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Es ist NICHT! möglich allgemein gültige Angaben zu 

Anlaufpunkt Abwurfpunkt Zielspot etc. zu machen, da hier 

die persönliche Anatomie des Spielers berücksichtigt werden muss.

Aber; es ist möglich sich dem Optimum 

nach theoretischen Berechnungen zu nähern und zu optimieren.

Anfänger lesen am Besten erst mal Alles durch, und fangen dann auf Seite 7 an.
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Berechnung des optimalen Abstand von 

Anlaufpunkt und Zielspot. (Breite)

Vorausgesetzt eine Leiste ist 3 cm breit, 

was nicht auf allen Anlagen der Fall ist.

Mitte der Wurfarmschulter (Pendelpunkt) bis Mitte gegenüberliegende Brust (anatomische Fußmitte) in cm geteilt durch 3. Dieser Wert gibt den Leistenabstand von Standfußmitte bis Zielspot in Leisten. Also im Zweifel den Techniker fragen oder messen. Sooo genau kommt es auch gar nicht darauf an, da dieser Punkt noch wegen des individuellen optischen Fehler „feinjustiert“ wird.

Reproduzierbarkeit ist wesentlich wichtiger !!

Spot, Fußspitze und Fußsohle bilden eine Gerade, der Fuß ist also NICHT 100% gerade zur Bahn, sondern gerade zum Zielspot.

Vorausgesetzt ein freier Armpendel wurde schon trainiert und sitzt!!!

Mache einige Würfe und achte darauf WO der Ball herläuft! 

NICHT WIE UND NICHT AUF DIE PINS! 

Der Ball sollte die ersten 5 Meter GENAU auf der Spotleiste laufen, ansonsten ist der Anlaufpunkt entsprechend zu korrigieren.(Feinabstimmung)

Dieses einmal gefundene Maß ist unbedingt IMMER beizubehalten und bei Änderungen der Pendeltechnik etc. in höheren Abständen zu kontrollieren/korrigieren.
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Beispiel Rechtshänder, Ziel Spot 2ter Pfeil (10te Leiste.

Breite 30cm => also: Anlaufpunkt 10 Leisten an Anlaufpunktreihe zur Mitte (Leiste 20) Aufstellpunkt(abhängig von der Zielganglänge) Leiste 30 bis 34) Beispiel!
Die Darstellung ist stark übertrieben um die Stellung des Fuß deutlicher zu machen.

Du stellst dich NICHT parallel zur Bahn, sondern parallel zu deinem Zielspot!!

Besonders für Anfänger gilt:

Je höher der Abstand Spot+Breite zu Anlaufpunkt, desto schwerer

auf Grund des optischen Fehler und der Gewichtsauslagerung,

eine konstante Linie zu spielen.

Ist der Abstand geringer als die anatomische Breite, wirst du „eiern“, NIEMAND kann durch seinen Fuß spielen ( ist doch klar,oder?)

Nicht immer bedeutet ein großer Bogen ein hohes Ergebnis,

im Gegenteil lassen viele 170Schnitt Spieler ihren Ball mit riesigem Bogen tot in die Pins laufen.

Ein kleiner Bogen oder kurzer Hook, mit mehr Power nach Vorne

und Achsenrotation ist da wirkungsvoller.

Probewurf, Bahnanpassung

Ein Spiel besteht aus 10 Würfen. Wie viele Würfe hat man da wohl Zeit um seinen Wurf der Bahn anzupassen ???

Antwort: EINEN!
Hierfür ist der Probewurf

Der Bowler, der seine Strikeline als Erster findet, gewinnt das Spiel!

Bowler sollten den ersten Wurf mit einem „angenehmen“ Pendel beginnen, also eher ruhig als gewaltig auf jeden Fall immer gleich.

Bowler mit kleinem bis mittlerem Hook oder Bogen empfehle ich den 2ten Pfeil als Spot.

Anlaufpunkt, persönliche Breite zur Mitte, wie ermittelt beachten.

Die häufigste Breite beträgt 7 bis 10 Leisten.

Bowlern mit starkem Hook empfehle ich die Leiste 3 bis 4 als Spot.

Curve Bowler nutzen meist de 2ten oder 3ten Pfeil, das bedeutet eine Anwurflinie schräg zur Bahn, aber da sollte man sich wirklich erst ab 190 Schnitt ranwagen (wenn’s denn sein muß).

