[image: image1]
Bouletränarens

lilla handbok

Lars-Olof Öhberg

Copyright (C)  2014  Lars-Olof Öhberg (laroh@hotmail.com)

[image: image3.jpg]



Detta verk är licensierad under en Creative Commons Erkännande-IckeKommersiell-DelaLika 3.0 Unported license. För att ta del av en kopia av licensen besök följande http://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/.

Denna bok tillägnas mig själv.

Version 12,  2014-07-27

Digital kopia av senaste versionen finns (för närvarande) på följande adress.
Har du tur så finns även bilder i originalformat på samma katalog.

http://83.227.252.10/boule/boulebok.doc

Innehållsförteckning

Spela boule?
6

Allmänt om träning
6

Syfte med teknikträning ur tränarens ögon
8

Teknik
8

Kroppsställning, Stående
8

Kroppsställning, Sittande
9

Greppet vid lägg
10

Bakåtskruv
11

Plomb
12

Förberedelse för lägg
13

Sidskruv
13

Skytteteknik
13

Utlärning av kastteknik
14

Mental träning, mental inställning
15

Taktik
16

Tränarmateriel
16

Övningar
17

Teknikövningar
17

Övning, backa klotet
17

Övning, lägg med nedslagscirkel
17

Övning, lägg framför
18

Övning, lägg kloss mot klotpaket
18

Övning, lägg kloss
19

Övning, lyft
19

Övning, plomb
20

Övning, plombtävling
20

Övning, inspel
20

Övning, lägg rakt
21

Övning, spela förbi
21

Övning, spela mellan hinder
22

Övning, ta med lillen till eget klot
22

Övning, ta bort lillen från motståndarnas klot
23

Övning, sidskruv
23

Övning, sidskruv med hinder
24

Övning, lägglinjetävning
24

Övning, utslagstävling lägg
24

Övning, lillekast
24

Övning, skytte för nybörjare
25

Övning, skytte med hinder
25

Övning, skytte med flera klot
25

Övning, snabbskytte
25

Övning, skytte med extra materiel
25

Övning, ögonbindel
26

Övning, håll huvudet still
26

Övning, balansbräda
26

Matchövningar
27

Match med extra "regler"
27

Matchövning, endast framför ger poäng
27

Matchövning, nedslagscirkel
27

Matchövning, extrema avstånd
27

Matchövning, nedslagsruta
27

Matchövning, nedslagsförbrukning
28

Matchövning, hinderklot
28

Matchövning, hinderklot 2
28

Matchövning, endast ett lägg per lag
28

Matchövning, skjut om du har klotöverläge
28

Matchövning, dubbla lillar
29

Matchövning, poängcirkel
29

Matchövning, boule arrière
29

Matchövning, taktikpoäng
29

Matchövning, 3-mans singel
29

Matchövning, revolver
30

Matchövning med en spelare
30

Matchövning, luffarschack
30

Matchövning, storcirkeltävling (modifierad marockan)
31

Matchövning, extremt bra motstånd 1
31

Matchövning, extremt bra motstånd 2
31

Matchövning, extremt bra motstånd 3
31

Matchövning, kloten är värda olika
32

Matchövning, skyttetvång
32

Matchövning, lillen går sist
32

Matchövning, snabbt till 13
32

Matchövning, "om du vinner omgången blir du av med klot"
32

Matchövning, parallellmatch
33

Matchövning, singelstege
33

Taktikövningar
34

Taktikövning, motståndaren har redan alla sina klot på poäng
34

Taktikövning, motståndaren har lagt kloss
34

Taktikövning, motståndaren har allt framför lillen
34

Taktikövning, motståndaren har allt framför lillen, variant 2
35

Taktikövning, eget klot ligger kloss mot lillen
35

Taktikövning, motståndaren har två klot på rad framför lillen
36

Taktikövning, låt skytten ta ett "enkelt" skott
36

Taktikövning, motståndarna har allt bakom
36

Taktikövning, risk för lilleflytt
36

Taktikövning, titta på andra
37

Regelbok
37

Regelövning: Är lillen giltig?
37

Regelövning: Vilket klot leder?
37

Att spela match
38

Uppvärmning
38

Dubbel
38

Trippel
39

Singel
39

Tekniktävlingar
41

Skyttetävling
41

Läggtävling
41

Läggtävling, enkel variant
45

Mätteknik
47

Val av klot
48

Spelschema
49

Digital poängtavla
50

Vad boken inte innehåller
50

Ordlista
51

Engelsk ordlista
52

Process för att spela boule
53

Activity: Prototype
53

Activity: Synchronize
53

Activity: Draw
53

Sub-process: Execute
53

Activity: Report
53

Activity chart
54

Länkar
55

Källor
55

Verktyg
55

Appendix
56


Spela boule?

Att spela boule kan väl inte vara någon konst. Kasta i väg några klot och se vem som kom närmast den där lilla gula saken. Hur skulle man kunna krångla till det?

Första gången jag kom i kontakt med teknikträning hade jag redan spelat boule i närmare tio år. Det tog ett par kvällar innan jag insåg finessen, eftersom tränaren inte talade om syftet med övningarna. Men efter ett par gånger upptäckte jag att jag kunde få klotet att hamna rätt oavsett vilket underlag vi tränade på. I det läget hade jag önskat att ha fått denna träning redan som nybörjare, istället för att behöva lära om efter tio år.

För övrigt finns det förvånansvärt lite information om teknik och teknikträning för boule, även om det finns en hel del kunskap där ute. Detta är mitt försök att samla ihop all kunskap som jag själv snubblat över blandat med mina egna upptäckter och reflektioner i samband med träningar, tävlingar och under min egen tid som tränare.

I denna skrift har jag även tagit med andra relaterade ämnen såsom taktik, uppträdande, tävlingsformer mm, för att göra det hela till en komplett handbok, inte bara för tränaren.

Skriften riktar sig framförallt till bouletränare, men innehåller så klart information som är användbar även för andra boulespelare. Målet har varit att skriva en handbok till mig själv.

Håller du inte med mig i mina analyser och mina beskrivningar, gör på något annat sätt då. Jag tar inget ansvar för att informationen är korrekt, och att man med min handbok uppnår någon som helst framgång.

Allmänt om träning

Vad vill du med ditt boulespel?

Tycker du bara att det är roligt att spela och att du är nöjd med ditt spel? Då ska du givetvis inte lägga tid på en massa teknikträning.

Vill du se till att du har så stor chans som möjligt att vinna din nästa match? Då ska du inte heller prova ny teknik eller ny spelstil.

Tycker du att det är viktigt att spela så bra som möjligt och även försöka vinna träningsmatcherna inom klubben? Då ska du ju inte heller använda dessa tillfällen till att träna in ny teknik.

Men om du vill bli bättre på lite sikt så kan teknikträning vara något för dig.

Vad är målet med din träning? Vad vill du uppnå? Det kan vara att flytta upp en division i Linköpings-serien, vinna en match i SM, slå din kusin  i en tävling, eller kanske formulerat som en känsla; att känna att du har full kontroll över dina klot och var de hamnar på banan.

Så, fundera vad du vill med ditt spel. Och vad det får kosta. Dvs. kostnad i form av sämre spel under den tid du tränar in nya moment, ny teknik, ny taktik och kostnad i form av träningstimmar. För min egen del så hade jag fel grepp i ett par år. Jag höll klotet med fingerspetsarna. När jag bestämde mig för att byta till ett korrekt grepp med klotet i handflatan så spelade jag sämre under ett par månader. Samma sak när jag bestämde mig för att sitta ner vid läggspel. Men utan dessa förändringar hade jag troligtvis varit kvar på samma nivå än i dag. Tack vare det ändrade greppet har jag senare lärt mig skruva åt både höger och vänster, vilket inte var möjligt med fingergreppet. Att sitta ned har lärt mig vikten att läsa av ojämnheter i banan, och därmed vikten av att landa på rätt plats. Ojämnheterna syns mycket tydligare när man sitter ner och man får en bättre förståelse av varför klotet gör som det gör.

För de som är intresserade att förbättra sitt spel så rekommenderas teknik- och taktik-träning

Nyttja träningstiden genom att träna. Sätt upp egna mål. Träna på det du vet att du inte behärskar. Tala gärna om för de andra som du spelar med vad det är du försöker uppnå. Under träning måste det kunna vara helt ok att tex. säga "hörru, jag tänkte träna högerskruv i dag, så bli inte irriterad om mina lägg hamnar två meter snett halva kvällen", eller "jag kan inte skjuta, men jag vill prova i kväll". Och detta utan att medspelare blir irriterade för att man därmed uppenbarligen kommer att förlora träningsmatchen.

Och hur är det egentligen? När ni kastar ut lillen under träningsmatch, kastar ni den på favoritavståndet när ni kanske borde göra precis tvärt om? Är ni mer mån om att spela bra och alltid vinna även under träningskvällen eller är det att träna bort svagheter?

En av mina övningar går ut på att träna in att alltid ta bort ett nedslagsmärke. Om man inte gör detta så är det spelade klotet dött. Vad är syftet med en sådan övning? Många tycker nog att det är lite larvigt att hålla på med sådana övningar under en träningskväll. Under träningen ska vi väl ha roligt tillsammans och inte hålla på med sådana trivialiteter. Nja. Här är jag av en annan uppfattning. Om man inte tränar in ett korrekt beteende under träningen, när ska man göra det då? Jag noterar att det är många som slarvar med nedslagsmärken, tom. på tävling. Och ofta hör man spelare utropa: "ähh, jag landade i samma grop igen". Se till att träna in bra beteenden på träningen. Detta inkluderar att alltid ta bort ett nedslagsmärke. Sedan tycker jag att man koncentrerar sig bättre om man "börjar om", istället för att slänga i väg ett klot till, kanske medan man fortfarande är arg på det förra. Då kan det hjälpa att lämna ringen, ta ett märke, och börja om sin procedur. Så övningen bygger alltså på att man skall ta sina egna märken, inte att en medspelare går fram och gör det.

Under träningen bör man också diskutera allmänt beteende på banan, tex. var man skall stå när egna laget spelar, när motståndare spelar,  under mätning, när domaren mäter, hur och vem som avgör vilket klot som leder, när det är ok att gå fram och titta, hur man undviker att krocka när man plockar upp klot, mm.

Under träningskvällar, se också till att lära ut taktik. Låt de som är ovana få prova att bestämma taktik. Diskutera gärna taktik under träningen, det borde tom. vara helt ok att fråga träningsmotståndarna: "Hur skulle ni gjort här? Hur tänker ni?".

Träning av taktik kan också göras i form av fiktiva upplägg. Lägg upp ett antal klot på en bana. Ge förutsättningar, dvs vilka klot som är egna respektive motståndares, hur många klot som finns kvar på hand, samt poängställning. För att illustrera kloten kvar på hand, lägg gärna dessa klot intill kastringen. Låt alla fundera på lämplig taktik. Låt alla framföra sitt förslag. Diskutera för och nackdelar med de olika förslagen. Låt någon genomföra sitt förslag.

Hur svårt är det då att bli en bättre boulespelare?

Nja, eftersom ca 90 % (min bedömning) av alla boulespelare använder en felaktig teknik när de kastar sina klot, och det är väldigt svårt att hitta information om hur man egentligen ska göra så finns det stora förutsättningar att bara med hjälp av lite teknikträning kunna bli väldigt mycket bättre.

Och till dig som inte vill bli bättre, det är helt ok. Du är lika välkommen att vara med och spela ändå. Åtminstone i "min klubb".

Syfte med teknikträning ur tränarens ögon

När man kastar ett klot så är det tre saker man kan styra, var klotet landar, i vilken vinkel klotet träffar marken, och klotets rotation. Om man lyckas med det man ville beror sedan också på om man bedömt dessa tre saker rätt med hänsyn till underlaget. Detta är grunden  för alla övningar i den rena teknikträningen.

Teknikträning genomförs lämpligtvis som övningar. Lägg gärna upp övningarna i förväg, gå igenom övningarna med spelarna. Tala om vad de skall göra, syfte, och hur många upprepningar. Gör inte för många upprepningar. Det räcker med en 2-3 på varje avstånd. Byt sedan övning. Öva 2-4 spelare på samma bana och låta alla göra samma övning. Detta underlättar om man behöver komplettera information, diskutera tekniken mm.

Teknikövningar tycker jag, ska framförallt försöka få spelarna att

· Lära sig rätt kroppshållning.

· Lära sig rätt armrörelse, grepp och släpp.

· Lära sig träffa vald nedslagsplats.

· Lära sig variera båge och hårdhet.

Lämpliga upplägg för övningar kan vara att rita cirklar som man skall försöka landa i, eller rita linjer som man måste kasta över. Variera mellan att man får rita sina egna nedslagsplatser och att det finns färdiga. Informera gärna under övningarna att syftet också innefattar att titta på nedslagsplatsen under hela kastet. Och inte bara under själva övningen, utan alltid när man spelar boule.

När allt detta fungerar kan man lägga till sidskruvar.

