GNILWOB B 7-2

Slutposition l
* Std vid 6vertrampslinjen med bojda Flytta hoger ben bakat in i samma linje som
kndn, klotet i bada handerna vilande vanster fot. Klotet intar en position hangande
pa héger kni. rakt ned 1 avslappnad arm, {6r kommande

svingrorelse.

Anvind bada hinderna nar du
placerar in klotet 1 svingen. OBS !

anvdnd ingen Overdriven Kraft. Da
. forsamras balansen.

Perfekt uppfoljning
Perfekt balans

T4 Kni Oga
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GNILWOB B 7-3

Enstegsansats

Lat spelaren stdlla sig c:a 4,5 fot (spelarens fotter) Placera - ligg in klotet i svin-
fran 6vertrampslinjen med vinster fot litt vilande gen. OBS ! Avslappnad r6-
pa ansatsen ndgot bakom hoger fot och med all relse.

kroppstyngd pa hoger fot. Klotet i normal start-
position mellan armhala och midja.

. Startogonblick for sista steget,dd klotet befinner
sig 1 sitt hogsta lage 1 baksvingen.

Det dr lampligt att sista steget far ett Perdektuppioijning
litet glid fOr att undvika tvarstopp.
. FF Perfekt balans
OBS ! Vanster fots position 1 glid- I
Ta Knd Oga

steget skall vara in framfor hoger

fot.
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GNILWOB

Tvastegsansats

O

LAt spelaren stélla sig c:a 7,5 fot (spelarens fotter)
frdn Overtrampslinjen. Vinster ben framst, hoger

ben ndgot bakom. All kroppstyngd pa vénster fot.
Klotet i normal startposition (midja - armhala).

Placera in klotet 1 svingen.
OBS ! Avslappnad rorelse.

Startogonblick fOr nast sista steget.
Ansatsen pabdorjas i det 6gonblick klotet
befinner sig i hojd med hoger fots tar.

Ta sista steget,dé klotet befinner sig 1 sitt
hogsta lage i baksvingen. Det dr lampligt att
sista steget far lite langre glid dn vanligt {or att
undvika tvirstopp. OBS ! Vinster fots position
i glidsteget skall vara in framf6r hoger tot.
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Tréaningen av slutposition bor ransoneras da den dr mycket pafrestande for fingrar och
larmuskler.

OBS ! Ingen kraft skall anvindas ndgon gang i nagot moment. Varje gang kraft anvands ar
risken uppenbar att balansen blir fOrsamrad.

Position 1 kan med fordel dven anvandas vid traning av sldppteknik.

Vidintagande av de olika startpositionerna kan man, for att fa en battre balans, stédlla sig jamfota
ett kort 6gonblick, innan man {0r den ena foten till sin ratta startpunkt.

OBS! Under samtliga delar i GNILWOB har tranaren mojlighet att avgora om spelarens
allmana styrka/fysiska forutsattning racker till for kraven som stélls. Annars bor tranaren rekommendera
utdkad fysisk trdning anpassad till bowling. |
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