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i

Hojden av klotpositionen kan variera efter smak

IS
i
S (A

Klotet mitt framfoér kroppen ar kontroversiellt men underbyggt av biomekaniska fakta.
Klotet vager dynamiskt (i sving) ca. 90 kg. (16 pound) i nersvingen och harav foljer att

varje cm. som tyngdpunkten flyttas ut fran kroppens balanspunkt kostar dyrt fér méjlig-
heterna att kontrollera slappet.
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Att sta som denna figur visar och bibehalla skuld-
rorna parallella med golvet ar magjligt for ett litet
fatal bowlare med ratt kroppsbyggnad (breda
skuldror, smala héfter) och nér du har en sadan
spelare skall du sjalvklart inte &ndra men en
dvervaldigande majoritet kan inte svinga fritt fran

den startpositionen utan att "doppa” spelarms-

axeln.

L&sningen &r att lata spelaren sta
som denna figur visar och sedan
vrida dverkroppen med axlarna
fortfarande parallella med golvet till
Klotarmen pekar | spellinjen.

Svinglinjen blir nu, nagot mindre an
tidigare normforklarade, 90° mot
axlarna men svingen kan hallas nara
kroppen och balanssituationen vid
dvertrampslinjen blir bast magjlig.
Observera att utskjutet skall f6lja
hdgerarmens riktning vilket fér
spelaren kommer att upplevas som
inat mot kroppens centrum.
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SVINGSTARTSPOSITION

Det ar viktigt att forklara fér spelaren att svingen i bowling skall anpassas till 3 steg och
att den startar med armarna i position som denna figur visar. Armarna skall inte vara
helt strackta (biomekaniken igen) men heller inte ha fér stor vinkel mellan 6ver och
underarm. Hela kroppsvikten skall vila pa samma ben som spelarmen i total balans.

 Hur manga steg en spelare vill ga innan han/hon uppnar denna position ar individuellt

men generellt kan sagas att &ven om 4-steg ar lattast att lara ut ar det utan tvivel sva-
rast att utfora korrekt.

Det ar inte latt att fran stillastdende matcha steg och arm samtidigt och de flesta man-
niskor har férdel av 5 steg dar férstasteget endast ar till fér att satta kroppen | rorelse

(ingen utskjutsrorelse) fér att sedan matcha steg tva med utskjutet.

Spelare med svarigheter att starta igangsattningen med ben motsatt spelarmen kan ga
tva steg innan utskjutsteget bara man haller klotet stilla under igangsattningsstegen.

Kort sagt hur manga steg en spelare trivs med for att kunna upprepa svingstarts-
positionen sakert ar spelarens eget avgorande.
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GRUNDTRANING

Min uppfattning &r att svensk bowlings enorma framgangar fran 80-talet och framover |
stort kan férklaras med den "svenska modellen” med grundtréaning, momenttraning och
satsning pa ungdomen. (Bowlinggymnasium) m.m.

Vi har naturligtvis hamtat intryck fran andra lander som t.ex. USA men inte lika okritiskt
som férr och vi har havdat vara egna uppfattningar pa ett vinstgivande satt.

Grundtraning bestdende av svingtraning, steglangd och gnilwob (baklangesbowling) ar
fundamentet i den "svenska modellen”.

'Ratt utférda ger dessa dvningar en mycket saker timing d.v.s. koordination av arm och
ben. Nar en spelare ar ur slag och med dalig timing behdver man inte, som forr, analy-
sera och diskutera atgarder. Nagra timmar grundtraning och spelaren ar som ny.

Viktigt &r naturligtvis att du som instruktér forstar att Iara ut dvningarna pa ett latt-
forstaeligt och korrekt satt. Trana darfér mycket pa att visa grundévningarna ratt ocn du
far snart glada elever med goda resultat. Sarskilt de delar dar du skall hjaipa eleven via

fysisk kontakt kraver mycken 6vning for dnskat resultat.

Som klubbtranare bér du se till att alla dina spelare &r val fértrogna med de tre grunad-
dvningarna.

SVINGTRANING

Det stérsta problemet for alla nybériare ar klotets vikt. Vi ar radda att tappa klotet ocn
darfor anvander vi mycket mer muskelkraft an nédvandigt och det gér det narmast

omojligt att uppna en god timing. (timing = koordination av arm- ocn benrdrelser, mojlig-
gdrande korrekt och upprepningsbart utspel av kiotet vid overtrampslinjen). Nar vi
skjuter ut klotet till svingstartspositionen och nedsvingen skall borja tar musklerna over
" och benen férsoker fortviviat att fa ordning pa eléndet. Faktum ar att eftersom armen
ligger narmare hjarnan an benen har vi lattare att kontrollera den och harav uppstar
behovet for svingtraning.
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o

