Bouletrining - allmdnna rad

Bouleteknik

Malet i boule ar kasta sina klot pa ett sddant satt att de gor storst nytta. Detta dr svart att
gbéra om man inte har full kontroll 6ver kloten. Vi hoppas att med denna skrift ge lite
idéer om skillnaden mellan bra och dalig teknik.

En bra teknik kidnnetecknas av fyra delar:

e enkel

e ser likadan ut fran gang till gng

e Kkroppen ar i fullstindig balans under hela kastet
e kroppen ar avslappnad

Enkelheten far man genom en renodlad rorelse dar onddiga och ofunktionella rorelser ar
borttagna. Om tekniken ar komplicerad kan det vara svart att upprepa rorelsen fran kast
till kast. Det absolut vanligaste felet vi gor ar att vi forsoker ratta ett fel med ett annat fel.
Som exempel har vi sett att spelare som ofta skjuter till vinster for att de bojer
armbagen, stiller sig snett i ringen istdllet for att kompensera.

Spanner man ndgon muskel i onddan, kommer det att paverka tekniken negativt. Man
jobba ska for att hitta kdnslan som kdnnetecknar en avslappnad teknik. Att dven under
spanda lagen i en match prestera en mjuk rorelse utan att behéva fundera éver tekniken.
Under traning ska man daremot analysera tekniken i detalj. Fragor man kan stalla sig ar:
Vad ar en bra teknik? Kan jag férbattra min teknik p& nagot sitt? Ar den hir delen
optimal?

(Ovanstaende text ar inspirerad av Anders Gerestrands hemsida: www.)
geocities.com/boulesidan.)

Nedan foljer ett antal moment som ett underlag i processen att utveckla en bra teknik.

Koncentration innan kast

Innan kastet paborjas bor man ha en ritual som hdjer koncentrationen. Den ska fa dig att
vara har och nu. Vad som hander om man missar eller vad det ska bli till middag ar
ovasentligt. Det viktiga ar att man skdrmar av sig fran omvarlden. Det enda som ska
finnas i sinnevarlden ar malet som ska traffas. Nar det kdnns bra, bestidm att nu ar det
dags.



Grundstallning

Oavsett om du star eller sitter pa huk, forsok att hitta en stabil stans som inte kidnns
anstrangande. Vissa spelare vill ha brett mellan benen andra vill std med benen tatt ihop.
Om man ar hogerhant bér man ha hoger fot framfor den vanstra, for att inte hamma
rorelsen av hoft och axlar under kastet.

Krafterna ska maximeras mot malet. Har man hoger fot fram sa forbattras ocksa
balansen, framforallt i slappogonblicket.

Baksvingen, beroende pa vilken teknik du anvander dig av sa kommer du ha en kortare
eller langre baksving. Detta ar individuellt, vilket som kdnns bast. Tank bara pa att ha en
tillrackligt lang bakpendel, sa att du orkar fram dven pa 10 meter.

Se till att std still i framsvingen! Hur vet man om man star still? Be ndgon halla koll pa ditt
huvud, sd att det ar stilla!

Nar du forsoker satta tekniken, fixera ett nedslag och allt eftersom ta fasta pa ett nytt
nedslag langre och langre bort. Kan du kasta 11 m utan som det kdnns att du tar i, da ar
du redo for att borja skjuta pa klot!

Grepp av klotet
En forutsattning for att kunna fa ett korrekt grepp ar att kloten ar anpassade till
individen. Det vanligaste felet bland boulespelare ar att man har for stora klot!

Lat fingertoppsdelen pa pek, ldng och ringfingret ligga i kontakt med klotet. Det ar dessa
tre fingrar som ar grunden i boulekastet. Tumme och lillfinger ar bara stod.
Centrum pa klotet bor ligga rakt 6ver langfingret.