I övningarna bör man också lägga in andra moment såsom lägga långt, lägga kort, spela in, lägga kloss, spela förbi, flytta lillen, plomb, mm för att inte övningarna skall bli alltför ensidiga. 

Tänk dock på att ta plombträning stegvis och inte gå på fullt ut på en gång och absolut inte med mycket folk runt om. Det kan bli väldigt farligt när kloten gärna går rakt upp och rakt ner utan vidare kontroll var de egentligen hamnar.

I varje övningspass är det också lämpligt att lägga in ett "diskussionsmoment", tex. gå igenom taktiken i singel, uppträdande i trippel, greppteknik, regler, eller ett taktikupplägg.

Ska man träna regler? Ja, varför inte. Ska man kunna uppträda proffsigt och uppnå mentalt överläge så behöver man kunna reglerna. Jag återkommer också till det i kapitlet om tävling. Lägg även tex. upp övningar att bedöma om en lille är över eller under 6 respektive 10 meter, bedöma vilket klot som leder, vad som händer om klot från banan bredvid studsar in och stör, om lillen träffar benet på motståndaren, vad som händer om man rubbar ett klot under mätning, var på banan man får uppehålla sig, etc.

Teknik

En bra kastteknik kännetecknas av den skall ge bra balans, vara enkel, och vara upprepbar och se lika ut från gång till gång. Inga onödiga rörelser.

Kroppsställning, Stående

Stå med bra balans, med en aning övervikt på främre delen av fotbladen. Fötterna parallellt eller  foten på kastarmsidan något framför den andra. Tyngdpunkten ska vara fördelat lika på båda fötterna. För att kunna behålla bra balans genom kastet behöver man en sko med mjuk och följsam sula. En klack på skon kan också förbättra balansen.

Avståndet mellan fötterna ska vara 1-2 fotbredder. 

För att undvika att man slår i höften vid framåtpendeln kan man luta kroppen något åt kastarmens sida och kompensera tyngdpunkten genom att skjuta höften åt motsatta sida.

Armpendeln sett uppifrån, skall följa en tänkt linje rakt mot lillen.

Böj knäna en aning för att korrigera och hålla kvar balansen genom hela kastet.

Axlarna ska vara avslappnade, gärna nedsjunkna, men utan att sjunka ihop i hela överkroppen.
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Kroppsställning, Sittande

En del spelare sitter på huk när de lägger. Fördelarna är framförallt två, att det är mycket lättare att läsa av banan vad gäller lutning, gropar, mm, och att man får mycket bättre balans eftersom kroppen inte kan eller behöver röra sig lika mycket fram och tillbaka i den ställningen. Energin minskar dessutom i klotet, vilket kan nyttjas att få ett kortare rull på samma kastlängd. Ett kast med flack båge kan fås mer parallellt med marken vilket kan göra att klotet inte lika kraftigt studsar i sidled utan i stället "surfar" ovanpå gruset.

Avståndet mellan fötterna ska vara ungefär 1-2 fotbredder. 

Antingen står man på de främre trampdynorna och står med fötterna ungefär lika långt fram, alternativt står man på hela fotbladet på kastarmssidan och främre trampdynan på den andra bakre foten.

Sjunk ner så långt som möjligt i benen. Låt vad och lår gå ihop. Hur långt man kommer ner är givetvis beroende på rörligheten i musklerna och leder. 

Benet på kastarmssidan ska vara i kastriktningen. Det andra vrids ut så det känns bekvämt. 

Låt ryggen vara rak, sjunk inte ihop i ryggen, det underlättar både andningen och pendeln. Man slipper även slå handen i backen.

Man kan behöva luta över kroppen mot kastsidan för att undvika att slå armen mot kroppen. 

Vrid kroppen så kastarmssidan hamnar en aning lägre fram än resten av överkroppen.
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Greppet vid lägg

En förutsättning för att kunna få ett korrekt grepp är att kloten har rätt storlek. 

Placera klotet mitt i handflatan. Slut pek-, lång-, och ringfinger runt klotet så att långfingret hamnar i klotets centrumlinje i sidled. Klotet ska ligga an mot så stor del av handen som möjligt. Tummen och lillfingret ska inte användas, de ska bara ligga vid sidan av klotet, och alltid ovanför mittlinjen på klotet, eller inte läggas mot klotet alls.

Greppa ordentligt runt klotet med pek-, lång- och ringfinger. Se till att behålla greppet. 

Se till att du har ett korrekt grepp innan du påbörjar bakåtpendeln.

Vänd handen. Vrid bak handleden. Pendla bakåt, ta fart, Pendla armen framåt. När framåtpendeln nästan är färdig och armen är på väg uppåt, vrid fram handen och släpp klotet distinkt i en handledsrörelse. Låt inte klotet glida ur greppet. Klot ska lämna handen via fingrarna och sist fingertopparna. Handledsrörelsen och släppet skall om det genomförs korrekt avslutas med att fingrarna pekar uppåt, framåt och handflatan pekande rakt i kastets riktning. Armen skall vara rak under hela pendeln.

Håll ordentligt i klotet. Håller du för löst i klotet finns risk att du tappar ut klotet och därmed får du dålig underskruv.

Kommentarer:

Det finns spelare som står och "bollar" lite lätt med klotet, fångar det i en påbörjad bakåtpendel och kastar sedan iväg klotet. Greppet borde därmed bli rätt slumpartat.

När jag introducerar nybörjare, framförallt sådana som aldrig hållit i ett bouleklot förut brukar jag lära ut att tumme och lillfinger skall peka rakt ut åt var sitt håll. Då jag sett väldigt många som slarvar och i stället låter dessa fingrar vara med och hålla i klotet, tycker jag att det är bättre om man undviker det helt och hållet. Om man inte luras att använda tumme och lillfinger så verkar det dessutom som att man naturligt försöker "kompensera" med att hålla hårdare med de få fingrar som är kvar. Och det är knappast någon nackdel. Den enda nackdelen som jag tycker kan finnas med att hålla "för" hårt i klotet är att man möjligen tröttar ut musklerna i handen.
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Bakåtskruv

För att få en rak kontrollerad bakåtskruv behöver man ett korrekt grepp med klotet i handflatan. Bakåtskruven erhålls genom att man i armpendeln vinklar in handleden och i samband med att man skall släppa klotet vrider handleden framåt. I denna vridning gör man ett distinkt släpp samtidigt som man vrider upp fingrarna.

Vad ska vi med en bakåtskruv till?

En bakåtskruv hjälper till att minimera klotets rullavstånd, dvs. längden mellan nedslag och stopp-position. Ett klot som rullar ett kort avstånd har vi bättre kontroll över än ett klot som rullar ett långt avstånd.

Detta illustreras enkelt vid träning genom att tränaren kastar två klot med samma hårdhet och samma båge. Det ena klotet med ordentlig bakåtskruv. Det andra klotet med handen istället vänd framåt, och gärna med extra puff i fingertopparna för att tom. få en framåtskruv. Låt spelarna själva fundera på vilken metod som verkar bäst.

En bakåtskruv innebär att klotet föser undan sand, sten och grus i nedslaget. Träffen med marken blir därmed dämpad och studsen inte lika kraftig. Studsen blir dessutom betydligt rakare än om klotet tillåts studsa ovanpå gruset utan bakåtskruv.

Om vi inte planerar någon bakåtskruv så kan det innebära att:

- Vi tillåter att slumpen väljer ifall det skall bli en skruv eller inte. Vi kan då få uppleva att "klotet sticker iväg" ibland, när det inte blir någon skruv.

- Klotet studsar högt. Detta är framförallt ett problem vid skytte om man tex. skjuter något framför (vilket ju är väldigt vanligt).

- Klotet studsar i sidled eftersom man studsar ovanpå stenarna istället för att klotet gräver ner sig till stabilare underlag.

Plomb

Plomb innebär att man kastar klotet med en hög båge, landar nära lillen och låter klotet rulla minimal längd.

Syftet med plomb är flera, framförallt:

1. Kort rullsträcka. Genom att låta klotet gå högt, och därmed nästan lodrätt nedåt så får man nästan all energi i klotet att bli riktad rakt ned. Detta gör att rullsträckan blir kort. Om man t.ex. alltid kan landa 50 cm framför lillen och få kort rullsträcka så kommer alla lägg att bli väldigt bra. Långa rullsträckor ökar risken att klotet träffar stenar eller ojämnheter under färden framåt och viker av i sidled, eller stoppas upp för tidigt.

2. Mindre beroende av underlag. Klotet stannar alltid i närheten av där man landar.

3. Man får fler nedslagsalternativ. Vid plomb kan man oftast välja mellan olika platser. Om man istället rullar klotet så är man mer beroende av bra nedslagsplatser inom ett väldigt litet område.

4. Man kan välja nedslagsplatser längre fram mot lillen och kan därmed minimera risken för att fastna på ett klot som ligger framför och blockerar. Man kan t.ex. välja att landa två decimeter vid sidan av ett hinderklot.

Jag tycker att man alltid skall försöka landa "mjukt", dvs ett ställe där påverkan av ojämnheter blir som minst. I löst mjukt grus försvinner dessutom klotets energi lättare och man kan därmed korta ner rullsträckan ytterligare. Om man kan plomba så kan man utnyttja mjuka nedslagsplatser närmare lillen.

Nackdelar med plomb:

· Det är svårare att landa på vald plats.

· Det är svårare att samtidigt få till en kontrollerad bakåtskruv.

· Klotet kan studsa kraftigt i sidled om det finns dolda fasta stenar på nedslagsplatsen. Detta går dock att hantera då det ju är tillåtet att känna på underlaget med klotet (högst tre gånger).

Det är alltid bra att kunna variera sina kast. Om man klarar av att plomba så har man fler potentiella nedslagsplatser att välja mellan, och har även möjlighet att lobba över klot som annars ligger i vägen.

När skall man plomba och när skall man låta bli? 
Plomb skall undvikas om det är mycket stora stenar precis under spelplanens yta, som gör att klotet lätt hoppar i sidled.

Träna plomb genom att t.ex. markera tänkta nedslagsplatser närmare och närmare lillen, eller lägg några hinderklot som man skall lobba över, men ändå stanna innan lillen.

Förberedelse för lägg

Jag skulle vilja beskriva förberedelserna enligt följande modell. Jag beskriver här ett lägg mot lillen utan att några andra klot är spelade.

1. Leta reda på lillen.

2. Bestäm dig för var du vill stanna med klotet. Dvs. hur mycket framför lillen du vill komma.

3. Bestäm lämplig teknik, plomb, halvplomb eller längre rull.

4. Med utgångspunkt från önskat resultat och vald teknik, leta bakåt från önskat läge mot kastringen efter ideal nedslagsplats.

5. Värdera om denna nedslagsplats är lämplig, eller om det finns bättre platser i närheten. Bedöm tex. underlagets hårdhet, förekomst av stora stenar, lutning, gropar.

6. När du bestämt nedslagsplats, ta bort ett tidigare nedslagsmärke på denna plats.

7. Ställ dig i ringen och påbörja förberedelserna med kroppsställning och grepp.

8. Om ideal plats inte kunde användas måste justering av kastet göras i motsvarande grad. Ställ mentalt in hårdheten/bågen, justera för höger eller vänsterskruv för att kompensera om vald nedslagsplats inte ligger i rak linje mot lillen.

9. Fäst blicken mot nedslagsplatsen och håll kvar den genom hela kastet.

10. Fokusera.

11. Kasta klotet.

12. Utvärdera ditt kast: Valde du rätt nedslagsplats? Träffade du nedslagsplatsen? Valde du rätt båge/hårdhet?

Sidskruv

För att få en fungerande sidskruv måste man först ha korrekt kastteknik med ordentlig bakåtskruv. Det är bakåtskruven man nyttjar även när man skruvar i sidled. Genom att armen vrids i sidled, kommer då bakåtskruven att ansättas en aning i sidled mot underlaget och ger till följd att klotet vrider sig i sidled i nedslaget.

Vänsterskruv får man som högerhänt genom att vrida handen åt höger. Armpendel och handledsvridning skall behållas som i ett rakt kast. Notera alltså att handleden i samband med släppet vrids i handledens riktning, inte i kastriktningen.

Högerskruv får man som högerhänt genom att vrida handen åt vänster.

Handleden skall peka åt samma håll genom hela kastet, man skall alltså inte vrida handleden under armpendeln, utan utgå från rätt vinkel redan i bakåtpendeln.

Notera att det är väldigt svårt att bibehålla precisionen vad gäller nedslagsplats första gångerna man provar sidskruv. Så börja alltid sidskruvsträning förutsättningslöst utan mål, utan lillen.

Skytteteknik

Skyttet utgår från samma kroppsposition som stående lägg. Kraften i kastet måste givetvis öka något, eftersom man normalt vill landa längre fram.

Stå stadigt, fokusera på en specifik punkt på klotet. Försök att se framför dig att klotet träffas och flyger iväg. Hitta rätt mentala känsla. 