Abräumen wenn’s kein Strike war.

Fehler im zweiten Wurf sind vermeidbar.

Beim ersten Wurf wird versucht dem Ball eine optimale Wirkung zu geben; daraus resultiert ein starker Bogen oder Hook.

Dies ist aber extrem Bahn-Ölungsabhängig, zum Räumen sehr ungünstig.

Zwei praktikable Lösungen.

A: Materialschlacht, also ein spezieller Ball, ein sogenannter Clearball,  der extrem durchrutscht und bei der Bohrung extra nicht! verlagert wird. (meist ein reiner Poliesterball mit neutralem Kern) .

B: Ändern der Abwurftechnik zum Räumen auf einen geraden Balllauf, und die Kombination aus Beidem.

Reduzierte Erklärung: 

Variation1: Handhaltung Daumen und Finger 90 Grad zur Bahn, Hand nach außen geknickt, also direkt von oben über dem Ball.

Variation2: (bevorzugt) Handhaltung wie beim Strikewurf oder weiter hinter dem Ball, aber: Hand nach außen geknickt!

Abgabe des Ball im freier Pendel.

Durch das Knicken des Handgelenk nach außen wird die Möglichkeit den Ball seitlich zu ziehen stark reduziert.

So geworfen läuft der Ball auf jeder Bahn ohne nennenswerte Abweichungen.

3 – 6 – 9 System, seit Urzeiten bewährt und sehr effizient, 

zum Räumen verwenden.

Du weist noch von Seite 1 wie man genau gerade wirft, dann hast du hier auch deinen Anlaufpunkt und Zielspot (oft nur 1 bis 2 Leisten neben der Mitte) um mit geradem Balllauf genau auf die 1 zu kommen. Dieser Zielspot kann für jeden Pin beibehalten werden. Für jeden weiteren Pin wird der Anlaufpunkt um exakt 3 Leisten in Gegenrichtung verschoben um voll zu treffen, oder 5 Leisten um dünn zu treffen (bei Splits, bewahre dich der Bowlinggott davor). 

Alleine durch diese Abräumsicherheit sollten Spiele unter 170 nur noch selten passieren.

Auf Grund der agressiven Balloberflächen und der ausgefeilten Öltechnik ist dieses System heute fehlerhaft und damit überholt.

Bevorzugt wird heute wie folgt geräumt. Alles wo Pin 1 oder 5 noch steht ist wie ein Strikeanwurf. Alles andere entweder direkt über die Mitte oder 3ter Pfeil, wobei man sich eigentlich dann nur noch zwei Anlaufpunkte suchen muss, jeweils für links und rechts. Den Pin 10 (Rechtshänder) mit starkem Bogen oder Haken zu räumen, ist nicht sinnvoll, wird aber trotzdem sehr oft praktiziert. Na gut, wem´s Spass macht...

Anfänger:

Von Anfang an mit System, oder „ Try and Error“ ?

Hier mit System.

Aller Anfang ist schwer, 

aber mit System vorzugehen lohnt sich am Ende doch.

Punkt 0:Wenn möglich ziehe einen Strich, oder Maßband , Schnur oder ähnliches, parallel zu einer Wand, Abstand ca. 20cm, Länge 6 bis 7 Meter. Großer Spiegel wäre klasse. Nehme einen Ball auf, und lass ihn an der Hand über diesem Strich hängen. Markiere die Punkte vor deinen Schuhen.

Punkt 1:nehme einen Ball, richte deine Hand so aus das der Daumen ganz oben    zu sehen ist. 

Punkt2:Unterarm und Handgelenk bilden eine Gerade oder einen Winkel nach INNEN!.

Punkt3:Unterstütze den Ball mit der Nichtwurfhand nah am Körper, nicht über Brusthöhe!!

Punkt4:Schiebe im Stand den Ball so weit nach vorne, das der Ellenbogen des Wurfarm vor dem Körper ist.

Punkt 5: Schau auf dein Wurfhandgelenk, lasse die Nichtwurfhand weg, UND ZÄHLE VON 21 BIS 26!!

Auswertung:  

fängst du an zu zittern:> ist der Ball zu schwer, oder du bist schwach.