Hall lagom hdrt i klotet. Haller du for 16st i klotet finns risk att du tappar ut klotet och
darmed far dalig underskruv. Haller du sa hart att du kramar hart i klotet far du ingen
avslappnad rorelse.

Hall handleden bo6jd under hela kastet. Strack handleden precis innan klotet lamnar
handen med en snartig rorelse. Se dven till att fingertopparna har beroéring med klotet
anda till slappogonblicket.

Var noga med att ha fingrarna raka ndr klotet sldpps. Ett vanligt fel ar att fingertopparna
pekar nedat vid slappogonblicket och darmed far klotet sidskruv.



Skytte

Tank igenom skottet innan du skjuter.
Sikta pa en punkt pa kulan.

Sta stadigt och avslappnat.

Var sédker pa att du traffar innan du skjuter.

Kroppen

Handen: B6j handleden, hall lagom hart i kulan.

Armen: Armbagen rak, lyft armen langt bakat, avsluta rakt framat. Vanligt fel ar att
slappet utfors med en armbagsrorelse istillet for en handledsrorelse, vilket leder till
att man missar kort eller till vanster.

Benen: Latt bojda sa att du star stadigt.

Ogonen: Bigge 6ppna, fixera en punkt pa klotet.

Tekniken

Lagg

Skjut med bage, da kan du skjuta relativt natt dven pa langt hall.

Accelerera hastigheten i kastet. Manga bromsar upp kastet precis innan
slappogonblicket.

Slapp inte klotet for sent i rorelsen. Da bromsar du upp ditt eget kast! Framforallt
viktigt pa kortare avstand.

Planera ditt 1agg innan du utfor kastet. Hur lutar banan? Hur hogt ska kastet vara?
Var noga med att vdlja nedslagsplats. Dra lardom av tidigare kastade klot i rundan,
blev de bra ska du férsoka att anvianda samma nedslagsplats.

Om du har sidskruv at ndgot hall, vilj en nedslagsplats som ligger nagot i sidled fran
lillen. Pa langre sikt, trana bort sidskruven!

Kroppen

Ett vanligt fel manga gor ar att titta pa lillen ndr man lagger. Sikta pa nedslagsplatsen
istdllet genom att fixera den med blicken nar du utfor din kastrorelse.

Tekniken vid lagg

Ge alltid klotet en bakatskruv. Ett klot med rotation bakat gar rakare och ar lattare
att kontrollera langden pa.

Var inte radd for att lyfta. Ett vanligt fel vid lagg ar att man spelar alldeles for flackt.
Detta gor det svarare att kontrollera langden pa kastet.

Pendla inte for langsamt! Framforallt pa rullbana kastar man for langsamt for att
inte rulla for langt. Men det dr skruven som gér att klotet stannar. Langsamma kast
forsvarar for dig att skruva klotet!

Kommer du for langt: korta nedslaget, bakatskruva och lyft! Manga ar fascinerade av
sidskruvar, men det viktigaste ar att forst lara sig skruva rakt!

Vill ni sidskruva ar tekniken att i slappégonblicket vrida handen. Pekar tummen upp
gar klotet till vanster (for hogerhanta) och tummen ner till hoger. For att detta ska
fungera maste fingertopparna ha kontakt med klotet till slappogonblicket!



Taktik

Utkast av lillen - din mojlighet att paverka spelet!

Tva saker att variera: Avstand och underlag

Avstdnd tanker de flesta pa - men hur manga anvander sig av att valja ratt underlag som
taktisk finess? Manga ganger kan ett stenigt parti eller en lutning fa bade
motstandarldaggare och skyttar att forsvinna ur spelet!

Att beakta innan lillen kastas
e Egna lagets styrkor och svagheter
e Motstandarnas styrkor och svagheter

En grundregel ar: Ar det egna laget bittre skyttemdissigt &n motstandarna - spela kort.
Ar vi sdmre skyttemassigt eller bittre liggmassigt - spela 1angt.