Vid skytte skall man alltid eftersträva att träffa på motståndarklotet. Kastet skall vara lungt och med måttlig fart i pendelrörelsen. Böj lätt i knäna i samband med skottet. Armen skall vara rak. Greppet runt klotet skall vara hårt anda tills man släpper klotet i en mjuk handledsrörelse. Bågen skall vara hög. Fötterna skall stå stadigt i ringen även efter det att klotet släppts. Man får inte gå upp på tå.

Armpendeln skall vara riktad rakt mot klotet som skall skjutas bort.

Många försöker att få ett längre kast genom att ta i mer i kastarmen, vilket ofta leder till en alltför flack och hård båge som är svårkontrollerad. Vid denna typ av båge blir klotsläppet svårt att hantera vilket lätt leder till att man i stället låter klotet glida ur handen med hjälp av kraften i klotet. Pendelrörelsen skall genomföras med måttlig fart. 

Även här kan man se på klotet om man håller för löst, eller låter det glida ur handen. Klotet tenderar då att vrida sig kraftigt åt vänster (för högerhänt spelare) i nedslaget, vilket alltså syns vid missade skott.

Utlärning av kastteknik

När man lär ut teknik hur man håller och kastar klotet är det lämpligt att stå rakt framför den kastande spelaren. Detta är bästa positionen för att bedöma kroppshållning, pendel och släpp. Låt gärna olika spelare kommentera varandra. Att kunna kommentera varandras teknik kan vara bra att göra kontinuerligt så uppmuntra gärna detta.

Andra saker som är bra att titta efter är hur klotet roterar i luften, och om klotet i samband med markträff vrider sig åt vänster (för högerhänt spelare). Om klotet drar åt vänster beror det oftast på ett för svagt grepp, kanske att man låter klotet glida ur handen istället för att man släpper det i en handledsvridning. Andra orsaker kan vara att tumme eller lillfinger är med i kastet. Om man tittar på klotets rotation i luften kan man se hur kraftig bakåtskruv man har. Om skruven är svag så är det ett tecken på dålig handledsrörelse. Även här syns ofta sidorotationen tydligt, om klotet kastas på fel sätt.

Ett vanligt fel hos många spelare är dålig balans. Detta syns på tex. att de nästan ramlar ur ringen direkt efter kastet, eller att de lyfter på den bakre foten. Som tränare ska man kunna uppmärksamma och korrigera detta. 

Studera gärna dina spelare under seriespel eller andra matchsituationer. Använd informationen i samband med nästföljande träning. Se till att träna de saker du uppmärksammar, tex. att spelarna slarvar med att ta bort märken.

Som tränare, var också uppmärksam på om spelarna håller klot i andra handen. Speciellt om man håller två klot i andra handen. Detta bör avrekommenderas, då balansen hela tiden blir olika vid kasten. Gör åtminstone spelarna uppmärksamma på eventuella problem med extra klot i händerna.

Syftet med övningar i grundteknik är att ta bort tekniska fel och repetera in ett korrekt mönster så att det kommer naturligt. Teknikträning kräver noggrannhet och tålamod. Man behöver ofta gå tillbaks till tidigare grundövningar för att se till att man inte obemärkt glider in i ett felaktigt teknisk beteende.

Bowlingkast

Ett annat fel som jag också noterat, samtliga hos bowlare, är att de gärna roterar underarmen. Kastet börjar då i bakre läget med handryggen riktad korrekt framåt. Men under armpendeln vrids handleden så att handryggen pekar åt höger i botten av pendeln och snarare övergår till ett kast med handflatan framåt. Här saknas bakåtskruven helt. Eftersom jag sett detta hos flera bowlare så har jag valt att kalla detta för "bowlingkast". Och det är nog rätt så naturligt, eftersom skruven i bowling skapas just genom denna typ av underarmsvridning.

Mental träning, mental inställning

Ofta hör jag spelare som analyserar sitt sista lägg i matchen; "om jag bara fått in den sista kulan så ...". Själv blir jag lite irriterad över den typen av attityd. Det handlar ju inte om vad du gjorde med det sista klotet, det handlar om vad du gjorde med alla de klot som du kastade bort, och alla de klot som du skulle kunna lagt lite bättre, lite närmare lillen, lite mer taktiskt. Spelar du bra i hela matchen så slipper du stå där och allt hänger på ett enda sista klot.

Mental träning handlar mycket om att hantera sin egen attityd. Man behöver alltid utgå från VAD, inte HUR. Först och främst behöver man sätta upp mål (VAD), därefter hur man skall ta sig dit. Det handlar om att inte ge upp, utan kunna fortsätta spela med rätt inställning även om det står 0-12 i matchen. Inte sjunka ihop och tro att det är kört, utan fortsätta spela med inställningen att ta poäng, vara noggrann, spela taktiskt och tekniskt korrekt.

Om du vill träna mentalt, se till att du under träning får spela med nybörjare, eller spelare som är uppenbart sämre. Eller mot överlägsna motståndare. Fokusera på att fortfarande göra ditt bästa.

Under en match gäller det att fokusera på uppgiften, inte låta tankarna fara i väg. Det är här och nu som gäller. För att kunna koncentrera sig under matcherna under en lång tävling kan det därför vara lika viktigt att slappna av mellan matcherna. Musik kan tex. användas för att slappna av.

Använd träningsdagbok. Skriv upp det du behöver förbättra. Utvärdera varje träningspass. Notera både de positiva och de negativa delarna. Använd dagboken även för att utvärdera dina tävlingsmatcher. Notera även här bra och dåligt, och vad du behöver träna på under nästa träningspass.

Glöm inte bort att ha roligt. Om man inte tycker det är roligt att spela och istället spänner sig, tänker på vad man skall göra sedan, e.dyl., så spelar man ofta inte bra. Lär dig att ha roligt på boulebanan. Tänk positiva tankar. Känn efter. Njut. Säg till dig själv; "jag gör det här för att det är så kul.".

Förslag på några övningar att prova:

1. Låt några i klubben studera när de andra spelar. Ställ er långt ifrån så ni inte hör vad de säger. Studera spelarnas uppträdande. Ser de ut att ha roligt? Ser de ut som att de koncentrerar sig på spelet? Spelar de som ett lag? Stöttar de varandra inom laget?

2. Låt alla träningsmatcher börja på 11-0. Lär dig att alltid ha inställningen att göra ditt bästa. Att t.ex. leda en match med 11-0 och allt flyter på kan innebära att man slappnar av, börjar tänka på annat. Man funderar på nästa match istället för att koncentrera sig att ta de där sista två poängen. Två dåliga omgångar senare kan det stå 11-9 och paniken kommer krypandes.

3. Kombinera ovanstående så att man spelar 2 matcher mot samma lag. Den ena börjar 11-0, den andra 0-11. Efter två matcher summerar man det totala poängantalet och ser vem som vann mötet.

När jag själv spelar match och det egna laget leder stort, brukar jag säga till mig själv: "ryck upp dig, koncentrera dig nu, ge inte upp". Detta för att inte tappa koncentrationen i det kritiska läget. Matchen är inte slut förrän det står 13.

Taktik

Val av taktik är givetvis beroende av situation, egna lagets förmåga, motspelarens förmåga, poängställning, väder, mm. Vissa generella regler kan dock användas, framförallt för nybörjare.

· Lägg framför, åtminstone i början av omgången.

· Lägg alltid i närheten av motståndarens bästa klot.

· Om det andra laget har klotöverläge, lägg.

· Skjut inte med sista klotet.

· Om du har ett rejält klotöverläge, skjut. Även om du tycker att det går att lägga bättre.

· Om du tänker skjuta bort fler än ett motståndarklot, börja med det svåraste, dvs det med störst risk.

· Se till att ha åtminstone ett klot bakom, om motståndaren har klot bakom och har klot kvar.

Tränarmateriel

Följande materiel är lämpligt för en tränare.

· Klot. Gärna två färger eller två olika mönster för att i taktikövningar skilja mellan egna och motståndarklot. Antalet klot skall räcka till för att genomföra övningarna beskrivna nedan.

· Lillar

· Måttband, 10 m.

· Färdiga klossar att använda för att snabbt erhålla rätt avstånd mellan klot i en skyttetävling eller skytteövning.

· Kastringar

· Ringar av olika storlek att använda som mål att landa i.

· Spik, ispik eller vass pinne att rita upp övningarna med.

· Spik med snöre att använda som passare för att rita ringar.

· Lille med spik. Slå ner i marken i övningar då lilleflytt inte är tillåtet.

· Visselpipa att använda vid byte av övning, eller skifte av övningsstation.

· Lastnät att använda för luffarschack.

· Skyttematta

· Trasig lille att använda till övning av regeltolkningar.

· Sprayfärg att måla slitna lillar och att måla klot i avvikande färger.

· Papperstallrikar att använda som mål att landa på.

Övningar

Kapitlet med övningar är uppdelat i följande delar:

· Teknikövningar där man tränar in ett specifikt moment. Här koncentrerar vi oss på tekniken även om tävlingsmoment förekommer i några av övningarna.

· Matchövningar där man plockar in träningsmomenten i matchliknande situationer. 

· Taktikövningar där man skall lösa givna situationer.

· Regelövningar.

Senare i boken förekommer även förslag på rena tekniktävningar i form av läggtävningar och skyttetävlingar.

Teknikövningar

Passar dessa övningar alla? Nej, de som inte använder "korrekt" teknik, utan håller klotet med fingerspetsarna, eller kastar klotet med öppen hand och handflatan riktad framåt har generellt  liten nytta av teknikövningar av detta slag. Framförallt sidskruv är helt uteslutet.

Prova gärna att plocka in materiel som normalt inte finns på en boulebana. Det brukar uppskattas. Exempel, lägg klot på toppen av plastkoner. Försök skjuta bort dem. Använd olika typer av hinder, plankor, krattor, stolar, flaskor. Använd både i lägg- och skytteövningar.

Övningar behöver alltid anpassas efter de aktuella spelarnas förutsättningar. Vissa av övningarna skulle kunna klassas som "kuriosa" utan någon självklart syfte, men kan då användas för att inspirera och införa roliga moment och locka in fantasin i träningen.

Här nedan ges ett antal konkreta förslag på teknikövningar. De flesta kan varieras efter behov, tex. genom att öka eller minska avstånd, öka eller minska storleken på cirklarna, mm.

Övning, backa klotet

Kasta klotet "rakt upp" och försök få klotet att backa i nedslaget. Börja på t.ex. en halv meters avstånd, öka till en meter osv.

Tips: Prova att bara göra den sista delen av armsvingen, med armen redan snett framåt.

Syfte: Träna handled och släpp.

Övning, lägg med nedslagscirkel

Lägg ut en lille och gör kastlinjer på 6½, 7½, 8½ meter.

Rita cirkel runt lillen på ca en meter.

Varje person ritar önskad nedslagscirkel 30-40 cm i diameter. 

Kasta 3 klot på varje avstånd. 

Trampa till nedslag mellan varje lägg och flytta nedslagscirkeln om så önskas.

Mål: Landa i nedslagscirkeln och stanna i cirkeln runt lillen.

Syfte: Öka förmågan att välja ut och träffa en nedslagsplats. Vänja sig av med att titta på lillen vid lägg.
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Pilen visar spelriktning.

Övning, lägg framför

Lägg ut en lille. rita en triangel framför lillen, med spetsen mot lillen.

Mål: Stanna i triangeln.

Syfte: Att kunna lägga framför för att blockera för motståndarna är alltid bra.
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Pilen visar spelriktning.

Övning, lägg kloss mot klotpaket

Lägg ut flera klot i närheten av lillen. Lägg ut ett motståndarklot en bit bort.

Mål: Lägg in ytterligare en poäng. Lägg lite för hårt och nyttja kloten som redan ligger där.

Syfte: Att nyttja egna klot som redan ligger på poäng som stoppklossar. Att spela i tänkt riktning.

Pilen visar spelrikning.[image: image11.jpg]



Övning, lägg kloss

Lägg ut ett klot snett bakom lillen.

Mål: Lägg kloss.

Syfte: Att lära sig lägga så att motståndarna får mycket svårt att skjuta bort.
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Pilen visar spelriktning.

Övning, lyft

Lägg ut lillar på 6, 7, 8 meter.

Rita cirkel runt lillarna på ca en meter.

Rita en linje på halva avståndet mot varje lille (beroende på underlag).

Kasta 3 klot på varje avstånd.

Mål: Landa bortanför linjen och stanna i cirkeln.

Syfte: Att våga lyfta.

Övning, plomb

Skotta upp en hög med lös sand eller grus, ca 10 cm hög, 50-80 cm i diameter. Lägg en ring runt grushögen och en lille mitt i. Gör kastringar på 6, 7 och 8 meters avstånd.

Övningen går ut på att lyfta ända fram i lösgruset med hög båge, så att klotet stannar direkt i nedslaget.

Syfte: Att träna plomb.

