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SLUTORD GRUNDTRANING

Hart arbete och inte sarskilt roligt, men oerhort effektivt, far sta som omdéme om grund-
traning efter den "svenska modellen”.

Jag pastar att om en spelare, som ar helt ur slag gar ned pa hallen och kér nagra
timmar grundtraning I6ser det 99% av problemen.

Man behover inte specialanalys av toppinstruktor, for att hitta timingen igen. Grund-
traning racker langt, tro mig. -

‘Ditt problem som klubbtranare ar, att de flesta bowlare helst vill ha genvagslosningar,
som inte kraver hart arbete. Som det mesta andra har i variden aro genvagar senvagar
och fungerar oftast bara fér ett kort 6gonblick.

FLYTTNING AV SPELLINJE

| grundkursdelen gick vi igenom hur man “hittar till fickan™ anvandande 3-1-2 systemet.

Men dven om du med ett perfekt slag satter klotet | fickan betyder det inte att du funnit
den optimala lésningen.

Perfekta slag sker séllan och den kloke letar efter det spelstélle | banan som tillater
mindre perfekta slag att anda traffa strikefickan. Med andra ord: " man séker marginal”.

FOr bowlaren innebar detta att en mindre miss utat skruvar lite mer och traffar fickan
likaval som en mindre miss inat skruvar lite mindre och likaledes traffar rati.

Pa de flesta banor kan man hitta atminstone en ribba marginal at varje hall vilket till-
sammans med den "perfekta” ribban ger spelaren ett omrade av 3 ribbor for strike-
- slaget. En 6verkomlig uppaqift fér de flesta. Problemet ar att finna "marginalen’.

Foljande procedur lar dina spelare ratt tillvagagangssatt. Férst finn fickan enligt 3-1-2
metoden (grundkurs). Prova sedan medvetet att spela 1 ribba héger om din malribba
vid pilarna och darefter 1 ribba vanster om densamma fran samma startlége | ansatsen.

Om bada slagen traffar fickan har du dnskad marginal. Om slaget utat missar fickan

utat och slaget inat missar inat &r det banans diskreta satt att meddela att du &r pa
totalt fel stalle.
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Spelaren skall géras uppmarksam pa att utan "marginal” inga resultat. Inte ens profes-
sionella bowlare klarar att traffa 1 ribba mer an ca. 60% av slagen.

Naturligtvis kan det handa att spelaren flyttar korrekt och traffar sin nya malribba kor-
rekt men missar fickan utat eller inat men detta ar bara bevis p3 att oljningen ar annor-
lunda pa det nya stéllet och en mindre 3-1-2 justering nédvandig.

Om klotet inte orkar skruva tillrackligt fér att traffa fickan utan hamnar for langt utat
betyder det att det &r mer glid pa det nya stallet och d& maste ju finnas ett stalle mellan
det ursprungliga och det nya, dar spelaren far mer friktion (ock skruv) utat och mindre
friktion (langre glidstracka) inat vilket borde vara nog for de sékta 3 ribbornas marginal.

 Som tranare skall du lara dina elever att spela Gver hela banan. Fran ribba 2 till 30 fér

elitspelare och minst 5-25 f6r klubbspelare. Lat inte banférhallanden avgéra matcher till
dina spelares nackdel. 1-1,5 systemet &r enkelt och palitligt och gér spelet roligare.

SPARRSPEL

| grundkursdelen av instruktérskurserna gick vi igenom 3-6-9 systemet. Namnda system
ar ett nyborjarsystem, i den fas da spelaren annu inte har tillagnat sig en tillforiitlig
timing och darfor inte klarar precisionskraven fér ett mer avancerat system.

Det sparrsystem, som ingar i klubbtranarkursen del 1 &ar det system som utan andringar
ocksa anvénds hela vagen upp till yppersta elit. Konstruktionen &r enkel och bygger pa
det sanna férhallandet mellan klot-k&glor och ribbor.