Vanligt fel ar att man bara tittar pa egna lagets styrkor och inte tittar pa motstandarnas
svagheter.

e Egna lagets teknik

e Motstdndarnas teknik

Lagg

Anpassa lillens placering till var spelstil. Ar vi bra pa att plomba’ - anpassa lillen efter
det! Inga stenar eller framatlut nara lillen. Plomb innebar att man kastar klotet med en
hog bage, landar néra lillen och later klotet rulla minimal langd.

Forsok dven plocka bort motstdndarna. Ar de rullspelare - se till att det 4r s ménga
lutningar och stenar som majligt pa vagen fram till lillen.

Onskemotstandare dr motspelare med statisk spelstil. Om laggaren alltid har sitt nedslag
lika langt framfor lillen - se da till att dar ar stenigt eller att det lutar rejalt dar!

Skytte
Om motstandarskytten alltid skjuter kort - placera lillen i ett stenigt parti eller i en
lutning sa studsar skotten snett!

Om motstandarskytten har en mjuk skyttestil - lagg ut lillen dar det ar mjukt sa far han
svarare att fa bort kloten!

For att kunna utnyttja lillen i sin taktik ar det viktigt att kunna placera den dar man vill!



Taktik under spelets gang
Var inte radd for att skjuta!

e Har motstandarna lagt ett klot som vi bedomer att det blir svart att gora battre ar det
vart att offra ett eller tva skott.

e Skjut direkt pa ett bra motstandarklot. Valjer man "att lagga en forst” riskerar detta
klot att bli vardeldst om lillen flyttas av skottet!

Skjut inte for mycket!

e Detar sdllan ratt att skjuta vid stort klotunderlage.

e Att skjuta sitt sista klot nar motstandarna har klot kvar kan t o m ofta vara
dumdristigt. Tank om lillen flyttas!

e Ge ibland upp rundor som inletts daligt. Satsa pa att "tacka upp” med bra lagg
framfor istallet for att jaga poang. Ibland maste man spela for att minimera
motstandarpodngen.

Forsok lagg dina klot framfor lillen!
e Kilot framfor lillen kan bara bli battre, klot bakom blir bara samre!

Viktigt att ta det lugnt och stalla fragor:

e Hur ligger vi till i klot. Om bada lagen lyckas med alla sina klot, vem far da sista
klotet.

e Vad ir det virsta som kan handa om vi viljer denna taktik. Ar det vart risken?
e Vad kan vi maximalt tjdna pa olika taktiker. Ar det vart chansen?

e Varriadd om de podng du har. Har vi manga podng inne, bér man inte spela rakt mot
lillen eller mot motstandarklot som ligger framfor.

e Hur ar "formen”. Har vi missat 4 skott i rad ar det kanske battre att lagga in fler sdkra
poang an att ge sig pa flera skott.

e Hur ir banunderlaget. Ar det stenigt dar man vill ligga kan det vara vart att skjuta ett
extra skott. Men ar det stenigt ar det dven svarare att traffa skott!

e Avstandet, det ar svarare att skjuta pa 10 meter an pa 6.



Bouletraning

e Dela upp traningen i olika pass. Varje pass bor max vara 30 min.

o Skaffa dig ett par 6vningar som du kor varje traning, byt efter hand.

e Blanda tidigare utférda 6vningar med att inféra ndgon ny évning varje gang
e Vid inévande av ny teknik, bérja pd kort avstdand.

e Skriv upp resultaten pa 6vningarna, sa kan ni hela tiden se utvecklingen

e Variera teknikdvningar, tavlingar och spel.