Övning, plombtävling

Rita en cirkel på fyra meters avstånd från kastringen. Två spelare kastar 3 klot var. Kloten skall landa i cirkeln och stanna så fort som möjligt efter nedslag. Klotet som stannar närmast kastringen leder och det är motståndaren som kastar nästa klot. Poängräkning i samma anda som i singel, poäng för klotet närmast kastringen. Ytterligare poäng om samma spelare även har tvåan, respektive trean. Skytte är inte tillåtet. Först till 13 vinner.

Övningen kan varieras med avstånd 5, 6 och 7 meter.

Syfte: Att träna plomb med precision.

Övning, inspel

Lägg ut en lille och gör kastlinjer på 6½, 7½, 8½ meter.

Rita cirkel runt lillen på ca en meter.

Lägg 3 klot med 10-15cm mellanrum i en rad ca 60 cm framför lillen.

Kasta 3 klot på varje avstånd. 

Mål: Spela in mittenklotet. Var noga med att inte kasta för hårt när du spelar in, missar du en inspelning i en match ska klotet ändå ta poäng.

Syfte: Lära sig inspel. Att lyfta högt och långt fram hjälper till. Om man landar tex. 2 dm innan klotet så hinner det inte svänga så mycket att man riskerar att spela in fel klot.

Pilen visar spelriktning. Mittersta klotet skall spelas in på poäng.[image: image13.jpg]



Övning, lägg rakt

Lägg en lille på 7 meters avstånd. Gör en lång korridor med klot fram mot lillen, ca 30-50 cm bred. Se till att korridoren ligger i riktningen kastarm-lillen, och inte kastring-lillen. 

Mål: Att landa i korridoren, och rulla rakt den sista biten in mot lillen utan att gå på kloten.

Syfte: Att uppmärksammas på om kloten man kastar inte går rakt.

Kommentar: I samband med denna övning lämpar det sig att titta på vilka orsakerna är att klotet inte går rakt, och hur man kan avhjälpa dessa orsaker. Se tidigare kapitel.

Pilen visar spelriktning in i korridoren.[image: image14.jpg]



Övning, spela förbi

Lägg tre klot 1 meter framför lillen.

Spela 3 klot på respektive avstånd 7, 8, 9 meter.

Notera att denna övning kan göras utan att använda skruv, då hinderkloten ligger så pass långt från lillen.

Mål: Att ta poäng.

Syfte: Att spela säkert och inte stirra på lillen. Rikta näsan och fötter mot tänkt nedslag, inte mot lillen. Notera att höga lyft minimerar risken att gå på hinder.

Pilen visar exempel på spel förbi hinder.[image: image15.jpg]



Övning, spela mellan hinder

Lägg två klot 1 meter framför lillen med 30 cm mellan kloten.

Spela 3 klot på respektive avstånd 7, 8, 9 meter. Spela in mellan hinderkloten

Mål: Att ta poäng.

Syfte: Att spela med precision i sidled. Notera att höga lyft minimerar risken att gå på hinder.
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Pilen visar spelriktning in mellan hindren.

Övning, ta med lillen till eget klot

Lägg ut lillen och ett klot 60 cm bakom lillen.

Spela 3 klot på respektive avstånd 7, 8 meter. 

Mål: Att förflytta lillen bakåt mot det bakre klotet, och stanna med eget klot i närheten.

Syfte: Att öva på precision i sidled.
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Pilen visar spelriktning.

Övning, ta bort lillen från motståndarnas klot

Lägg ut lillen och ett klot 60 cm bakom lillen. Lägg motståndarklot 10 cm till höger respektive till vänster om lillen.

Spela 3 klot på respektive avstånd 7, 8 meter. 

Mål: Att förflytta lillen bakåt mot det bakre klotet, och stanna med eget klot i närheten.

Syfte: Att öva på precision i sidled.
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Pilen visar spelriktning.

Övning, sidskruv

Börja med att gå igenom tekniken med handledsvridning för vänster- respektive högerskruv. Börja  gärna på tom bana utan nedslagsringar, utan lille, bara fokusera på skruven och se att den biter.

Öva sedan på korta avstånd. Man kan tom. börja på 4-5 meter, för att fokusera enbart på handledsvridningen utan att behöva tänka för mycket på vart klotet hamnar.

Syfte: Att kunna spela med mer marginal och inte riskera att knuffa fram motståndare. Att kunna spela in mot lillen i en riktning som är mindre riskfylld än rakt på.

Övning, sidskruv med hinder

Lägg lillen på 6 meter. Lägg tre klot i vägen ca 5 dm framför lillen, så att det knappt går att ta poäng med ett rakt lägg. Lägg gärna kloten lite till höger för att hamna i linjen högerarm-lillen. Spela 3 klot med vänsterskruv, 3 klot högerskruv. 

Pilarna visar riktning för inspel med högerskruv eller vänsterskruv.[image: image19.jpg]



Övning, lägglinjetävning

Tävling.

Alla lägger ett klot samtidigt mot en linje 7½ meter bort. I varje omgång blir man utslagen om man stannar bortanför linjen. Kortaste kastet åker också ut. Spela tills endast en spelare återstår.

Syfte: Lägga framför är alltid bra.

Övning, utslagstävling lägg

Gör en cirkel framför lillen, ca 1 m i diameter. Börja på 6 m avstånd.

Alla spelare lägger 3 klot. Om man får in två klot i cirkeln får man vara med i nästa omgång. Spela tills det bara är en spelare kvar.

Omgång 1 - 6 m.
Omgång 2 - 7 m.
Omgång 3 - 8 m.
Omgång 4 - 9 m.
Omgång 5 - 10 m.

Fotsatta omgångar upprepa avstånden 6 till 10 m. Men alla 3 kloten måste vara inne i cirkeln.

Övning, lillekast

Gör cirkel 50-70 cm i diameter. Gör kastringar på avstånd 7 m och 9 m. Kasta 5 lillar på varje avstånd. Målet är att alla lillar skall stanna i cirkeln.

Syfte: Att lära sig kasta lillen till rätt ställe.

Övning, skytte för nybörjare

Skytte mot ring på 4, 5, 6, 7 meters avstånd. Ringens storlek ca en meter.

Målet är att träffa i ringen.

Syfte: Att lära sig lyfta skott, men att inte distrahera med alltför höga krav som ett klot ger.

Övning, skytte med hinder

Skytte mot klot med hinderklot 50 cm framför. Skjut på 6, 7, 8, 9, 10 meters avstånd. 

Målet är att träffa bakre klotet. Minska avståndet mellan mål och hinderklot för att öka svårigheten för mer erfarna skyttar.

Syfte: Att lära sig lyfta skotten ända fram.

Övning, skytte med flera klot

Gör en cirkel med 1 m diameter 7 m från kastringen. Lägg 4 klot i cirkeln.

Mål: Skjut bort alla fyra kloten ur cirkeln med max 6 skott.

Syfte: Skytteträning.
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Övning, snabbskytte

Dela upp i två lag. Gör två banor bredvid varandra, dock utan att man riskerar att springa i vägen för varandra.

På varje bana, gör en cirkel med 1 m diameter 7 m från kastringen. Lägg 10 klot i cirkeln.

Mål: Skjut bort alla kloten ur cirkeln innan motståndarlaget hunnit göra samma sak.

En domare redovisar kontinuerligt ställningen. Lagen måste själva hantera att hämta tillbaks klot.

Om inte tillräckligt med klot finns tillgängligt, använd i stället ett klot som skjuts bort 10 gånger.

Syfte: Skytteträning under stress.

Övning, skytte med extra materiel

Lägg en stapel med enkronor på ett klot. Rita en cirkel runt klotet med diameter 1 meter. Skjut bort stapeln med enkronor. De mynt som hamnar utanför cirkeln får behållas. Skott som tar i marken framför och studsar upp igen är inte giltiga.

Tips: Skjut på stapeln och inte på klotet.

Syfte: Träna lyft i en lite roligare form.

Övning, ögonbindel

Titta och memorera vad du skall utföra. Sätt på en ögonbindel. Genomför kastet. Låt din medhjälpare tala om hur du skall justera kastet. Genomför nytt kast.

Denna övning kan genomföras både som lägg eller skott.

Syfte: Att hitta känslan i kastet. 

Övning, håll huvudet still

Ställ något på huvudet under kastet, t.ex. en kopp.

Syfte: Att hålla huvudet still.

Övning, balansbräda

Stå på en balansbräda under kastet..

Syfte: Att träna balans.

Matchövningar

Match med extra "regler"

Lägg till någon extra regel av följande. Om regeln inte följts är det spelade klotet dött och rubbade klot läggs tillbaks.

· Skott måste träffa max 3 dm innan klot som ska skjutas. Markera linje innan. 
Syfte: Lära sig lyfta.

· Skott måste träffa på järnet.
Syfte: Lära sig lyfta.

· Lägg måste stanna framför lillen, annars är klotet dött. Lillen flyttas tillbaks om den rubbas.
Syfte: Lära sig att alltid hamna framför lillen.

· Ett nedslagsmärke måste tas bort. Medspelare får inte hjälpa till att påminna, eller ta bort märket. 
Syfte: Lära sig beteende.

· Alla spelare måste skjuta minst ett klot. 
Syfte: Låta även de som är ovana att prova på skytte.

· Skytten lägger ut lillen.
Syfte: Att fundera på vem som har mest nytta av att få sitt favoritavstånd.

Matchövning, endast framför ger poäng

Spela match på vanligt sätt, men räkna enbart de klot som ligger framför lillen som poängklot, och för att avgöra vilket lag som skall lägga nästa klot. Låt dock klot bakom ligga kvar. Dessa kan bli poäng om lillen flyttas bakåt.

Syfte: Lära sig att alltid hamna framför lillen.

Matchövning, nedslagscirkel

Spela match på vanligt sätt, men varje spelare skall göra en nedslagscirkel innan lägg. Klotet måste landa i cirkeln för att vara giltigt, annars tas klotet bort ur omgången.

Syfte: Lära sig att titta på nedslagsplatsen.

Notering: Blir det inte orättvist? Här tillåts man ju göra olika storlek på sin cirkel.
Jo, självklart. Återigen, syftet med träningen är att bli bättre, inte att vinna träningsmatchen. Om du tycker att övningen är orättvis, gör då stora cirklar och bry dig inte om momentet att träna in det önskade beteendet. Vill du verkligen nyttja träningen, utmana då dig själv med allt mindre cirklar.

Matchövning, extrema avstånd

Stega upp och lägg ut lillen på avstånd 3m, 5m, 12m, och 20m i de olika omgångarna under en match.

Syfte: Lära sig spela på extrema avstånd.

Matchövning, nedslagsruta

Släng ut lillen. Lag som kastar ut lillen gör sedan en nedslagsruta, lämpligtvis mellan ringen och lillen, i valfri storlek. Alla lägg måste landa i rutan, annars är klotet dött och eventuella rubbade klot läggs tillbaks.

Ny ruta ritas för varje omgång. Variera gärna rutan, kort och bred, lång och smal, nära lillen, nära ringen, långt åt höger, långt åt vänster.

Syfte: Lära sig titta på nedslagsplats och inte lillen. Skruv (om rutorna läggs långt i sidled).

Matchövning, nedslagsförbrukning

Lägg ut lillen på 7,5 meter.

Inför varje lägg ska spelaren i tur rita ett tänkt nedslagsplats i form av en cirkel med diametern 25 cm. Om klotet inte landar i cirkeln så är det dött och  eventuella rubbade klot läggs tillbaks. Kryssa sedan över den använda cirkeln. kryssade områden får inte återanvändas under hela matchen. Ringen och lillen flyttas ej under matchen.

Syfte: Lära sig att variera kastbågen beroende på var det finns lämpliga nedslagsplatser. Lära sig titta på nedslagsplats och inte lillen. Att lära sig att det inte är nära lillen som gäller, utan närmast. Dvs i slutet av matchen kan det till och med vara läge att skjuta bort ett klot som ligger 2 meter från lillen, om det saknas möjlighet att lägga bättre.

Matchövning, hinderklot

Släng ut lillen. Lägg ett hinderklot 4-5 dm framför lillen. Om spelat klot rör vid hinderklotet så är det dött. Rubbat hinderklot läggs tillbaks. Klot som rubbas av hinderklot eller spelat klot efter träff av hinderklot läggs tillbaks.

Syfte: Lära sig att spela säkert runt hinder. Skruv.

Matchövning, hinderklot 2

Släng ut lillen. Lägg 4 hinderklot 8-15 dm framför lillen. Hinderkloten är med i spelet. Ingen återplacering. Om spelat klot går in i hinderklot lämnas båda kvar där de hamnade. Hinderkloten får skjutas bort.

Vid poängräkning bortser man helt från hinderkloten.

Syfte: Lära sig att spela säkert runt hinder. Skruv.

Matchövning, endast ett lägg per lag

Släng ut lillen. Varje lag måste lägga ett klot. Resten av kloten måste skjutas (så länge det finns levande motståndarklot på banan). Poängräkning och regler i övrigt som vanligt.

