en bowlare. Allt kan fungera om man kan
repetera rorelserna tillrdckligt likformigt. Spela pa det sdtt som ger dig de hogsta
resultaten. Skall man snabbt na en stabil resultatniva bor man halla sig till av
Bowlingforbundets grundregler som ldrs ut av utbildade instruktorer.

Titta pa professionella bowlare pa TV

Titta pa professionella bowlare pa TV och spela in dem pa din VCR/DVD. Spela upp
bilderna i slow motion. Studera hur de utfor sin ansats och de spelar ut klotet i
banan, vilken linje de vdljer o s v. Pa detta sdtt kan du sjalv utveckla ditt eget spel.

Kvinnliga bowlare dar mycket bra att studera for de ldagger tyngdpunkten pa god
teknik hellre an kraft.

Hemligheter i bowling?

Det finns inga hemligheter med bra bowling! Ldir dig grunderna. Trdna mdlinriktat.
Ar ditt mal att bli en klasspelare? Se till att du far stod av en kunnig instruktér. Se till
att ha roligt!

Ha roligt!

Du blir ingen bra bowlare om du inte dr road av spelet. Bdsta och trognaste
bowlaren blir den som inte har alltfor ldtt for sig och snabbt nar sitt maximum. Du
maste inte ha 200 1 snitt for att det skall vara roligt. Sdtt upp realistiska mal for ditt
spel, se till att nG malen

De kursiverade avsnitten dar oversatta rad givna av professionella spelare.



Slutord:
Den gamle riksinstruktéren Walter Persson sade vid ett av sina besok i Lulea:
”Kom ihag att en bowlare som spelat en serie dr en gammal bowlare”.

Det innebar att vildigt manga anser sig ha kunskaper som de mer adn garna formedlar
till mindre erfarna bowlare. De "fel” (forbattrings-potentialer) som bowlaren begar
har ménga ganger sitt upphov redan i en felaktighet -er redan under ansatsen och kan
svarligen kompenseras senare under spelet. Ta lardom av en instruktor i sander — titta
och lar av rutinerade spelare med hog resultatniva. Har du mojlighet att se
professionella och svenska elitspelare pa TV. Spela in pa DVD och studera detaljer i
deras spel — ta efter det som ar bra och anpassa det till ditt spel.

Det finns en risk att den som laser igenom dessa rader, nyborjare eller rutinerad,
tycker sig kunna allt som man just har last igenom. Det fordras ett 6dmjukt och 6ppet
sinne for att ta till sig lirdomarna och att tillimpa dessa. Aven sma4 justeringar efter
givna "recept” kommer att medfora hojda snittsiffror.

Kortvarig insatser med vialkanda tranare innebar ingen varaktig
forbattring/forandring om inte spelaren accepterar och konsekvent genomfor de
rekommenderade atgarderna.