Exempel pa laggévningar

Laggovning 0 (vid behov), lara sig forsta sin naturliga laggskruv

Lagg ut en lille pd 9 m. Ca 2.5 m framfor lillen dras tva 1 m langa streck med 2 fots
mellanrum parallellt med banans ldngsida. Ovningen gar sedan ut pé att landa mellan de
tva strecken och komma sa néra lillen som mojligt. Lagg sammanlagt 12 klot vari en
foljd. Rakna hur manga av laggen som hamnade till hoger respektive till vanster om
lillen sett fran ringen. Har ena sidan mer an tva klots dvervikt har du troligtvis en
sidskruv pa dina lagg som du antingen maste trdana bort eller kompensera genom att
alltid landa pa andra sidan om lillen. Observera att lite sidskruv inte behover vara
negativ sa lange man ar medveten om den!

Laggovning 1, lagg i triangel

Lillen placeras och en triangel ritas framfor lillen. Sedan gors markeringar vid 7 och 9 m.
Ovningen gar ut pé att ligga klotet s att det stannar framfor lillen i triangeln. 1 poing
for varje klot som stannar i triangeln. Det ar tillatet att gora ett nedslag per avstand som
ar ungefar en fot i diameter. Lagg 6 klot per avstand.

Syfte: Trdna in ett ldggbeteende ndr man naturligt Idgger sina klot framfér lillen.

Laggovning 2, sittande & stiende plombering

2 lillar placeras i var sin normalstor ring, pa avstandet 6 och 8 m. Sedan dras ett streck 1
m framfor 6 meters ringen och 1.5 m framfér 8 meters ringen. Ovningen gar sedan ut pa
att ha sin nedslagsplats bakom det dragna strecket. 1 poang for varje klot som landar
bakom strecket och stannar i ringen. Gor 3 sittande och 3 stdende plomberingar pa varje
avstand (sammanlagt 12 Kklot).

Syfte: Trdna skruv och handled. Motverka rddslan for att lyfta ldggen.

Laggovning 3, lagg i nedslagsplats

Lillen placeras uti en normalstor ring och sedan gors markeringar vid 7 och 9 m. Den
person som star i tur att kasta gar till ringen och valjer ut en nedslagsplats dar det kdnns
bra att landa. Denna nedslagsplats ringas in med en ring som har en diameter pa ca tva
fotlaingder. Ovningen gar sedan ut pé att landa i den markerade ringen runt nedslaget
och fa klotet att stanna inne i den ring som omger lillen. Missas nedslaget eller klotet
inte stannar i ringen runt lillen ar kastet inte godkant. Alla godkdnda kast ger 1 podng,
alla misslyckade 0 podng. 6 klot laggs vid vardera 7 och 9 m och nytt nedslag valjs vid
varje langd. Gl6m inte att platta nedslagen efter varje kast. Tank pa att fokusera
nedslaget och inte lillen med blicken!!!

Syfte: Oka formdgan att vilja ut och trdffa en nedslagsplats. Viinja sig av med att titta pd
lillen vid ldgg.



Laggovning 4, sidskruvar

Lagg ut tre klot 2 meter framfor lillen med 3 klots mellanrum mellan kloten. Rita en
normalstor ring runt lillen. Ovningen gr sedan ut pa att skruva sitt kastade klot runt
kloten framfor lillen och fa sitt klot att stanna i ringen runt lillen. 1 poang for varje Kklot
som skruvas runt kloten och stannar i ringen.

Syfte: Att férstd och kunna utnyttja sidskruvar.

Laggovning 5, inspelning av Kklot

Lagg ut tva klot med tva fot mellanrum ca 1 m framfor lillen. Lite framfor kloten placeras
sedan ett klot, s& att kloten bildar en triangel med basen mot lillen. Ovningen gir sedan
ut pa att spela in "spetsklotet” mellan de bada andra kloten. Var noga med att inte kasta
for hart nar du spelar in, missar du en inspelning i en match ska klotet dnda ta podng. 1
poang for varje klot du lyckas spela in mellan baskloten.