Avstandet i sidled mellan kaglornas centerpunkter, riaknat i ribbor él( 5,5>Anvénder Vi 3-
1-2 systemet, (se gron del) flyttar vi 2 ribbor i ansatsen, for att flytta Klofets ankomst-

rlbba bland k&glorna 3 ribbor at motsatt hall.
Om avstandet mellan kaglorna varit 6 istéllet fér 5,5 ribbor hade systemet varit annu

enklare men sa &r det ju inte och en kompensation méste géras pa 2 stallen, mer
darom senare.

© Svenska Bowlingférbundet 2004-01-01



TRANARE STEG 3 Sid 37

Spelsystem

Personligt tal + linje eller brytpunkt

| Steg 1 gick vi igenom spelsystemet 1 — 1,5 (Se Steg 1 sid 38) och fér en majoritet av
bowlarna ger det fullt tiliracklig precision och ar enkelt att anvanda, men fér dem som

onskar stérre noggrannhet och full kontroll likaval for dem som énskar stdrre frinet kan
nedanstaende system vara l6sningen.

Personligt tal = Det antal ribbor spelaren skall sta fran spellinjens férldngning, for att
lagget skall ske éver en bestdmd ribba.

- Normalt har en spelare 6 ribbors avstand mellan fot och klotcentrum i slappégonblicket,
men en kontroll kan vara pakallad. Halva klotet (fran kant till klotets centrum) &r nagot

mer an 4 ribbor (marginellt) och ett avstand fran glidfoten till klotets kant pa c:a 2 ribbor
ar normalt fér en stor majoritet.

For att finna det personliga talet och faststéalla ev. avdrift i gdngmdnstret anvander du
formeln S+ M -2 x i = PT. S = Startpositionen = Den ribba som hégerfotens kant tacker

| startpositionen (vénsterfoten for vansterhant). | = Den ribba som klotets centrum

passerar over vid gvertrampslinjen. M = Malribban som klotets centrum passerar dver
vid pilarna.

Vartor hogerfotens kant (hégerhant)? Se Steg 1 sid 30 till vanster under lay-out sa

forstar du. For att svingen skall kunna hallas rak hela vdgen krdvs, att sista steget |
ansatsen skjuts IN rakt framfér det ndst sista steget. Om du har spelare som &ar vana att
rakna fran vansterfotens kant (hégerhant) sa lat dem géra det men férklara att, fér att
veta hur stor avdrift de har ar det hdger som galler.

Vi tar nu ett exempel foér att klargéra ovanstaende. Spelare A har som startposition ribba
20. Hans ilagg ar dver ribba 16 och hans malribba vid pilarna 4r ribba 13. Han siktar
faktiskt pa ribba 10 men traffar 3 ribbor vanster, relativt konstant. Kom ihag att fraga om

- vilken ribba spelaren siktar pa och anteckna under siktribba. Ar det skillnad (konstant)
mellan siktribba och malribba, far du ldra spelaren att sikta detta antal ribbor fran den.

nan verkligen vill traffa.

S=201=16 M=13 Formel: S+ M-2x1i=PT.

20+13=-2x16 =1
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—————— 100 _ Ett klot som laggs i éver ribba 16 och spelas dver
ribba 13 vid pilarna (c:a % av banan) skulle, om
det fortsatte rakt fram sluta pa ribba 4 vid kagel-
stallet. Eftersom slaget traffade fickan (ribba 17)

1/4 kan vi rakna fram att spelaren hade en hookpower
(skruvkraft) pa 13 ribbor. Om jag nu vill flytta
spelet fran ribba 13 till ett annat spelstille gor jag
pa foliande satt: (ndsta sida)

AN
A A 13
VA AN
AN AN
1/4
— 16 - |
[ L &5 1? - @
0)
| 20
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Sid 39

