Bowling - zasady gry

Bowling jest dzis$ jedng z najatrakcyjniejszych gier towarzyskich i sportowych. Fakt ten jest oczywisty dla kazdego, kto choc
raz sprébowat rzucaé kulg bowlingowg. Dzieje sie tak gdyz, aby gra¢ w bowling nie potrzeba zadnych wybitnych zdolnosci ani
warunkow fizycznych. Nie potrzeba wgtebiac sie tez w skomplikowane zasady gry, poniewaz sg one dziecinnie proste. Nie
trzeba réwniez martwié sie o prowadzenie zapisu punktacji, aby wytoni¢ zwyciezce rywalizacji, bo zrobi to za nas
automatyczny system naliczania punktéw. Nam pozostaje jedynie wybrac¢ kule i rzucajac nig przewroci¢ wiecej kregli niz
przeciwnik.

1. Dobor kuli to potowa sukcesu.

Aby prawidtowo wybrac kulg, nalezy chwycic jg poprzez wsunigcie dwoch srodkowych palcow i kciuka w trzy otwory.
Srodkowe palce powinny swobodnie wchodzi¢ w otwory do drugiej kostki, kciuk natomiast powinien schowac sie caty.
Pozostate palce umieszczamy wygodnie na kuli, tak aby dton przylegata rowno do jej powierzchni.

Jesli kula jest dobrze dobrana i otwory sg dopasowane, gracz moze rzuca¢ nawet dos¢ ciezka kulg, bez koniecznosci jej
$ciskania. Nie ma rowniez obawy, ze palce zablokujg sie w otworach. Na poczatku rzutu podtrzymuj kule druga reka. Jezeli
nie odczuwasz takiej koniecznosci, to znaczy, ze wybrates$ za lekka. Raz dobrang kulg graj przez catg rozgrywke.

2. POZYCJA I POSTAWA

- ramiona pod katem prostym

- lewa reka pomaga utrzymacd kule(dla graczy praworecznych)
- przegub sztywny i prosty

- tokcie blisko bioder

- kolana lekko ugiete

- stopy razem



3.Rozbieg i kroki

Klasyczny rozbieg przed rzutem sktada sie z czterech krokdéw. Pierwsze trzy powinny by¢ wykonywane prosto (ruch
zdecydowanie do przodu). Ostatni, czwarty krok zakonczony jest poslizgiem lewej nogi (dla graczy praworecznych). Pierwszy
krok powinien by¢ najkrotszy. Ostatni krok, poniewaz obejmuje poslizg, powinien by¢ najdtuzszy. Dla praworecznych graczy
ukfad krokéw to: prawa, lewa, prawa, lewa. Dla leworecznych graczy odwrotnie: lewa, prawa, lewa, prawa.
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1.Krok pierwszy (pushaway). Osoby praworeczne rozpoczynajg od prawej nogi. Podczas wykonywania tego kroku trzymaj
kule przed sobg w odlegtosci 20-30 cm od klatki piersiowej i podtrzymuj jg dodatkowo lewga reka. Rozpocznij zamach do
przodu.

2.Krok drugi (pendulum swing). Podczas drugiego kroku powiniene$ wykonac kulg wahadtowy ruch w dét

3.Krok trzeci (backswing). Przy kolejnym kroku kula wykonuje wahadtowy ruch w tyt. Pomimo maksymalnego wychylenia
nie powinna znalez¢ sie powyzej linii ramienia



4.Krok czwarty (sliding step). Przy czwartym kroku z poslizgiem zamachnij sie kulg w przod i wypusc jq z reki

4. Rzut

Rzut powinien zosta¢ wykonany w momencie zatrzymania sie prawej nogi balansujacej ciato z tytu. Podczas trzech pierwszych
krokdw nadajemy kuli zamach, aby przy ostatnim wyrzucié jg silnie do przodu. Zgranie zamachu z krokami jest kluczem do
wykonania ptynnego, celnego rzutu. W kazdym z rodzajow aktywnosci sportowej, w ktérym sie uderza, kopie albo rzuca pitke
lub kule, wymagana jest pewna sekwencja ruchdéw. Jest to konieczne rowniez przy grze w kregle. Dobrego "bowlera" mozna
zawsze rozpoznac po ruchach, jakie wykonuje po wypuszczeniu kuli. Ramie powinno wedrowac do géry, powyzej linii barkéw,
nie odchylajgc sie na prawo lub lewo. Ruch ten pomaga w uzyskaniu maksimum efektu z wykonanego zamachu oraz utrwala
nawyk prowadzenia ramienia rownolegle do toru.

ZASADY KULTURALNEGO ZACHOWANIA SIE NA TORZE

1. Grasz tylko w specjalnym obuwiu - otrzymasz je w recepcji.

2. Nie rzucaj kuli, tylko jq tocz.

3. Odpowiednig dla siebie kule dobierz przed grg i nie zmieniaj jej do konca rozgrywki.

4. Przystepuj do gry majac wolne rece.

5. Przestrzegaj zasady pierwszenstwa rzutu gracza z prawej strony.

6. Przekroczenie linii faulu grozi upadkiem.

7. W kregielni boje o punkty i o zwyciestwo traktuj jak dobrg zabawe - wygrywaj i przegrywaj z humorem i honorem.



PUNKTACJA w bowlingu.

KREGLE:ZBITE:ZA PIERWSZYM RZUTEM

STRIKE
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SPARE
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KREGLEZBTE-ZA'DRUGIM RIUTEM

Strike to wszystkie kregle zbite za pierwszym rzutem. Drugi rzut jest juz niepotrzebny. Gracz przechodzi
do nastepnej kolejki. Strike daje 10 punktéw plus suma zdobytych punktéw w nastepnych dwéch rzutach.
Strike w ostatniej, dziesigtej kolejce daje dwa dodatkowe rzuty

Spare to wszystkie kregle zbite w jednej kolejce w dwdch rzutach. Spare daje 10 punktéw plus liczbe
zbitych kregli w nastepnej kolejce. Spare w ostatniej, dziesigtej kolejce da dodatkowy rzut.

Miss (Open Frame) ma miejsce gdy tylko w jednym rzucie zostaty stragcone kregle. Liczba punktéw
réwna sie licznie straconych kregli.



MISS

Split to najtrudniejszy rzut. Ustawienie kregli w dwéch niesasiadujacych miejscach pozwala na zbicie tylko
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jednego z nich. Komputer doradzi Ci, jak najlepiej rzucic
SPLIT

7 Faul to znak, ze przy rzucie zawodnik przekroczyt linie spalonego. Pomimo ze kregle zostaty strgcone,
punkty z takiego rzutu sie nie licza. Po faulu komplet kregli zostanie ustawiony ponownie. Pamietaj, ze
FAUL przekroczenie linii faulu grozi upadkiem.