Bizeps trainieren, z.B. Klimmzüge, Muckibude etc.

knickt dein Handgelenk nach außen:> Handgelenk zu schwach. Das ist sehr schlecht zu trainieren, ein leichterer Ball ist angebrachter!

Auch mit 12 Pfund Bällen werden 300ter gespielt, KEIN SCHERZ!!

Armschienen helfen, beseitigen aber nicht das Problem.

Keine Probleme? GUT! Dann weiter.

Wiederhole diesen Test mit 

Punkt 4: lasse den Ball senkrecht am Körper hängen.

knickt dein Handgelenk nach außen:> Handgelenk zu schwach. Das ist sehr schlecht zu trainieren, ein leichterer Ball ist angebrachter!

Keine Probleme? GUT! Dann weiter.

Wiederhole den Test mit 

Punkt4: Setze den Fuß der Wurfarmseite nach vorne 

(angenehm, eher klein als groß).

Anatomie berücksichtigen um die optimale Länge des 1ten Schritt zu finden! Richtig ist wenn du dich wohl fühlst und sicher stehst.

Die Länge des ersten Schritt ist dann optimal wenn sich beim Aufsetzen des Fuß die Hacke des anderen Bein gerade hebt, und der Körper 100% im Gleichgewicht bleibt.

Schiebe den Ball soweit nach vorne bis der Wurfarm gestreckt ist, 

nur etwas über den Fuß hinaus. 

Lasse den Wurfarm jetzt frei nach hinten Pendeln, und wieder nach vorne. Aber wirklich PENDELN LASSEN!!!, Ball wieder aufnehmen, und Handhaltung kontrollieren.

Achte auf dein Gefühl!

Du kannst dich dabei nicht selbst beobachten, aber jeder Andere kann es. Oder Frontspiegel benutzen.( Ich finde Spiegel sehr informativ!)

Seitlich neben einer Wand stehend, können folgende Punkte kontrolliert und einstudiert werden.

1tens: Körperstabilität. 

Der Oberkörper sollte sich nicht viel bewegen. 

(Im Pendel werden beachtliche Kräfte freigesetzt die das Gewicht des Balls weit übertreffen; etwas Bewegung ist daher voll normal!) 

Den Nichtwurfarm zur Balance nach außen führen, NIE vor dem Körper lassen.(dumme Angewohnheit)

2tens: Pendelweg.

Der Ball hat während des Pendel immer den gleichen Wandabstand.

Wenn nicht:
persönliche Breite falsch (seitwärts verstellen in Gegenrichtung bis alles passt), oder Ball zu schwer, oder Ball in Schritt 1 zu hoch, oder Wurfarm nicht gestreckt, oder kein freier Pendel (Gewalt im Pendel)

Im Zweifel: TRAINER fragen.

3tens: Handhaltung. 

Der Ball kommt mit der gleichen Handhaltung wie begonnen.!!

4tens: Pendelhöhen und Zeit.

Der Wurfarm pendelt hinten fast so hoch wie vorne, Zeit ca. 2 Sekunden (an der höchsten Stelle hinten ist ein zeitlicher Totpunkt!)

Also: trocken ohne Bahn ausprobieren, vielleicht erst mit kleinem Plastikball den man gerade gut halten kann. Geht auch im Wohnzimmer (Laminat etc. nicht auf Teppich)

Wer eine Kamera hat: unbedingt aufnehmen und genau anschauen, dann Augen zu und mental vergleichen. Wer talentiert ist wird seine Ungenauigkeiten erkennen und abstellen.

ÜBEN BIS ZUFRIEDEN !( sieht ja Keiner, also keine Schande)

ERST WENN DU HIER ZUFRIEDEN BIST 

LOHNT ES SICH EINE BAHN ZU BETRETEN

GEHST DU VORHER AUF DIE BAHN WIRST DU DIR NUR  FEHLER EINSTUDIEREN

!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!!KEIN SCHERZ!!!!!!!!!!!!!!!!!

SCHLIEßE DIE AUGEN UND STELLE DIR DICH SELBER BEI DIESEM PENDEL VOR.

DU MUSST DICH SEHEN UND DABEI WOHL FÜHLEN:

Dies nennt man mentales Training, und hat sich als Geheimwaffe etabliert.

Es gibt echt keinen wirklich erfolgreichen Spieler der nicht mentales Training praktiziert !

