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4 dvningar - trana pa grundtekniken

OVNING - STEG1-2

| den har 6vningen ska du endast ta tva steg, men fullfélja hela din sving.

Stall dig i startposition, ta ett kort forsta steg med vanster fot (héger om du
ar vansterhint). Samtidigt som du startar steg nummer tva ska du dven
starta din sving (féra klotet framat). Nar hilen av foten (i steg 2) rér golvet
sa ska din svingstart (framat) vara klar och du ska nu fortsitta din
svingrorelse.

MAL:

Att uppleva en optimal timing

Att sakerstalla att arm och fot ror sig samtidigt nar forsta stegets hal
kommer i ansatsen.

Att fullfélja svingrorelsen nar hela foten i andra steget ar i golvet.

Att uppleva en avslappnad sving.

Att uppna en god balans

Repetitioner per 6vning: 3 — 5 ganger

(bild fran Svenska Bowlingférbundets utbildningsmaterial)



OVNING - STEG1-2 -3

| den har évningen ska du endast ta tre steg, men fullfélja hela din sving.

Precis som den tidigare dvningen (Steg 1 — 2) Ska du stalla dig i
startposition, ta ett kort forsta steg med vanster fot (héger om du ar
vansterhint). Samtidigt som du startar steg nummer tva ska du dven starta
din sving (fora klotet framat). Nar hilen av foten (i steg 2) rér golvet sa ska
din svingstart (framat) vara klar och du ska nu fortsatta din svingrérelse.

N&r svingen ror sig bakat och din arm och klot &r i linje (ner mot golvet) med
ditt hégerben (vdnster om du ar vansterhant) ska du starta steg nummer tre
och stanna nar hela foten ar i golvet, men fullfélja hela svingrorelsen.

MAL:
- Att uppleva en optimal timing
- Attt trdna ratt steglangd for optimal timing
- Att kontrollera positionen av icke spelararm

Repetitioner per 6vning: 3 — 5 ganger

(bild fran Svenska Bowlingférbundets utbildningsmaterial)



OVNING - STANCE

| denna 6évning ska du stalla dig i din slutposition framme vid
overtrampslinjen. Se till att du har en god balans innan du bérjar. Under
denna 6vning kan du tridna pa flera olika saker (dock bara en at gangen).

Lyft upp klotet i brésthdjd och starta sedan din svingrorelse och slapp
sedan i vag klotet nedfér banan.

DU KAN TRANA PA:
- Din sving
- Din release
- Din balans
- Din kroppsvinkel
- Ditt sikte

Repetitioner per 6vning: 5 — 10 ganger

(bild fran Svenska Bowlingférbundets utbildningsmaterial)



OVNING - ONE STEP

| denna 6vning ska du stilla dig en bit fran 6vertrampslinjen. Med fétterna
ihop och i en bra balanserad position, med lite vikt pa ditt hoger ben
(vinster om &r vansterhdnt). Starta din sving och nér klotet ar pa vag framat
i svingen ska du ta ditt glidsteg och avsluta med att rulla klotet ner for
banan.

MAL:
- Att utveckla férmaga att halla balansen igenom glidsteget och in i
slutposition
- Att utveckla kdnslan av en avspand swing

- Att uppleva kdnslan av att foten stannar innan klotet passerar
glidfoten

Repetitioner per 6vning: 5 — 10 ganger

GLIDFOTEN

For hogerhanta
ar det vanster fot.
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(bild fran Svenska Bowlingférbundets utbildningsmaterial)
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