Syfte: Träning i skytte, samt lära sig ett annat taktiskt tänkande, liknande taktik som används av elitspelare.

Matchövning, skjut om du har klotöverläge

Släng ut lillen. Varje lag måste skjuta om de har klotöverläge. Poängräkning och regler i övrigt som vanligt.

Detta innebär att klot nummer två i varje omgång måste skjutas, samt sista klotet i omgången.

Om man är lite elak så kan man här låta motståndaren ha kvar sin poäng på sitt första lägg genom att konsekvent lägga kort och blockera framför, och därefter med sitt sista klot skjuta bort motståndarens poängklot. Då tvingar man motståndaren att skjuta bort samtliga dina klot där de inte får poäng annat än att de stannar på sina skott.

Syfte: Träning i skytte, samt lära sig ett annat taktiskt tänkande, liknande taktik som används av elitspelare.

Matchövning, dubbla lillar

Lagen börjar med att kasta ut var sin lille.

Sedan turas man om att kasta var sitt klot tills alla klot är kastade.

Man får poäng endast mot sin egen lille, med de klot man har närmare än motståndarens bästa, räknad mot den lillen. Motståndaren får alltså poäng på samma sätt mot sin egen lille.

Båda lagen kan alltså ta poäng i en omgång.

Man turas om att börja omgången.

Här måste man alltså både skydda så att motståndaren inte tar poäng mot sin lille, och samtidigt försöka ta poäng själv mot sin egen lille.

Syfte: Lära sig att tänka taktiskt.

Matchövning, poängcirkel

Runt lillen ritas en stor cirkel. (Lillen kan tom. tas bort.) Alla klot inne i cirkeln bedöms "lika", avstånd mäts inte. Den som har flest klot inne i cirkeln får poäng för de klot man har fler än motståndaren. 

Syfte: Lära sig att inte stirra på lillen. Lära sig att lägga taktiskt (kloss) och inte nödvändigtvis nära lillen.

Matchövning, boule arrière

Spelas i par (dvs dubbel).

Varje spelare byter ett klot med en motståndare. Varje spelare har alltså två egna klot och ett motståndarklot. Spela som en vanlig dubbel. Men, först till 13 förlorar.

Taktiktips: Börja med att ta poäng för att få motståndaren att spela ut alla klot. Skjut sedan bort egna klot nära lillen, lägg sist in motståndarens klot på poäng.

Syfte: Lära sig att tänka taktiskt. Det blir dessutom ofta mycket skytte.

Matchövning, taktikpoäng

Innan varje lägg talar spelaren i tur om vad han/hon tänker göra och vilket resultat som avses bli uppnått. Om man lyckas genomföra det utlovade momentet får man ett extra poäng i omgången. Alternativt att man enbart får tillgodoräkna sig taktikpoäng om man vinner omgången. Eftersom det nu blir mycket extra poäng så spelar man tex. till 26.

Syfte: Lära varandra att tänka taktiskt. 

Matchövning, 3-mans singel

Är man tre spelare blir det ofta lite besvärligt med matchspel. Antingen kan man spela vanlig dubbel där en spelare har sex klot, om man har tillgång till detta, eller så kan den här passa.

Två av spelarena spelar singel mot varandra. 3 klot var. Varje spelare har dessutom tillgång till två skott, vilka utförs av den tredje spelaren. Singelspelaren pekar ut vilket klot som skytten skall skjuta bort. Skyttekloten plockas ur spelet direkt efter skott. (Skytten behöver alltså inte 4 klot till förfogande.) Skytten spelar alltså skytt i båda lagen samtidigt.

Singelspelarna måste låta skytten skjuta sina två skott per lag. Singelspelarna får givetvis även skjuta med sina egna klot också, efter det att man nyttjat skyttens två skott.

Singelspelarna får poäng för sina egna klot på vanligt sätt i singel. Max tre poäng alltså.

Skytten får poäng för varje träff. Träff räknas så fort rätt målklot nuddas utan att något annat klot vidrörts innan. Inga krav på resultatet av skottet. (Inga extra poäng för att stanna. Inga minuspoäng för kontring.) Max fyra poäng för skytten alltså.

Vinnaren av singeln spelar skytt i nästa omgång. Den som varit skytt kastar ut i nästföljande omgång.

Om lillen går död så räknas poäng som i en vanlig singelmatch, utan hänsyn till eventuella kvarvarande skytteklot. Om båda hade klot kvar blir det alltså omspel. I alla lägen behåller dock skytten sina poäng från omgången.

Om två spelare har möjlighet att nå 13 poäng, så spelas hela omgången klart innan poängen beräknas. Om fler spelare når över 13, vinner den som har flest poäng. Vid lika spelas en singelomgång (utan skytt) mellan de två som har lika poäng.

Syfte: Mycket taktik, mycket skytte, tvingar alla att agera skytt.

Matchövning, revolver

Ytterligare en matchövning för tre personer. Tre extra klot behövs.

Spelare 1 (revolvern) spelar med sex klot och spelar både skytt och läggare i sitt lag. De andra två spelar som ett vanligt dubbel-lag med tre klot var.

Revolvern lägger ut lillen och första klot. Omgången spelas sedan färdigt som en vanlig dubbel. Om de två spelare som spelar i hop vinner omgången, så får bägge spelarna den angivna poängsumman. Om revolvern vinner är denne ensam att få poäng.

För varje omgång roterar spelarna sina roller, och en ny revolver spelar ut lillen.

Anmärkning: Om du spelar i hop med en person som tex. har 12 poäng, så har du rätt att sabotera spelet genom att skjuta eget. Om man inom dubbeln inte är överens om vem som skall spela nästa klot, så får revolvern bestämma.

Syfte: Att spela match på tre spelare.

Matchövning med en spelare

Spela singel med dig själv. Du behöver 6 klot.

Lägg ut lillen på valfritt avstånd. Lägg ut tre motståndarklot. Klot ett läggs 25 cm  rakt framför lillen. Klot två läggs 30 cm snett bakom lillen till höger. Klot tre läggs 20 cm till vänster om lillen och 5 cm bakom.

Spela singel mot detta upplägg. Skytte är inte tillåtet. Räkna poäng på vanligt sätt. Målet är att vinna matchen mot din fiktiva motståndare.

Syfte: Läggträning i matchliknande upplägg.

Variation: Du måste alltid börja med ett skott.

Matchövning, luffarschack

Gör ett rutnät med rutor i storleken 20-25 cm, avstånd ca 3-6 meter från lillen. Peka ut den ruta du vill träffa. Om denna ruta träffas, markeras den med X respektive O. Träffar man felaktigt i en ruta som redan är markerad med det egna lagets symbol, så suddas den bort. Träffar man planerat i motståndarens ruta suddas motståndarens markering bort. Fyra markeringar i rad och man vinner omgången. Först till 5 omgångar vinner matchen.

Syfte: Att lära sig landa på utvalt ställe.

Kommentar: Kan man tänka sig att använda klot i stället för ringar och kryss. Och får skjuta bort motståndarens klot (övriga klot som kontras läggs tillbaks)? Kräver kanske väldigt god tillgång på klot. Någon får prova och meddela om det var en bra övning eller inte.

Matchövning, storcirkeltävling (modifierad marockan)

Tävling på 3-4 personer. Alla mot alla.

Rita en stor cirkel 1½ - 2½ meter i diameter. Rita kastcirklar ca 6½ meter från ringkanten, en per spelare. Man behöver inte ha sin kastcirkel på samma sida, man kan tom. stå på motsatta sidor.

Spelare 1 börjar med att lägga in ett klot i cirkeln. Sedan spelar man medurs, ett klot var. Spelare i tur skall:

· Om du har slut på klot, hoppa över.

· Om eget klot ligger i cirkeln och det finns fler spelare med klot kvar, hoppa över.

· Om eget klot ligger i cirkeln men inga fler spelare har klot kvar, lägg in resterande.

· Om det ligger ett motståndarklot i cirkeln, skjut bort det. Om båda kloten blir kvar efter skott, ta bort det som ligger närmast kanten.

· Om cirkeln är tom, lägg in ett klot.

Omgången är slut när alla klot är spelade. De klot som ligger kvar i cirkeln efter omgången ger poäng.

Syfte: Framförallt träning av skytte i tävlingsmoment.

Matchövning, extremt bra motstånd 1

Spelas helst som trippel.

Ena laget placerar alltid ut sina klot exakt där de vill ha dem. Motsvarar alltså alltid perfekta lägg förutom att de inte kan knuffa bort andra klot eller lillen. Det andra laget spelar som vanligt.

Kommentar: Lag 2 kommer förmodligen att förlora stort. Men det är taktik och kommunikation som är de viktigaste delarna i denna övning.

Syfte: Att lära sig taktik och mental inställning mot extremt bra motstånd. Lära sig vikten av kommunikation runt de taktiska valen.

Alternativ: Lagen turas om att lägga ut kloten i varannan omgång.

Matchövning, extremt bra motstånd 2

Börja matchen på 11-0. Spela tills ett av lagen får 13 poäng. Fortsätt och spela ytterligare en match som börjar på 0-11. Lägg ihop summorna i de två matcherna.

Syfte: Att lära sig tänka taktiskt och behålla rätt mental inställning även när man ligger under kraftigt.

Matchövning, extremt bra motstånd 3

Ena laget får dubbla poäng. Spela en match. Byt så att det anra laget får dubbla poäng.

Lägg ihop summorna i de två matcherna.

Syfte: Att lära sig tänka taktiskt och behålla rätt mental inställning även när man spelar mot tufft motstånd.

Matchövning, kloten är värda olika

Spelas som dubbel.

Varje spelares klot markeras med spritpenna med siffrorna 1, 2 och 3. Siffrorna motsvarar hur många poäng de är värda. Välj själv när du skall spela vilket klot.

Syfte: Att lära sig tänka taktiskt.

Matchövning, skyttetvång

Laget som lägger ut lillen måste göra två lägg och fyra skott.

Motståndarna måste göra fyra lägg och två skott.

Syfte: Att lära sig tänka taktiskt. Att öva skytte.

Matchövning, lillen går sist

Markera en spelplan, inte alltför stor. Kanske 2 m långt och 2 m brett på avstånd 6-7 m. Lagen spelar sedan vartannat klot. När alla klot är kastade, spelas lillen ut av det lag som började omgången. Hamnar lillen utanför spelplanen. går lillen direkt över till motståndarna för utkast. (Inte tre kastförsök som under vanligt spel alltså.)

Det är tillåtet att skjuta bort motståndarens klot från banan.

Prova olika form och storlek på spelplanen. Prova även att göra spelplanen lika stor som det normala tillåtna området för lillen, dvs mellan 6 och 10 m.

Taktik när du lägger ut lillen: Lägg kloten långt i från motståndarnas klot.

Taktik när motståndarna lägger ut lillen: Lägg klot i ytterkanten av området. Lägg klot nära motståndarnas klot.

Syfte: Att lära sig tänka taktiskt. Att öva lägg med krav på hög precision. Att öva lillekast.

Matchövning, snabbt till 13

Omgång ett spelas på vanligt sätt. I omgång två är varje klot värt två poäng, i omgång tre är kloten värda tre poäng osv.

Syfte: Att hinna spela en match till när det nästan är dags att gå hem.

Matchövning, "om du vinner omgången blir du av med klot"

Om du vinner två omgångar i rad blir du av med ett klot. För varje ytterligare omgång du vinner, blir du av med ytterligare ett klot.

Om du förlorar en omgång så får du i nästa omgång återigen spela med sex klot.

Kommentar: Om du börjar få dåligt med klot, kan det vara bättre att göra en planerad förlust på en poäng, än att bli av med ytterligare klot och riskera ett paket i baken i nästföljande omgång.

Syfte: Att utjämna skillnaderna mellan duktiga spelare och nybörjare.

Matchövning, parallellmatch

Lag om två personer spelar tävling. Varje lag håller till på en egen bana Alla lag spelar samtidigt.

Varje lag har en läggare och en skytt. Alla lag lägger ut lillen på samma avstånd, tex 7,5m. Rita en ring ca 1,5m i diameter runt lillen. Läggaren lägger sina tre klot. Sedan ska skytten skjuta bort de klot som ligger i ringen. Ett poäng för varje klot som skjuts ur ringen. Sedan byter man skytt och läggare och genomför samma moment igen.

När båda spelarna varit både skytt och läggare väntar man in så att alla lag är färdiga innan nästa omgång börjar. Fortsätt tills något lag fått 13 poäng.

Syfte: Alla får både skjuta och lägga.

Matchövning, singelstege

Spela singel på ett antal banor bredvid varandra. Spela en omgång. Vinnaren flyttar ett steg till höger, förloraren flyttar ett steg till vänster. Spela en ny omgång. Vinnaren börjar. Spela ett antal förutbestämda omgångar.

Syfte: Efter ett par omgångar har man hamnat ihop med de som spelar ungefär lika bra.