Viele machen das sogar Jedesmal, vor Betreten der Bahn, und zwar ganz bewußt!

Nicht LARIFARI nur so tun.

Hier nur nebenbei bemerkt:
WARMMACHEN (STRETCHING)

Oft belächelt und als albern angesehen aber.......

Geht es wirklich ohne??

Typische Sätze von Bowlern: 

Ich brauch erst mal n paar Würfe zum Warmwerden.

Meine Finger sind noch ganz steif, Aua, mein Knie, scheiss stumpfer Anlauf usw.

Bowling ist ein Kraftsport; warmmachen und stretchen vermeidet einige wehwehchen.

Korrekter Armpendel und Anlauf

So wie nicht Jeder Jonglieren kann, selbst wenn er bis zum Erbrechen übt, ist auch beim Bowling eine gewisse Begabung nötig.

In erster Linie spielt sich das MEINER MEINUNG NACH 

im Kopf ab.

Du hast im Kopf und ohne Ball den freien Armpendel eintrainiert?? 

Wenn nicht, gehe zurück !!!!

Jetzt stelle dir diesen Pendel im Kopf vor und kombiniere dazu einen Zielgang der so endet, das der dem Wurfarm gegenüberliegende Fuß sicher steht, wenn die Kugel von hinten gerade noch hinter dem Fuß ist. 

Dann läßt du die Spannung aus dem Daumen, nicht aus den Fingern!, gibst Kraft hinzu und beschleunigst deinen Arm in Pendelrichtung weiter nach oben, bis über den Kopf ohne den Ball nach vorne zu schmeißen. 

Die Finger ziehen den Ball in eine seitliche und vertikale Rotation.

Wie viele Schritte brauchst du dazu, und wo ist die Kugel bei jedem Schritt?

Diese Zusammenhänge nennt man Timing, und sind das A und O eines erfolgreichen Bowlers.

Es gibt erfolgreiche Zielgang-Variationen: (Anlauf)

3, 4, 5, 6, 7  Schritt Zielgänge

Ich vermeide BEWUßT hier das Wort ANLAUF, 

Wer anLÄUFT, hat schon verloren!

IM ERNST!

Die Mehrheit aller Spieler mit Schnitt unter 170 haben ihren Hauptfehler in einem VIEL ZU SCHNELLEM ANLAUF! 

Erinnert euch mal an Physik in der Schulzeit: freier Pendel, Beharrungsvermögen, kinetische Energie. 

Bei einem 14Pfund Ball müssen je nach Pendelhöhe Kräfte aufgebracht werden die einem Gewicht von 40 Kg entsprechen, und das im Handgelenk und auf den  Fingern. Ohne Timing geht das nicht.

Ich erkläre hier nur 4, 5, 6 Schritt Zielgänge

4 Schritt Zielgang:: Verbreitung ca. 70%

Die Startleiste wird mit dem GEGEN-Fuß der Wurfarmseite fixiert und zum Zielspot ausgerichtet. Breite beachten!

Schritt 1 erfolgt mit dem Wurfarmfuß, mit gleichzeitigem Vorstrecken des Ball.

Der Schritt ist nicht wesentlich kürzer wie der vorgestreckte Ball;

Aber nur max. so lang das sich die Hacke des anderen Fuß gerade hebt

Schritt 2 folgt ohne Verzögerung, aber auch ohne Tempozunahme! gleichzeitig wird der Ball in den freien Pendel gelassen.

Der Ball pendelt dabei durch den Tiefpunkt nach hinten.

Schritt 3 ist schwierig. Die Dynamik wird vom nach hinten oben pendelnden Ball bestimmt. und wird so gesetzt das die Ziellinie nicht verzogen wird, also mit Gefühl (Begabung) auf den Ball warten.

Tempozunahme macht sich hier sehr oft als Fehler bemerkbar, durch den langen Pendel nach hinten hat der Ball eine enorme Bewegungsenergie aufgenommen, aber in Richtung nach hinten! 

Nach dem Gesetzt der trägen Masse möchte der Ball diese Richtung behalten, was natürlich nicht sein darf. Wird hier also der Zielgang beschleunigt, ist ein verlassen der Pendelebene fast nicht mehr zu vermeiden!

Schritt 4 hatte früher eine möglichst lange Gleitphase.