A) Det nya spelstallet (Iat oss sdga ribba 22) B)
Nytt spelstalle (22) — slutstationen fér det raka
slaget i tidigare exempel (4) = 18. Detta &r
svaret pa hur mycket klotet flyttar sig under 3
flardedelar av banan. C) dela 18 i 3 delar s& far

du hur mycket klotet flyttar pa sig pa 1/4. OBS!
Endast hela tal. Ar talet inte jamt delbart med 3
tar du narmaste hela tal. 18:3 = 6. Eftersom
svaret ar ett plusstal lagger du det till din mal-
ribba (22) sa har du ildgget (28). Lagg till 6 en
gang till sa har du spellinjens start i ansatsen

(34). Stall dig ditt PT fran spellinjen och du &r
Klar.
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Ar ilagget till héger om slutstationen fér ett rakt slag t.ex. ildgg 3, malribba 5, slutstation
11 (3-5-7-9-11) far vi minustal att arbeta med. Vid en flyttning till ribba 8 far vi da: 8
(malribba) — 11 (slutstation for rakt slag) = -3. Dela i 3 delar = - 1. Spellinje 8-7-6 + PT.

Skulle slutstationen fér ett rakt slag vara utanfér banan (t.ex. 4 ribbor il héger) raknar
du det som ett minustal. Eftersom minus — minus &r plus i matematik tar du det nya

spelstallet plus antal ribbor utanfér banan och delar sen som vanligt med 3.

PT och linjebowling enl. ovan ar en synnerligen vardefull kunskap for dig som trénare.
Sa snart du har berdknat PT pa en spelare och funnit slutstationen for ett rakt slag, kan
du flytta spelaren helt efter 6nskan med exakta angivelser som.: "Sta dar — spela dar’”,
utan att spelaren behéver kénna till systemet. Kom bara ihag att frdga vad spelaren

siktar pa vid pilarna. Vad han verkligen traffar ar oftast nagot annat och du bér da sédga
var han skall sikta efter en flyttning, fér att traffa avsedd mailribba.

Traningsexempel: PT? - | v\ . itk =7, = — G
s=8?=10r51=6 T = %t0 - 2xo - LLF %L -~ o
- lodo -2x25= S0 -2o0U = =,

S=30i=25 M=20 €T
S=17 i=8 M=8 €7
Startposition: - Nt 3 -
PT = +3, malribba 17, slutstation 8. = =~/ FTt2xt = 3+,
PT = -4, malribba 10, slutstation =2

PT = +10, malribba 4, slutstation 10.

- 3+ R -2% 8 = 1S - | = b

En spelare har PT = -2 och vid spel éver ribba 10 blir slutstationen for rakslag 0. Han
vill flytta till malribba 18. Var skall han starta i ansatsen?

Tl sist ett par varningens ord. PT + linjespel passar inte for alla. En upprepningsbar

timing kravs, liksom att avdriften i ansatsen inte ar alltfér stor. Ju stérre avdrift desto
mindre chans att avdriften @ densamma fran slag till slag och fran kant till in-i-banan-

spel. Fordelen med PT + linje &r att spelaren vet sitt ildagg och det ger majlighet fér
snabbare utvardering av slaget.
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Brytpunkt

ldeen med brytpunktsspel &r, att klotet skall vanda vid en viss ribba eller ett omrade 3-
10 fot fran kdglorna. Definitionen pa break (vand) &r den punkt dar klotet gér sin mest

markanta riktningsférandring, d.v.s. dar rotationskraften (fran sléappet) évervinner
utslungskraften.

Man soOker det stélle dar klotet agerar maximalt effektivt och dar en acceptabel marginal
for misstag finns. Ofta &r det crankerspelare och spelare med manga rotationer, som

anvander det har systemet, men pa senare tid har dven manga med mer moderata varv
och skruvspel, bérjat se férdelarna med brytpunktsspel.

* Hur gora? Jo forst prévas hur langt ut mot rannan du kan finna en brytpunkt, utan att
raka ut for katastrofer vid smarre misstag. Sa avprévas hur nara fickan (langt in) du

kan vénda klotet, utan att det gar p3 topp eller dver. Ju langre ut mot rannan du kan ha

orytpunkten, ju stérre marginal och ju langre in du kan ga desto stérre holding area
eller "hang inat” pa svenska .