Taktikövningar

Taktikövningar går ut på att lägga upp ett tänkt scenario med klot, och låta alla fundera på vad som skall göras. Låt alla få fundera innan någon börjar prata. Alla får sedan ange hur de tycker man skall spela i den uppkomna situationen. Låt någon av spelarna prova att utföra den taktik som som man diskuterat fram.

Taktikövningar bör genomföras med fokus på riskbedömning. Väg risk mot vinst. Om man har 5 poäng på plats så ska man kanske inte spela rakt mot lillen, utan kanske istället medvetet spela snett för att minimera risken för lilleflytt.

Taktikövningar kan också genomföras parvis. En spelar svarta klot och den andra spelar vita klot (se taktikövningarna längs bak i boken). Efter genomförd övning byter spelarna färg och man genomför övningen igen. Här får man även ett tydligare kvitto på om man tog rätt beslut. Skriv upp resultatet på övningarna. Spela igenom ett antal övningar på samma sätt och summera sedan resultaten.

Taktikövningar finns samlade längst bak i denna bok.

Taktikövning, motståndaren har redan alla sina klot på poäng

Lägg upp klot så att alla levande motståndarklot (3-4 st) ligger på poäng, några riktigt nära och framför lillen, några lite längre i från. Motståndarens övriga klot är döda. Egna laget har två klot kvar att spela.

Kommentar: Risken att skjuta eget eller att skjuta lillen är helt ointressant. Det kan inte bli värre. Om det dessutom ligger klot väldigt nära lillen så kan man lika gärna försöka rensa upp framför lillen med ett skott. Å andra sidan kanske man vill satsa på att lägga så att det bara är två poäng kvar för motståndaren.

(Övning L1, L2)

Taktikövning, motståndaren har lagt kloss

Lägg upp klot så att motståndarklot ligger kloss på egen etta. Denna ligger i sin tur väldigt nära lillen. Motståndaren har även trean, en bra bit bakom lillen. Motståndaren har inga klot kvar att spela. Egna laget har fyra klot kvar att spela.

Kommentar: Det är svårt att ta fler poäng. Diskutera en taktik som går ut på att först spela isär, därefter skjuta motståndarens klot. Fundera på möjlighet och risk med att spela på lillen, kanske i kombination med att skjuta motståndarens bakre klot.

(Övning L3, L4)

Taktikövning, motståndaren har allt framför lillen

Lägg upp klot så att samtliga motståndarklot ligger i vägen. Motståndaren har inga klot kvar att spela. Egna laget har fem klot kvar att spela. Eget lag har poängen.

Kommentar: Diskutera om det inte vore lämpligt att rensa på ena sidan för att kunna komma in. Fundera på om det är bättre att öppna upp på höger eller vänster sida. Fundera på vilket håll det är lättast att skruva åt, samt risken att kontra eget. Är det värt risken?

(Övning L5)
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Pilen indikerar spelriktning. Cirkeln visar förslag på vilket klot som ska skjutas bort.

Taktikövning, motståndaren har allt framför lillen, variant 2

Lägg upp klot så att samtliga motståndarklot ligger i vägen. Motståndaren har inga klot kvar att spela. Egna laget har ett klot kvar att spela. Eget lag två poäng på plats, men inget mer som går att få poäng på.

Kommentar: Fundera på vilket håll det är lättast att skruva åt, samt risken att spela in motståndaren. Fundera på om man inte skall lägga lite extra marginal i sida för att undvika att knuffa i motståndaren. Till och med så mycket att man faktiskt inte blir poäng om klotet går helt rakt. Fundera på att lyfta högt och långt fram för att undvika risken att gå in i motståndarklotet.

(Övning L6)

Taktikövning, eget klot ligger kloss mot lillen

Lägg upp klot så att samtliga motståndarklot ligger kort eller till vänster. Ett motståndarklot ligger väldigt nära lillen. Motståndaren har inga klot kvar att spela. Egna laget har 4 klot kvar. Eget klot ligger kloss på lillen. Lillen är dold på höger sida om klotet. Det andra egna klotet ligger till höger om lillen. 

Kommentar: Fundera på om man skall skjuta eget klot och därmed få en enkel lilleflytt med trolig 2-poängare på plats efter skott.
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Pilen indikerar spelriktning.

(Övning L7)

Taktikövning, motståndaren har två klot på rad framför lillen

Lägg upp klot så att motståndarklot ligger på poäng framför lillen. Ett motståndarklot ligger också framför lillen, ca 30 cm. Egna laget har tvåan. Egna laget har 4 klot kvar. Motståndarna har inga klot kvar.

Kommentar: Fundera på om man skall skjuta 3:an istället för ettan. Den kommer ändå att vara i vägen. Det finns en chans att man får båda. Eller med andra ord, ta det svåra skottet först, det med högst risk.

(Övning L8)

Taktikövning, låt skytten ta ett "enkelt" skott

Lägg upp klot så att motståndarkloten ligger rejält utspridda. Motståndarna har inga eller ett klot kvar. Egna laget har tvåan, men rätt kass, dock framför. Motståndarna har poäng med ett halvhyfsat klot lite vid sidan av. Egna laget har fyra klot kvar.

Kommentar: Vi har klotöverläge! Även om det ser lättlagt ut, fundera på att alltid låta skytten göra sitt jobb. Här behöver skytten inte vara pressad. Risken för lilleflytt är dessutom låg.

(Övning L9)

Taktikövning, motståndarna har allt bakom

Lägg upp klot så att 4 motståndarklot ligger bakom lillen. Ett av dem precis bakom lillen, på poäng. Motståndarna har 2 klot kvar. Egna laget har har 5 klot framför, blockerar rätt bra, men det finns ett hål att ta sig in mot lillen. Eget lag har 2:an, 3:an, 4:an. Ett klot kvar att spela.

Kommentar: Lägg långt! Men utan att riskera att dra med lillen. Motståndarna kommer annars att försöka spela ner lillen till ett paket.

(Övning L10)

Taktikövning, risk för lilleflytt

Lägg upp klot så att 6 motståndarklot ligger bakom lillen. Egna laget har har 5 klot framför, samtliga på poäng, 3 snett framför på ena sidan, 2 snett framför på andra sidan. Det finns ett hål rakt in mot lillen. Ett klot kvar att spela.

Kommentar: 
Alternativ 1: Lägg på utsidan av egna klot. Chansen att ta ytterligare poäng blir visserligen mindre, men vi riskerar inte att flytta lillen bakåt mot motståndarkloten.

Alternativ 2: Skruva. Lägg nedslaget så att lillen hamnar i "skugga" av egna klot. Skruva in klotet mot hålet i mitten.

(Övning L11)
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Pilen indikerar spelriktning. Grått område och randigt område visar lämpligt nedslag respektive stopp-position vid skruv.

Taktikövning, titta på andra

Låt några spela ett par omgångar. Låt resten titta på och efter varje omgång kommentera hur man upplever samarbetet, taktiken, uppträdande, mm.

Regelbok

Regelbok för boule finns på Svenska bouleförbundets hemsida, http://iof1.idrottonline.se/ImageVaultFiles/id_54154/cf_74/Regelboken_2011.PDF

Använd gärna regelboken som en del av träningen. Lägg gärna upp övningar eller scenarion där man får fundera på vad reglerna säger.

Regelövning: Är lillen giltig?

Lägg en lille på 6 meter. Öva på att stega upp rätt längd. Dito på 10 meter.

Regelövning: Vilket klot leder?

Lägg två klot på nästan samma avstånd från lillen. Gå igenom mätteknik. Öva mätning.

Att spela match

Uppvärmning

I andra sporter är det vanligt att tränaren leder uppvärmning inför match, med lämpliga (ofta fysiska) övningar. I boule verkar detta dock vara ovanligt.

Agera professionellt.

Se till att du får känna ordentligt på underlaget. Lägg långt, lägg kort, lägg i mitten på banan, lägg i kanterna. Fundera på hur underlaget skiljer sig mellan de olika delarna av banan. Avgör om det lutar åt något håll. Gör några skott för att hitta känslan.

Dubbel

I denna beskrivning låter jag dubbeln vara norm och beskriver trippel och singel enbart som skillnader mot denna.

Ha förtroende till dina medspelare. Uppmana alltid i positiva termer, tex: 

· "Den gör du bättre."

· "Skjut bort den."

· "Lägg in."

Vi vill inte ha uppmaningar typ "du får offra en kula", eller "du får skjuta en". Det visar på att vi inte litar på vår medspelare. I så fall skall man nog byta medspelare.

Ska man prata med sina motståndare? Jag tycker inte det. Spelar man boule på en badstrand med ett glas vin och en grill så är det väl klart att man pratar med varandra, men skall man spela match och vara professionell så bör man undvika onödigt prat med motståndarna. Koncentrera dig på dina egna uppgifter i stället.

När matchen startar bör man ha full koll på vem som gör vad. Redan då ska man ha klart för vem som sköter taktiken, dvs vem som har sista ordet om man inte är överens, och vem som sköter mätning om detta skulle behövas. Vilka avstånd som eftersträvas skall man ha kommit överens om. Även vem som kastar ut lillen bör man göra klart. Har ni tex. tänkt på om det kanske inte vore bättre att skytten kastar ut lillen, eftersom skytten oftast är mer beroende av vilket avstånd man spelar på?

Innan du kastar ut lillen, bestäm dig för om du ska spela långt, kort eller mittemellan. Kolla på vilken längd motståndarna vill ha och gör tvärt om. Eller om motståndarna skjuter bra - lägg långt, om motståndarna lägger bra - lägg kort och skjut bort motståndaren.

När motståndaren spelar skall man inte stå i bankanten. Man skall stå tillräckligt nära för att ha uppsikt, men tillräckligt långt ifrån för att inte kunna avgöra viket klot som leder, eller vara i vägen enligt de regler som gäller. Låt motståndarna få bestämma när de tycker att de leder. När motståndaren spelar går man aldrig fram för att kolla förrän motståndarna visar på att de leder. Gå då själv fram och kolla. Ta ett snabbt beslut om du håller med eller inte. Om du håller med så ska du stå för det och inte senare börja på att mäta. Om du inte håller med, kräv alltid att motståndaren mäter. Är du fortfarande osäker efter motståndarnas mätning, kontrollera och mät själv.

När motståndaren mäter skall alltid en i egna laget gå fram och hålla koll. Stå så att du har uppsikt över mätningen utan att kolla själva mätresultatet. Uppgiften här är att kolla ifall något klot rubbas under mätningen, inte att se mätresultatet. Visa motståndarna att du inte litar på dem.

Om man vid mätning inte kan avgöra och domare måste tillkallas, stå inte och häng över domaren. Försök inte att göra hans/hennes jobb, domarna kan sin sak. Visa respekt för domaren. Gå i stället iväg och ställ dig bredvid banan tills domaren är klar.

Bestäm vad som skall göras innan du går in i ringen. Se till att alla i laget är överens, och har haft chans att komma med eventuella motförslag, och rikta uppmärksamhet på risker som du själv kanske inte sett eller tänkt på. Har du väl bestämt dig, utför då detta. Ändra inte beslutet i ringen.

Koncentrera dig på det du och ditt lag gör. Du kan ändå inte påverka motståndarna (på ett idrottsmässigt sätt). Lär dig tex att vara likgiltig inför motståndarnas spel. Om motståndarna lägger bättre, var likgiltig. Fundera på vad du skall göra. Om motståndarna lägger bort sina klot, var likgiltig. Och jag menar inte bara att visa dig likgiltig, låt bli att fästa uppmärksamhet på det som motståndarna gör. Stå inte och hoppas på dåligt spel från motståndarna. Har du svårt med detta så prova kanske med att vända dig bort från spelet, fokusera på klotet du har i handen, eller på ditt nästa kast. En del duktiga skyttar står tom. ibland och hoppas på att motståndaren skall lägga in ett bra klot, så att han/hon ska få chansen att skjuta, vilket jag tycker i så fall är en mer positiv inställning till vad som skall göras på banan.

Trippel

Trippel skiljer sig mot dubbel genom att:

· Mycket spelare på banan. Man behöver ha koll på var man skall stå och inte.

· Taktik blir viktigare, man är fler som skall vara överens och som har synpunkter. Dina egna klot påverkar laget till 1/3, medan du kan påverka med dina medspelares klot till 2/3. Dina medspelares klot är alltså viktigare än dina egna. Se till att prata mycket, utvärdera, kom med förslag.

· Framförallt skyttet blir svårare. Skytten hinner kallna mellan omgångarna. Se till att skytten alltid får skjuta sina två klot.

· Man kan enkelt byta position om något inte fungerar.

I trippel måste man verkligen agera som ett lag. När laget är i tur att spela, se till att äga banan. Visa motståndarna att de inte har där att göra. De två spelare som inte står i kastringen skall stå på var sin sida om lillen, ca 1½m från denna och blida skydd. Om motståndarna står i närheten, ställ er gärna demonstrativt mellan dem och lillen. Efter varje kastat klot, lämna ringen och diskutera läget på nytt. Kasta aldrig två klot i snabb följd.

Singel

Singel skiljer sig taktisk åt då antalet klot i spelet är mycket mindre. Det innebär följande.