Heute wird mehr Wert darauf gelegt, einen sicheren Stand zu haben bevor der Ball seinen tiefsten Punkt wieder erreicht. 

Es ist nicht ratsam den Ball in dieser Zeit zu bremsen oder zu beschleunigen! Hier muß der Ball alles alleine machen!!! 

Im Bereich des Tiefpunkt wird der Daumen freigegeben, die Finger bleiben im Ball; ab hier wird Kraft hinzugegeben um dem Ball seine Rotationen zu verpassen,diese Kraft spürst du deutlich! Auf den Fingerspitzen(Mittel und Zeigefinger).

Nach vorne läuft der Ball alleine durch die Energie aus dem Pendel!

Der Daumen verläßt die Kugel schon im Bereich des Standfuß, die Finger NICHT!

5 Schritt Zielgang:: Verbreitung ca. 25%

Die Startleiste wird mit dem Fuß der Wurfarmseite fixiert und zum Zielspot ausgerichtet

Andere Breite beachten!! Ca. 3 bis 6 LEISTEN!

Schritt 0 (5) beginnt mit dem Gegenfuß, mit dem Ball passiert nichts.

Daran folgt der 4 Schritt Anlauf.

Unterschiede: 

Durch den Vorschritt (Schritt 0) ist der 1te Schritt deutlich länger, so das für die Ausrichtung auf den Zielspot mehr Zeit zur Verfügung steht, was für viele Spieler sehr angenehm empfunden wird. Außerdem wird der optische Fehler durch die geringe Breite vor allem für Curve- Bowler (stark gegen die Bahn) deutlich kleiner.

Für die Berechnung der persönlichen Breite ist jetzt die Mitte der Wurfarmschulter bis Mitte Wurfarmbrust (anatomische Wurfarmfuß-Mitte) zu ermitteln und zu merken.

Die andere Berücksichtigung der Breite ist schnell reine Gewohnheit und kein Problem.

Auch beim Räumen sehr zielsicher!

Kann die Harmonie des Zielgang und Pendel positiv beeinflussen.

6 Schritt Zielgang:: Verbreitung ca. 3%

Startleistenfixierung wie 4 Schritt

Schritt 1: Beginnt mit dem Wurfarmfuß, mit dem Ball passiert nichts.

Schritt 2: erfolgt mit dem Gegenfuß, mit gleichzeitigem Vorstrecken des Ball.(wie sonst Schritt 1 des Vierer, aber: der andere Fuß!)

Der Schritt ist ca. so lang wie der vorgestreckte Ball.

Schritt 3: folgt ohne Verzögerung, gleichzeitig wird der Ball in den freien Pendel gelassen.

Der Ball pendelt dabei bis zum Tiefpunkt, noch nicht darüber hinaus.

( Unterschied zu 4 Schritt)

Schritt 4: Der Ball pendelt nach hinten oben, ein höherer Pendel ohne Balanceverlust ist so möglich.

Schritt 5: Der Ball kommt MIT DEM SCHRITT wieder runter und nimmt ohne Kraftzugabe durch den Zielgang zusätzliche Vorwärtsenergie  auf.(Kinetik)

Schritt 6: wie bei allen anderen Zielgängen, aber eine leichte Gleitphase ist nicht zu vermeiden.

Unterschied: Besonders auf trockenen Bahnen macht sich die zusätzliche Vorwärtsenergie positiv bemerkbar.

Negativ: Schritt 4 und 5 haben eine erhöhte Dynamik und die Zeitspanne für die Ballfreigabe beträgt nur noch weniger als 0,1Secunden. (macht aber viel Spaß wenn´s klappt)

Die Gleitphase ist von der Anlaufglätte abhängig 

und daher eine mögliche Fehlerquelle.

Die anderen Variationen werden  selten praktiziert.

3 Schritt sieht man ab und an mal erfolgreich, aber nicht oft.

Für Stroker ist der 4 oder 6 Schritt Anlauf günstig (4ter Schritt und Ballfreigabe erfolgen kurz hintereinander „im Timing“)

Cranker benutzen mehr 5 Schritte um einen früheren sicheren Stand vor der Ballfreigabe zu bekommen.

Spinner ? Hier fehlen uns noch viele Erfahrungen.

Auf der Bahn: Nicht auf das Ergebnis achten!!! Das kommt alleine!