Ofta hamnar brytpunkten fran c:a ribba 8-12 och spelaren prévar nu, vilket klot som ger

bast resultat. Spelaren prévar ocksa fran vilken vinkel basta resultatet nis. Exakta
flyttningar gérs inte utan spelare stiller sig dar han kanner sig bekvam for ett visst
spelstalle. Det &r bara klotets agerande vid brytpunkten, som &r intressant

Ovanstaende &r bara en kort introduktion i brytpunktsspel och en utveckling kommer |
Forbundstranarkursen.
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SPELSYSTEM (2)

C 4-13

2-4-6

¥k

@ Dettasparrsystem kraver endast tva utgangspunkter. Ett
for ett injusterat strikeslag och ett for 10:ans kdgla. Systemet

minskar dessutom omradet du spelar pa i banan. Den fasta punkten
12-4-6 dr utgangsldgetiansatsen.

7=

U

©) Farspelaren, om hanar hogerhént, kvarkigloriomradet
som dr markerat som omrdde 1 (grupp 1) stdr han kvar pa sitt
strikeutgdngsldge och flyttar siktpunkten tva ribbor at vanster for
varje korridor bort fran strikepunkten. Ilagget flyttas dd samtidigt
1, 2 respektive 3 ribbor &t samma hall.

Star 1:an eller 5:an kan han spela strikeslaget. FoOr
méanga spelare dr sikerhetskdnslan hogre om kédglorna 1 och 5
spelas med 6 ribbors forflyttning fran 10:ans. Star kdglor kvar
i omrade 2 (grupp 2), stdller spelaren upp sig pd utgdngsldget
fér 10:ans kidgla och flyttar siktpunkten i banan tva ribbor
vinster per korridor vanster om 10:ans kdgla.

Om spelaren anvander sig av annorlunda

slappteknik i sitt sparrspel pa 10:ans kégla skall samma teknik
anvandas dven pa ovriga hogerkaglor.

Om du har manga spelare att arbeta med samtidigt, lat da

spelarna markera sina utgdngsldgen sa att du kan kontrollera att
flyttningen skeribanan och inte i ansatsen.

For vansterkagloranvander du sammaklot som du har vid

strikeslaget. For hogerkédgloranvander du detklot som duhar nar
dusparrar 10:an.
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Spelsystem D 9-2

B. Spirrsystem med rakslag

Syfte: Att vara oberoende av underlaget

Metod I

Nar underlaget dr besvirligt eller okédnt, och man inte far nigon méojlighet till ispelning

kan det vara bra att ha en "universalmetod", som man kan lita pa for att ticka upp
kvarvarande kiglor och uppstillningar.

Ett sadant system kallas 20-20
Spelaren ska kunna behirska ett absolut rakt slag, géirna slapp 6-6 och med utvikt handled.

Systemet fungerar som foljande:

- spelaren stiéller upp sig for att spela linjen 20-20, utgingsliget skall vara 20 + PT.
Spelaren ska nu spela in sig for traff mitt pa kigla 1.

Nar detta dr klart och utgidngsliget justerat, kan man anvinda sig av detta for ett
sparrsystem med 13 olika lagen.

De olika positionerna visar bade pa triffar mitt pa kidglorna eller mitt emellan dem., vilke¢
ger l0sningar till samtliga sparruppstillningar.

Nagra av dessa virden dr inte matematiskt helt korrekta, men 4r avrundade for praktisk
tilldmpning.

Alla forflyttningar sker sdledes i ansatsen och ribba 20 ir konstant som MR.

OBS!
Systemet forutsdtter att man anvinder samma slipp och klot.

.

Ilr 9 7 5 4 2 0 2 45 7 9 11
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Spéarrsystem 4-7-11

9rh orh | 2rh

2rv | brv | 9rv

11rh 7rh 4rh ()- 7rv
lage
O-lage = Din utgangspunkt

v

rh

Ribbor vanster
Ribbor hoger
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