· Spela alltid in på lillen. I singel har man inte lika mycket att vinna på att lägga framför. Det är max 5 klot som kan knuffa in första lägget, jämfört med 11 i dubbel/trippel. Alltså mindre än hälften.

· Skjut direkt. I singel har du bara en chans på dig att lägga bättre. I dubbel/trippel kan man kompensera ett dåligt lägg genom att lägga 2-3 bra klot. I singel har vi inte den möjligheten. Är du inte säker att lägga bättre på ett försök, skjut istället om du har klotöverläge.

· Skjut "alltid" i klotöverläge. Har du klotöverläge, skjut. Har du inte klotöverläge, lägg. Notera att spelat klot nummer 2 i omgången alltid är ett ypperligt skjutläge som många missar att ta tillvara.

· Skjut sista. I singel har vi inte råd med lyxen att inte riskera kontringen eller lilleflytten. Resultatet av dessa händelser kan dessutom inte bli lika katastrofalt som i dubbel/trippel. Skjut även på sista klotet om inte risken är absolut överhängande.

· Spela aggressivt. Att blockera framför med sitt sista klot är trams. In på lillen med den bara.

· Du har ingen att diskutera med. Risken är att det då går för fort och att du slänger i väg dina klot i automateld. Försök i stället att kliva ur ringen mellan varje kastat klot, gå fram och ta ett märke, koncentrera dig, ta din tid, stressa inte.

Tekniktävlingar

Skyttetävling

Skyttetävling genomförs lämpligtvis enligt förbundets regler för skytte-SM, men man kan justera och ha lite större avstånd till hinderklot, samt tex. använda ett större målklot för att öka chansen att ta poäng.

Man skjuter 20 skott uppdelat i 4 olika avstånd på 5 stationer.

Avstånden mellan kastring och skyttecirkeln är 6, 7, 8 och 9 meter. 

Stationerna är; ensamt klot, klot bakom lillen (10 cm), klot mellan två klot i sidled (3 cm mellan klot), klot bakom klot (10 cm) och ensam lille (20 cm från ringkant).

Man skjuter stationerna i nämnd ordning med avstånd från kortaste till längsta, dvs man börjar med 6 m mot ensamt klot, därefter 7 m mot ensamt klot, osv. Sista skottet är alltså lillen på 9 meter.

Skyttecirkeln har en diameter på 1 m. Målklot läggs i cirkelns centrum, lillen på station 5 läggs 20 cm från närmaste kant.

Endast skott som landar inom ringen runt målklotet kan ge poäng.

Om fot lyfts innan skytteklot tar mark, döms fotfel vilket ger noll poäng.

1 poäng vid träff av målklot (innan träff av eventuellt hinder).

3 poäng vid träff och målklotet lämnar cirkeln, utan att hinder vidrörs.

5 poäng vid träff , målklotet lämnar cirkeln, eget klot är kvar i cirkeln, utan att hinder vidrörs.

Vid stationen med ensam lille gäller 3 poäng om lillen vidrörs, 5 poäng om den går ur ringen.

Dvs, ett skott som först träffar hinderklot ger noll poäng. Ett skott som först träffar målklot, och därefter rubbas hinderklot av skott eller målklot ger ett poäng.

Skytte spelas förslagsvis i två omgångar. Första omgången genomförs med lottad startordning. Den andra omgången genomförs i omvänd poängordning från första omgången. Den med lägst poäng börjar alltså. Spelarens högsta poäng av de två omgångarna räknas i samband med prisutdelning.

Maxpoäng: 100

Läggtävling

Läggtävling genomförs lämpligtvis i samma anda som skyttetävling, dvs. i 5 stationer med poäng, där 5 poäng är högsta. 4 klot kastas på varje station. Välj gärna två klot på respektive kort (7m) och långt (9m) på varje station, i stället för 4 olika avstånd, för att mer efterlikna en match. Hjälp spelarna med att kasta på rätt avstånd, då dessa spelformer kan vara lite ovanliga. (Inte som i skytte, då kast på felaktigt avstånd automatiskt är noll poäng.)

Om fot lyfts innan klot tar mark, döms fotfel vilket ger noll poäng.

Vid varje station är det tillåtet att känna på banan genom ett "provkast". Spelaren måste säga till ifall provkast önskas. Säger spelaren inget, så räknas kastet inte som provkast. Spelaren väljer själv vilket avstånd som provkastet görs på.

Innan varje kast får ett nedslagsmärke avlägsnas.

Läggtävling spelas förslagsvis i två omgångar. Första omgången genomförs med lottad startordning. Den andra omgången genomförs i omvänd poängordning från första omgången. Den med lägst poäng börjar alltså. Spelarens högsta poäng av de två omgångarna räknas i samband med prisutdelning.

Station 1, precision

Gör en poängtavla runt lillen med diameter 1 meter. Gör cirklar på 20, 40, 60, 80 cm från lillen. Dra en linje i höjd med lillen genom tavlan. Yttersta ringen ger 1 poäng, nästa ring ger 2 poäng, osv, och innersta ringen ger 5 poäng. Halvcirkeln bakom lillen ger 1 poäng för de 4 yttre cirklarna, 2 poäng för den inre (20 cm). Klot bedöms med det högre poängvärdet om klotets ytterkant ligger över mitten på den ritade cirkeln.
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Station 2, inspel

Gör en cirkel runt lillen, 120 cm i diameter. Lägg ett ensamt klot 10 cm framför cirkeln. Spela in klotet i cirkeln.

Målklot och eget klot stannar i cirkeln: 5p

Målklot men inte eget klot stannar i cirkeln: 3p.

Målklot träffas men målklotet stannar inte i cirkeln: 1p

[image: image31.wmf]10 cm

spelriktning

Övning L3

Avstånd 7m

Svart

Vit

4

Ställning

Kvar att spela

4


Station 3, hinder

Lägg 4 hinderklot på bredd framför lillen på avstånd 110 cm från lillen. Kloten skall nästan täcka hela poängtavlans bredd. Gör en poängtavla runt lillen med diameter 1 meter. Gör cirklar på 20, 40, 60, 80 cm från lillen. Klot som vidrör hinderklot ger noll poäng. Yttersta ringen ger 1 poäng, nästa ring ger 2 poäng, osv, och innersta ringen ger 5 poäng. Det är tillåtet att plomba! Tänk på att hinderkloten ska täcka lika mycket på höger och vänster sida, för att ge samma svårighetsgrad både för vänster och högerhänta.
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Station 4, plomb

Dra en linje på 5,5 m avstånd från första kastring. Lägg en lille på 6 meters avstånd. Rita linjer i höjd med lillen, samt 30, 60, 90, 120 cm bakom lillen. Gör den andra kastringen 1 m bakom den första.

Området mellan första linje och lillen är landningsplats. Klot som inte landar i detta område ger noll poäng.

Klot som landar rätt och stannar innan lillen ger 5 poäng.

Klot som landar rätt och stannar i respektive område bakom lillen ger 4, 3, 2 respektive 1 poäng.

Notera att avstånden kan behöva justeras beroende på underlag. Det skall vara svårt utan att vara omöjligt.
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Station 5, varierad plomb

Gör en kastring. Lägg en lille på 7 m. Gör dubbla nedslagsringar på 6, 5, 4 och 3 m avstånd från kastringen, med diametern 50 respektive 70 cm. Dra en linje i höjd med lillen, en linje 30 cm och en dödlinje 60 cm bakom lillen.

Landa i inre nedslagsringen och stanna innan lillen: 5 poäng
(Om nedslagsmärket från klotet bryter linjen så erhålls det högre poängvärdet.)

Landa i yttre nedslagringen istället för den inre: 2 poängs avdrag.

Stanna bakom lillen men innan 30-cm-linjen: 1 poängs avdrag.

Stanna bakom lillen men innan dödlinjen: 2 poängs avdrag.

Landa utanför yttre nedslagsring: noll poäng.

Stanna bakom dödlinjen: noll poäng.

Notera att avstånden kan behöva justeras beroende på underlag. Det skall vara svårt utan att vara omöjligt.
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Alternativ station, skruv

Gör en rektangel avstånd framkant 3,5 meter från kastringen. Storlek 20x200 cm med en 10 cm extra korridor på varje sida.. Landa i inre rektangeln och skruva dig ut innan rektangelns bakkant (hörnet). Först 2 skruv åt vänster, sedan 2 skruv åt höger. (Tvärt om för vänsterhänt.)

5 poäng om klotet går ut utanför den yttre linjen. 

3 poäng om klotet går ut utanför den inre rektangeln.

Notera att avstånden kan behöva justeras beroende på underlag.

Alternativ station, precision

Lägg en lille på avstånd 7.5 m. Lägg tre klot. Summera klotens avstånd från lillen.

Det är tillåtet att knuffa in eget klot. Det är inte tillåtet att flytta lillen (vilken flyttas tillbaks till ursprungsläget om den rubbas).

5 poäng om summan är mindre än 0,5 m.

4 poäng om summan är mindre än 1,0 m.

3 poäng om summan är mindre än 1,5 m.

2 poäng om summan är mindre än 2,0 m.

1 poäng om summan är mindre än 2,5 m.

Läggtävling, enkel variant

Läggtävlingen genomförs i 5 stationer med poäng, där 5 poäng är högsta poäng för varje klot. 4 klot kastas på varje station. Samma bana används för samtliga stationer.

Gör en poängtavla runt lillen med diameter 1 meter. Gör cirklar på 20, 40, 60, 80 cm från lillen. Dra en linje i höjd med lillen genom tavlan. Yttersta ringen ger 1 poäng, nästa ring ger 2 poäng, osv, och innersta ringen ger 5 poäng. Halvcirkeln bakom lillen ger 1 poäng för de 4 yttre cirklarna, 2 poäng för den inre (20 cm). Klot bedöms med det högre poängvärdet om klotets ytterkant ligger över mitten på den ritade linjen. 

Gör 4 kastcirklar på avstånd 6½, 7½, 8½ och 9½ meter från lillen.

Markera plomblinje och linje för skruvstation.

Ta alltid bort spelade klot och återställ alltid eventuella hinder, lille och målklot innan nästa klot spelas.
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Station 1, precision

Lägg ett klot på varje avstånd.

Station 2, inspel

Lägg ett klot 1 dm framför poängtavlan. Spela in klotet. Om klotet inte vidrörs ges noll poäng, annars räknas poäng för båda kloten. Lägg ett klot på varje avstånd. 

Station 3, plomb

Landa klotet mellan plomblinje och poängtavla. Lägg ett klot på varje avstånd. 

Station 4, skruv

Lägg hinder i form av tre klot i bredd på ca halva avståndet fram mot poängtavlan. Lägg två klot höger om hindret, två klot vänster om hindret. Kloten får inte plombas bortanför "hinderlinjen". Samtliga klot kastas på samma avstånd.

Station 5, lille

Lägg ett lille på varje avstånd.

Mätteknik

Att mäta kräver stor precision. Som tränare får man lätt rollen som klubbens "expert", och blir därmed lätt inkallad vid mätning. Som tränare ska man kanske även kunna lära ut mätteknik. Så här kommer lite funderingar om mätning.

En mätdomare förväntas kunna avgöra en skillnad på ca en eller två tiondels mm. För detta krävs rätt teknik och rätt verktyg.

För att uppnå hög precision i mätningen gäller följande:

· Mät alltid åt samma håll. Flytta runt vid nästa mätning.

· Lägga alltid an mot klotet och läs av måttet vid lillen.

· Lägg an mot den delen av klotet som är närmast lillen.

· Lägg an mot klotet med den sidan av måttbandet där måttskalan sitter.

· Håll måttbandet horisontellt.

· Vinkla måttbandet så att skalan hamnar rakt över den punkt på lillen som ligger närmast klotet.

· Mät av genom att titta rakt ned på skalan och lillen. Var noga med att hitta lodlinjen.

Om lillen är mörk, eller om ljuset är otillräckligt, kan det hjälpa med att lägga en liten pappersbit precis under där man skall ta måttet.

Om det är svårt att avgöra, använd flärp, dvs måttband med en metalltunga som man kan fälla ut så man kan sänka ned måttbandet helt mellan klot och lille.

Tips vid flärpmätning:

· Ställ in rätt mått och provmät. Justera tills flärpen nästan vidrör lillen.

· Ha inte bråttom. Se till att få ner flärpen ordentligt intill lillen. Det som först kan se ut som att det inte går att få ner flärpen kan visa sig gå med marginal om man bara tar det lugnt och verkligen ser till att få ner den ordentligt.

· Ställ måttbandet på högkant vid mätning med flärp. Det är lättare att se, och lättare att hitta centrumpunkterna på klot och lille.
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Val av klot

Välj klot som passar storleken på din hand. När man greppar runt klotet skall handflatans bakersta anliggning och fingertopparnas främre anliggning mot klotet ligga precis på motsatt sida av klotet (180 graders vinkel). Läggare väljer dock ofta en aning mindre klot än skyttarna, eftersom ett litet klot är svårare att skjuta bort. Ett stort klot ökar chansen till träff på ett skott.