Wichtig1 ist: 

Wie sicher und reproduzierbar ist dein Stand? 

Fühlt sich dein Bewegungsablauf harmonisch an? 

Rollt der Ball IMMER über deinen Zielspot? Tut was weh?

Bei einem NEIN hier stimmt dein Timing nicht !!!!!!!!!!!!

Wichtig2 ist: 

Wie läuft die Kugel!

(Zeit bis Einschlag 2 bis 3 Sekunden)?22 bis 34 Km/h

Hook ?(nach 15 bis 18 Meter) ? Breite des Hook (10 bis 20 Leisten)? Rotation (12 bis 20)? Pinmix (hoch)?

Der Beginn des Hook ist echt schwer zu sehen, die Bahn ist halt mit Pins 20 Meter lang.

Einfach mal zuschauen wenn die Bahn geölt wird, die Maschine ölt NICHT bis zum ersten Pin sondern stoppt vorher bei 15 bis 18 Meter. Diese Stelle irgendwie merken (Rinne oder so? Vielleicht darfst du da zum Testen mal einen Klebestreifen anbringen. Auf Anlagen die nicht nur Kohle machen wollen sondern Bowling geht das!) ganz witzig: Zeichne dir eine Bowlingbahn mal auf ein Din A 4 Papier 1 Meter gleich 1 cm. Die Pins haben einen Abstand von 30cm also 3mm. Und jetzt die optimale Hooklinie innen von Pin 1 bis zum Aussenpin.ca. 30Grad .       Du wirst staunen.

Kontrolle

Nach dem Wurf kontrolliere deinen Ball!

Du siehst auf dem Ball LAUFRINGE!

Liegt dein Laufring sehr nahe am Daumenloch, SCHEISSE!

Dann hast du den Ball wahrscheinlich VOR dem letzten Schritt beschleunigt. Das klappt niemals! Die durch den Pendel aufgenommene Energie im Ball entspricht hier typisch einem Gewicht von weit mehr als 50 KG. Versuchst du diese zu beschleunigen ist das so, als wenn du versuchen würdest mit den Fingern und gestrecktem Handgelenk eine Waschmaschine wegzuschieben. Kannst du das?

NEIN! Das einzige was passiert ist, daß der Ball dein Handgelenk nach hinten drückt;

Finger und Daumen verlassen den Ball gleichzeitig, das ist Mist.

Was ein seitliches„Ziehen am Ball“ sein sollte ist da nur noch ein wegschmeissen.

Der Ölring soll weiter weg vom Daumen liegen, im Umfang 30 bis 40cm, je kleiner der Umfang des Laufring, desto agressiver wird der Seitenlauf

Bei modernen Bällen wirst du „richtig gespielt“ 5 bis 12 Laufringe sehen, die durch einen Punkt crossen.




Handhaltungen und Auswirkung.

Handgelenk nach außen geknickt: Curve/Hook klein:

Der Ball rotiert tot bis gar nicht.(Splits) Gut zum Räumen

Handgelenk gerade: starker Curve, guter Hook:

Prima bei mittlerer Ölung

Handgelenk nach innen geknickt: guter Curve extremer Hook:

Schnelle und öligen Bahnen 

Hand beim Abwurf zu weit gedreht: Beliebter Fehler, Der Ball läuft einen tollen Curve oder Riesenhook aber: Splits ohne Ende!!

Die Gasse wird superklein, toter geht’s nicht.

Hinzu kommen:Variationen der Handstellung, anfangend von Finger parallel unter dem Ball bis Finger 90 Grad zur Bahn ist alles praktikabel.

Drehung der Hand bei der Abgabe und Nachzug.

Vorsicht! Viel geht hier nicht!! Zuviel ist immer tötlich !!!

Diese Abwurf-Variationen sind nur auf der Bahn testbar, und nur wenn bereits ein bestehender, sicherer Zielgang vorhanden ist. 

Also erst dann wenn dir keine Räumfehler passieren 

(Splits ausgenommen), und du deinen Zielspot sicher triffst, und dein Pendel bis zum Erreichen des unteren Tiefpunkt (letzter Schritt) stimmt.

Nicht mit „Scheißanlauf“ und „Rumeierei“ versuchen einen Hook oder Curve hinzukriegen, und in Wahrheit den Ball versenken oder wegschmeissen.!