Studera foljande figurer av arm-ben relation genom hela ansatsen. Genom att kontrol-
lera varje position for sig (anvand garna video) kan du snart avgéra var ett fel uppstar.
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En frdga som ofta kommer fran spelare med timingproblem vid normal start: "Kan man
spela med svingtekniken alltid?” Javisst kan man det! Atskilliga toppspelare har genom
aren anvant sig av svingstart men man skall papeka att det sliter mer pa arm och hand,
avhangigt av antal provsvingar, &n normalstart uppifran. Den slutposition du ser har avviker
nagot fran tidigare normgivande ta-kné-axel. Orsaken &r att det biomekaniskt ar battre fér
kroppen i slappégonblicket med huvudet som en rak férlangning av kroppen och axelleden
rakt &ver knaet. Ingen stor férandring men enligt biomekanisk expertis Klart motiverad.
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STEGLANGD

Grundidéen kommer fran den amerikanske coachen Fred Borden och bygger pa att en
viss kroppslangd hér samman med en viss steglangd och en viss svinglangd.

Baskonceptet ar att forsta steget i en 4-stegsansats skall vara 2 av dina egna fétter |
langd och att utskjutet ocksa skall halla samma langd.

Sedan foljer 2 2 fots steglangd, medan klotet i nedsving passerar startlaget med ca. 72
fot alltsa ocksa en svinglangd pa 2 ¥ fot. | tredje steget ar langden 3 fot, matchat av
motsvarande svinglangd till toppen av baksvingen och slutsteget ar sedan 3 % fots
langd och motsvarande svinglangd till slappstallet.

Idéen &r briljant och ger en suverédn balans pa alla stegen, men...

Forst och framst kravs, att den egna fotstorleken ar proportionell (ca. 1/6) till kropps-
langden.

En spelare som &r 2 m. lang och har 40 i skostorlek far stora problem, liksom en som ar
1,50 m. med 46 i skor.

En centimetermetod har darfér varit nédvandig, men spelare med proportionell fotstor-
lek kan naturligtvis anvéanda ovan beskrivna 2 -2 %2 - 3 — 3 72 + slide.

Tidigare har havdats att en spelare boér sdka sin startposition i 6verensstammelse med
kroppslangd + slide och detta géller fortfarande som grund, men om spelaren sjalv vill
starta langre eller kortare fran 6vertrampslinjen ar detta helt OK man anvander bara

den steglangdstabell som passar till startlaget.
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%= Markaring

Denna Figur visar startlagen for 4-stegsansatser och for 5-stegsansatser.
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Grunden till denna andring &r, att nagra spelare mar bést av ett nagot hégre tempo |
sving och steg, medan andra har det motsatta férhallandet. Jfr. nér du sjélv gar lang-
samt — gar fort. Steglangden 6kar med farten, fér att vi skall kunna bibehalla balansen.

Sjalvklart galler har, att spelaren med litet traning skall klara, att ga motsvarande steg-
langd korrekt. Ar alla steg for korta eller fér langa bor startlaget rattas.

Traning av steglangd sker genom att du markerar stegen (anvand garna markeringar,
som &r latta att avlidgsna och inte lamnar klisterrester) i enlighet med gangmonstret (se

figuren foregdende sida) Méat bredden pa elevens skor, sa vet du hur manga ribbor du
skall ha i sidled mellan héger och vénster fot. Figuren pa féregaende sida visar héger-

hant sa for vansterhanta far du spegelvanda.

Steglangd
L &ngd 2-steg | MerkerasEj
150.0 34.0 45.0 67.0 78.0 + glid
35.0 58.0 69.5 81.0 + glid
160.0 120 | 240 | 360 | 480 | 600 | 720 |840+gld
165.0 120 24 .5
| 1700 12.0 25 .0 38.0 510 | 640 | 770 | 90.0+aqgld
1750 | 120 | 266 | 390 | 525 | 660 | 795 [93.0+gld |
180.0 96.0 + glid
1850 845 | 99.0 +glid
1900 102.0 + glid
1950 12.0 105.0 + glid
200.0 120 | 280 | 440 | 600 | 760 920 |108.0 +qglid

205.0 12.0 285 45 .0 61.5 78.0 111.0 + glid

Fotmetod: Starta dar du vill att din ansats skall sluta med
halarna mot kaglorna

Matt av dina egna fotter

9 |
3
212
2 4 stec

142

Nar markeringarna ar pa plats i enlighet med 6nskad startposition och darmed sam-

manhangande steglangdstabell later du eleven bérja traningen, genom att sla ett slag
utan att bry sig om markeringarna. Du observerar var ev. problem ligger och forklarar

fér eleven. Lat sedan eleven trana, genom att halla blicken pa prickarna och prova att
ga efter dem till nast sista steget ar taget. Sista steget markeras inte, da foten ju kom-

mer att glida éver markeringen (se figur ovan). Snart star det klart att det ar ett (nagon
gang 2) steg, som &r huvudproblemet. Lat da eleven halla blicken pa problemsteget

och sedan éverga till sitt siktméarke | banan.

En bra formel for steglangdstraning, nar spelaren
kanner till funktionen, ar, tre ganger blicken pa mar-
keringen, folit av, en gang blicken pa normalt marke,
samtidigt som nagon kontrollerar steglangden for
spelaren.