Välj vikt efter vad som känns bra. Läggare väljer oftast lite tyngre klot än skyttarna. Kloten tycks gå rakare om det är mer tyngd i dem. De blir dessutom lite svårare att skjuta bort dem om de väger mycket. Dock riskerar man att klotet glider ur handen i stället för att man släpper i en korrekt bakåtskruv om klotet är för tungt.

Välj mönster efter önskemål. Mycket ränder förbättrar greppet och gör att skruven tar bättre i nedslaget. Ränderna i klotet kan dock riskera att fastna i fingertopparna då man släpper klotet.

Mjukt eller hårt? Välj det som ger önskad yta. Mjuka klot blir mattare och ger ett bättre grepp, men slits fort. Hårda klot behåller mer av sin glatta yta även efter många års spel.

Spelschema

Ska du anordna en tävling? Hur gör man ett spelschema för en serie där alla möter alla?

Se först till att antalet lag är jämnt delbart med två. Dvs. om du har udda antal, lägg till ett lag "vakant". Den som i serien spelar mot detta extra lag, står alltså över denna omgången.

Om dubbel serie önskas, dvs att alla lag möter alla två gånger, är det bara att kopiera systemet två gånger.

Har du restriktioner, kan du möblera om bland omgångarna efteråt, tex. om du vill att nybörjare inte möter varandra i första omgången, eller att förra seriens etta och tvåa skall mötas i sista omgången. Schemat tar dock inte hänsyn till fördelning av antalet hemma- och bortamatcher. I boule förväntar vi oss ändå att detta lottas.

Principen för att göra ett spelschema är lika, oavsett antal lag i serien.

Börja med att lägg ut alla lagen i en tabell för att mötas i första omgången. Jag har valt en serie på 16 lag numrerade från 1 till 16. Varje kolumn i tabellen motsvarar en match. Det innebär alltså att första omgången innebär att lag 1 möter lag 9, lag 2 möter lag 10, lag 3 möter lag 11, osv. (Se tabellen nedan.)

För att erhålla efterföljande omgång, behåll ett lag (i mitt fall lag 1) och rotera de övriga lagen ett steg runt i tabellen, se nedan. Detta blir nu omgång två. Rotera därefter likadant ytterligare ett steg och du har omgång tre. Rotera likadant tills alla mött alla.

Det spelar ingen roll hur du lägger ut lagen i första tabellen, eller om du roterar med- eller moturs. Du får ett fullt fungerande schema ändå.
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Vid beräkning av serietabell kan reglerna för Svenska bouleförbundets tävlingsbestämmelser för gruppspel tillämpas. Inbördes rangordning bestäms enligt följande:

1. Antal vunna matcher

2. Total klotskillnad

3. Inbördes möte

4. Lottning.

Spelschema och bestämmelser för monrad och poolspel, se TB handbok för tävlingar på Svenska bouleförbundets hemsida.

Digital poängtavla

Poängräknare finns att köpa hos närmaste bouleklotsleverantör. Har du en Android-telefon så kan du ladda ner en digital poängräknare. Skicka gärna 25:- om du vill använda den.

ScoreApp är en app för att enkelt räkna poäng. Den är generell såtillvida att den inte innehåller några egenskaper som är helt unika för boule, utan kan även användas vid andra sporter, t.ex. curling. Den har dock ingen hantering som gör att den lämpar sig för sporter som spelas i ett antal "set" såsom volleyboll, pingis, mm.

Appen håller reda på aktuell poängställning, och även historiken i form av hur många poäng som tagits i respektive omgång. Alla matchdata kan också sparas till senare om man så vill.

För att installera appen måste man först ställa in så mobilen tillåter installation från "okänd källa", dvs att installera en app som inte ligger i "PlayStore".

Gör så här (engelsk instruktion):

1. Go to Settings->Security and check "Unknown sources" before installing the app.

2. Open your mobile browser and go to http://83.227.252.10/apps/ScoreApp.apk

3. Select Package installer and press "Just once" button.

4. Wait for installation to finish.

5. You can find the app in your Apps menu.

6. Restore security setting for "unknown sources".

Vad boken inte innehåller

Denna bok är på intet sätt komplett. Den riktar sig  inte till spelare med elitambitioner. T.ex. saknar den eller har endast begränsat urval av övningar kopplade till armpendelns riktning, armpendeln/siktlinjens förhållande, minimering av huvudrörelser, mm. Den tar heller inte upp metoder för inlärning, nyttjande av båda hjärnhalvorna, lagdynamik, uppladdning, etc. Mental träning berörs endast i förbigående.

Ordlista

	lägg
	kast i syfte att placera klotet på ett speciellt ställe på banan

	skott
	kast i syfte att knuffa undan klot eller lille

	rullskott
	se rasp.

	plomb
	ett lägg med mycket hög båge

	kloss
	att lägga ett klot så att det ligger an mot ett annat klot eller mot lillen

	carreau, kalle
	en spelare kastar och träffar med sitt klot, så att det byter plats med motståndarens klot 

(färgbytare - skytteklotet övertar det skjutna klotets plats utan någon ytterligare rörelse efter träffen.)

	paket
	när ett lag tar lika många poäng som det antal klot laget disponerar, dvs 3 vid singel och 6 vid dubbel/trippel

	elfenbenare
	när det ena laget lyckas skjuta bort varje klot som motståndaren lägger in och därmed lyckas få hem "ett paket".

	på järnet
	ett skott som träffar motståndarklotet innan det tar tar i marken

	hatt
	[casquette] en spelare kastar och träffar med sitt klot ovanpå motståndarens klot utan att motståndarens klot flyttar på sig

	sarajevo
	ett skott som träffar i bakkant på motståndarklotet så att detta rör sig i riktning kastringen (nackskott)

	rasp
	skott som tar i marken ett stycke före det träffar motståndarens klot

	fanny
	förlora en match med 0 - 13.

	teknisk fanny
	att leda en match med 12 - 0, men sedan förlora med 12 - 13.

	snitta
	att försöka skjuta och träffa i ytterkanten av motståndarklotet för att det inte skall dra med sig klot eller lillen bakom

	kontring
	skott som träffar motståndarklotet men eget klot (bakom) dras med

	dubblé
	skjuta bort två klot samtidigt

	tripplé
	skjuta bort tre klot samtidigt

	klotöverläge
	man har fler klot kvar ("på hand") att spela än sina motståndare

	milieu
	Bra på både skytte och lägg. All-round.

	pastis
	fransk aperitif smaksatt med anis

	pool
	Fyra lag spelar, två går vidare, två bli utslagna. Motståndare i första matchen lottas. Sedan möts de två lag som har varsin vinst från första matchen i en ”vinnarmatch” medan de två lag med förluster från första matchen möts i en ”förlorarmatch”. Det lag som efter andra matchen har två vinster har gått vidare i tävlingen medan det laget som har två förluster är utslaget. Således har två lag en förlust och en vinst vardera. Dessa två lag möts i en ”skiljematch” där vinnaren går vidare i tävlingen medan förloraren är utslagen ur tävlingen. Oftast övergår poolspel till ett slutspel med direktutslagning.

	gruppspel
	Alla möter alla. De bästa i gruppen går vidare.

	cirkelpool
	Poolspel med den skillnaden att inför skiljematchen flyttar vinnaren i förlorarmatchen till en annan pool, där de möter förloraren i den poolens vinnarmatch. Detta för att inte behöva möta samma lag en gång till vilket kan bli fallet i en vanlig pool.

	dubbelknock
	Spelform som bygger på att åtta lag ska reduceras till fyra lag på tre omgångar. Lagen ska vinna två matcher men får bara förlora en match. Efter två vinster är man vidare i tävlingen. 

	trippelknock
	Spelform som bygger på att 16 lag ska reduceras till åtta lag på fem omgångar. Varje lag ska vinna tre matcher och får inte förlora mer än två. Lag med tre vinster har gått vidare i tävlingen. 

	direktutslagning
	Spelform där endast segraren i varje match går vidare i tävlingen. 

	monrad
	Första omgången lottas. Efter varje slutförd omgång rangordnas lagen i en tabell efter resultat. I nästa omgång möts lag1 och lag 2, lag 3 och lag 4, lag 5 och lag 6 osv. Antalet omgångar bestäms i förväg. Ibland övergår monrad efter givet antal omgångar till ett slutspel med direktutslagning.


Engelsk ordlista

	jack
	lille

	boule
	klot

	piste
	boulebana

	point
	lägg

	shoot
	skjut, skott

	holding
	att ha poängen, eget klot leder

	lob
	plomb


Process för att spela boule
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Activity: Prototype

During this activity, the players can test the piste, and figure out how fast the boules roll in the different areas of the piste.

Activity: Synchronize

Before and after the game, shake hands with your opponents.

Activity: Draw

Flip a coin and decide which team to start the game.

Sub-process: Execute

Play the game according to activity chart below. Repeat until one of the teams has reached 13 points.

Activity: Report

Winner of the game reports results.

Activity chart


[image: image2]
Länkar

Anläggning av boulebana
http://iof1.idrottonline.se/ImageVaultFiles/id_16758/cf_74/Anl-gga_boulebana.PDF

Regelbok
http://iof1.idrottonline.se/ImageVaultFiles/id_54154/cf_74/Regelboken_2011.PDF

Handbok för tävlingar
http://iof1.idrottonline.se/ImageVaultFiles/id_11141/cf_74/TB_Handbok_f-r_t-vlingar.PDF

Allmäna tävlingsbestämmelser
http://iof1.idrottonline.se/ImageVaultFiles/id_18564/cf_74/TB_Allm-nna_T-vlingsbest-mmelser_110101.PDF

Inlärningsmodell för skytte
http://iof1.idrottonline.se/ImageVaultFiles/id_11755/cf_74/Inl-rningsmodell_Bouleskytte.PDF

Boulesidan
http://gere.se/

Källor

Följande källor har använts:

· http://hem.bredband.net/polar/document/teknik.html

· Inlärnings-modell för bouleskytte från Svenska Bouleförbundet med bistånd av fyra landslagsspelare.

· http://www5.idrottonline.se/ForeningenFalkenPetanque-Boule/Olastipsochtraning/
av Ola Stenbrink

· http://sv.wikipedia.org/wiki/Serie_(sport)

· Svenska bouleförbundets "Internationella spelregler för Pétanque" i svensk version.

· http://hem.bredband.net/b546548/

· Tränarkurs del 1, med Patrik Andersson

· Tränarkurs del 2, med Anders Gerestrand

Verktyg

För att framställa denna skrift har följande datorverktyg använts.

· OpenOffice.org Writer, version 3

· Trimble SketchUp, version 8

· Dia, version 0.97.2

Appendix

På efterföljande sidor finns ett antal taktikövningar.

Spela två personer, en med vita klot och en med svarta klot. Förutsättningarna finns angivna på respektive övning. Det är alltid vits tur att spela nästföljande klot. Spela övningen och notera utgången. Byt sedan färg och låt den andra spelaren börja. Turas om att börja de olika övningarna. När man spelat ett antal övningar, summera och se vem som klarade uppgifterna bäst.

Övning L1 - L99 är framtagna av Lars-Olof Öhberg

Övning G1 - G99 är framtagna av, samt copyright (Creative Commons) Anders Gerestrand
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http://www.dailymotion.com/video/xbil6u_trophee-des-villes-a-petanque-final_sport
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http://www.youtube.com/watch?v=8r_PFgMoqoI&feature=fvw
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Dödlinje
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http://www.youtube.com/watch?v=BW18KJIdct8
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http://www.youtube.com/watch?v=BW18KJIdct8
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http://www.dailymotion.com/video/xeg9fo_derniere-mene-finale-du-mondial-de_sport
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�Illustration � SEQ "Illustration" \*Arabic �2�: Fotställning, högerhänt.





�Illustration � SEQ "Illustration" \*Arabic �1�: Kroppsställning stående, högerhänt





�Illustration � SEQ "Illustration" \*Arabic �3�: Kroppsställning sittandes, högerhänt.





�Illustration � SEQ "Illustration" \*Arabic �4�: korrekt grepp, tummen ligger inte an mot klotet.





�Illustration � SEQ "Illustration" \*Arabic �5�: felaktigt s.k. klogrepp eller fingergrepp där fingrarna greppar runt hela klotet





Omgång 1:


1�
2�
3�
4�
5�
6�
7�
8�
�
9�
10�
11�
12�
13�
14�
15�
16�
�
   ▲         ▲            ...


match 1   match 2    ...








Rotera alla utom ettan:


1�
2�
3�
4�
5�
6�
7�
8�
�
9�
10�
11�
12�
13�
14�
15�
16�
�



Omgång 2:


1�
9�
2�
3�
4�
5�
6�
7�
�
10�
11�
12�
13�
14�
15�
16�
8�
�






Centrumlinje genom klot och lille.








Copyright (C)  Lars-Olof Öhberg



     2