Um einen Ferrari zu fahren mußt du ja auch erst wissen wie man kuppelt, lenkt und wann die Reifen einfach nur durchdrehen.

Bahnen lesen

Der wohl wichtigste Teil, und auch komplizierteste.

Du kannst alles ändern, Ball Anlauf, Wurftechnik. 

Nur die Bahn eben nicht.

Die ist, wie sie ist, also : Wie ist die Bahn denn?

Schon beim Probewurf merkst du : Passt alles oder nicht! (Ball läuft in die Strikelinie, Pinmix ist hoch). 

Wenn nicht: 
Was war denn? 

Ball zu langsam? Mach in schneller oder verlege deine Linie zur Mitte.

Ball zu schnell? Mach in langsamer!

Hook zu stark? Mach den Ball schneller oder spiel mehr über die Mitte.

Kein Hook?,kein Curve ? TECHNIK, TIMING, STIMMT NICHT!

Usw. usw.usw. usw.usw. usw.usw. usw.usw. usw.usw. usw.usw.

Ein Rezept gibt es hier nicht.

Nur eins: eiskalt bleiben, wirklich konzentriert beobachten und verstehen was der Ball wo macht. 

Dafür mußt du den Bahnaufbau und die Ölungstechnik wissen und verstehen. 

Nicht auf die Bahn meckern, und nicht mit Gewalt was versuchen was nicht geht.

Auch Topspieler verrecken, wenn sie sich nicht der Bahn anpassen können.

UND HIER UNTERSCHEIDEN SICH :::

   TALENT ODER NORMALO !

Frei nach Konfuzius : 

Du mußt EINS sein mit der Bahn und dem Ball und den Pins.

UND DU MUSST DEIN SPIEL LIEBEN, UND DICH AUCH, 

UND MICH NATÜRLICH AUCH !

Eine Bowlingbahn im Maßstab sieht ungefähr so aus.









Ein gut gespielter Ball hat 3 Kraftrichtungen.

1.) Vorwärtsenergie>Schlagkraft( Freier Armpendel reicht voll aus,(Balltempo))

2.) Seitenenergie>Druck auf 5(Zug mit den Fingern seitwärts nach oben(Laufring weit weg von den Löchern)

3.) Achsenrotation>Pinmix(vertikaler Zug,(Laufringverschiebungen) ) 

Punkt 3 ist eine komplizierte Mischung aus 1 und 2, sowie möglicherweise einer bewußten Handdrehung.

Kann man so nicht erklären.

Auch wenn ich mich hier wiederhole 

NOCHMAL damit GANZ KLAR IST

1.)Vorwärtsenergie (Geschwindigkeit des Ball) wird NUR! Durch den Ball-Pendel am gestreckten Arm erzeugt. Das gesamte Gewicht (Ball plus Arm) hängt in der Schulter und kann da auch gespürt werden.Nicht bremsen, nicht beschleunigen.

Der Arm mit Ball pendelt nach seinen eigenen Gesetzen! Abhängig von Gewicht, und Vorschub im ersten Schritt! 

Danach ist NICHTS MEHR! 

2.)Seitenenergie Bei Erreichen des unteren Tiefpunkt nimmst du den Druck VOM DAUMEN! Du spürst den Ball mit seinem gesamten Gewicht auf deinen Fingern UND HÄLTST DAS !

Der Ball geht alleine weiter Richtung Bahn; also nach vorne unten. 
Dein Arm nicht, der pendelt weiter nach vorne oben.

Hältst du die Finger dabei in den Löchern wird dem Ball zwangsläufig eine Seitenenergie verpaßt, was ja auch der Sinn der Sache ist.

Auf „leichten“ Bahnen reicht ein freies Nachpendeln schon aus, der Ball wird hooken.

Für mehr Rotation ist hier der Zeitpunkt Kraft hinzuzufügen

Drehungen der Hand (vor dem Abwurf Finger unter dem Ball bis sogar innen>beim Abwurf Drehung in gewünschter Laufrichtung)) KÖNNEN! Positiv sein, sind aber gefährlich. Resultat ist sehr oft ein RIESENCURVE und viele Splits trotz „Gasse“

. SEHR FRUSTRIEREND 

Nun fange einfach an. Wenn du dich wöchentlich filmst, solltest du Fortschritte selber sehen!