Laggovning 6, laggsingel med enstaka skott

Denna spelform ar som en vanlig singel, med den skillnaden att det endast ar tillatet att
lagga. Det ar tillatet att spela ut klot, fast det maste utféras med samma kast som ett
vanligt lagg. Var fjarde vanda ska ett (1) skott per spelare skjutas i rundan. Missas detta
skott (det racker att skottet ror vid malkulan) far spelaren -3 poang. Vid traff hander
ingenting.

Syfte: Trdna ldgg samt éka férmdgan att trdffa enstaka viktiga skott.

Kommentar

Observera att ovanstdende 6vningar ar grundlaggande laggévningar. Ni kan sjalva skapa
varianter for att gora traningen mer spdannande. Lagg stockar som ni ska lagga 6ver, lagg
ut bouleklot framfor lillen som ni ska lagga forbi.



Skyttedvningar

Ovning1  Skjuta det bakre klotet

3 kulor i rad bakom varandra med 2 klots mellanrum. Traffa alltid den bakersta kulan
dvs har du traffat den bakre kulan sa gar du till ndsta i tur. Framsta klotet pa forst 7 m
sedan 8 m och sedan 9 m. 6 klot pa varje avstand. Poang vid varje traff.

Har man tillgang till ldnga banor kan denna 6vning utféras man mot man. Lagg 6 klot i
rad och skjut "mot varandra”. 1 p vid varje traff, 0 p vid miss, -1 p ndr man traffar fel klot.
Syfte: Ova upp en hég bdge samtidigt som man vinjer sig vid att skjuta klot som ligger
gomd.

Ovning2  Skott pa lillen

Skott pa lillen pa 7 m, 8 m och 9 m. 6 skott pa varje avstand, 1 poang for varje traff. Var
noga med koncentrationen. 6 skott pa varje avstand

Syfte: Att ldra sig sikta pd mindre féremdl dn klot, vilket liksom évn 2 ger firdigheter i att
skjuta pd sidan av klot. Dessutom kan formdgan att skjuta ut lillen vara mycket viktig i
olika matchmoment.

Ovning3  Skott pa mittenkula

Lagg 3 kulor bredvid varann med en (1) kulas mellanrum. Skjut hela tiden pa
mittenkulan. 1 podang om du traffar ratt klot utan att réra de andra.

7 m, 8 m och 9m. 6 skott pa varje avstand.

Syfte: Att ldra sig skjuta rakt.

Ovning 4 Skjuta bort kula vid lillen

Lillen ligger pd 7, 8 eller 9 m och 15 cm kort om lillen, i rak linje ligger ett
motstandarklot. Skjut bort kulan utan att rora lillen. 1 poang for varje ratt utfort skott. 6
skott pa varje avstand.

Syfte: Trdning att kunna skjuta kloten snett vilket ger méjlighet att undvika kontringar.
Nir fdrdigheten utvecklats byts lillen ut mot ett klot for att 6ka svdrighetsgraden.

Ovning 5 Skyttedvning a la Eva Carlsson

Lagg ut 3 klot bredvid varandra och markera avstanden 7 och 9 meter. Ca 20-30 cm
framfor Kloten spikas ett snore fast. For godkand traff kravs att klotet slar ner framfor
snoret och vidror klotet. Skjut sedan 30 klot pa vardera avstand dar kloten skjuts
vaxelvis pa 7 och 9 m (3 klot pa samma avstand at gangen). Rdkna sedan antalet traffar
och rakna ut traffprocenten.

Syfte: Via denna 6vning kan man ldtt se sin utveckling over tiden, vilket stimulerar
trdningen. Ldmpligt tidsintevall att géra denna 6vning dr var tredje vecka.

Kommentar

Observera att ovanstdende 0vningar dr grundlaggande skyttedvningar. Ni kan sjdlva
skapa varianter for att gora traningen mer spannande. Lagg hinder framfér kloten ni ska
skjuta pa, rakna traffar i rad, 1agg upp matchliknande situationer.