Anfangs öfter mal Kontrolle ohne Ball im Schlafzimmer machen;

(aber nicht im Spiegel an der Decke)

Halte dich an den mentalen Vergleich; 

Vor dem Einschlafen: mach die Augen zu und spiel 300. ABER! Beobachte dich GENAU! 

Wackelst du etwa? Reisst du am Ball? Fällt der Ball?

Ist dein Bewegungsablauf/Timing sauber?

Erfolgreiches Bowling auf Dauer, sieht gut und EINFACH aus.

Beobachte erfolgreiche Bowler (nächste Bundesligastart z.B.) oder Turnier auf deiner Hausbahn. Suche durch Beobachten bei Anderen Fehler oder Stärken. All das wird helfen.

Und ganz wichtig:

NICHT LABERN WENN DER TRAINER WAS SAGT, 

NICHT JEDEN WURF KOMMENTIEREN; 

DAS NERVT SONST BEIDE! UND BRINGT 

GARNICHTS:

300 ist leicht! ( sind ja nur 12 Würfe )

Also einfach einen guten Ball 12 mal exakt gleich spielen und fertig.

Technische Daten 

Anlauffläche:

Die Anlauffläche bis zur Foullinie muß genau umrissen und eben sein. Sie muß mindestens 4,572 m lang sein. Eine Abweichung der Ebenflächigkeit (Senkungen oder Furchen) bis zu 0,635 cm erlaubt.

Bahnlänge

Die Gesamtlänge einer vorschriftsmäßigen Bowlingbahn beträgt 19,1564 m, gemessen von der Foullinie bis zur Fanggrube (ohne Berücksichtigung des Endbrettes der Bahn), mit einer Abweichung von 1,27 cm.wie nachfolgend bezeichnet:

Die Gesamtlänge von der Foullinie bis zur Mitte des Nr. 1 Pinstandpunktes muß 18,288 m betragen. Hierbei ist eine Abweichung von 1,27 cm zulässig. Der Abstand von der Mitte des Nr. 1 Pinstandpunktes bis zur Fanggrube (ohne Berücksichtigung des Endbrettes) muß 0,8684 m  betragen.

Bahnbreite:

Die Breite der Bahn darf nicht weniger als 1,0414 m und nicht mehr als 1,0668 m betragen. Bahn und Fehlwurfrinne zusammen dürfen

nicht weniger als 1,5240 m und nicht mehr als

1.5304 m breit sein.

Pinfeld:

Das Pinfeld soll ganz aus Hartholz konstruiert sein. Die einzige Ausnahme hierbei bildet ein Kunststoffstreifen, der nicht stärker als 0,635 cm und nicht schmäler als 3,81 cm zum Zeitpunkt seines Einbaues sein darf. Dieser Kunststoffstreifen kann an der Seite des Pinfeldes, die der Fehlwurfrinne am nächsten liegt, angebracht sein. Er läuft von dem gegenüberliegenden Punkt des Hauptpin (Pin Nr. 1) weiter zur Fanggrube. Ein solcher Kunststoffstreifen muß vertikal eingebaut sein, damit der im Pinfeld offenliegende Teil des Kunststoffstreifens nicht breiter als 0,635 cm ist. Die Endteile des Pinfeldes müssen mit einem Radius von nicht mehr als 0,397 cm abgerundet sein. Dieser Radius von 0,397 cm muß wiederhergestellt werden, sollte er während der Bahnenüberholungsarbeit beseitigt werden.

Pinstandpunkte.

Die Pinstandpunkte, auf die die Pin gestellt werden, müssen gut kenntlich gekennzeichnet oder gedruckt auf oder in den

Bahnen markiert sein.

Die Pinstandpunkte müssen einen Durchmesser von 5,715 cm haben.

Der Abstand der einzelnen Pinstandpunkte voneinander, jeweils berechnet von der Mitte des einzelnen Pinstandpunktes, muß 0,3048 m

betragen.

Pin und Pinstandpunkte sollen durch folgende Numerierung erkenntlich sein:

Der Abstand der Pinstandpunkt-Mittelpunkte des Pin 7,8, 9 und 10 bis zur Fanggrube (ohne des Endbrett mitzurechnen) muß 7,62 cm sein.

Der Abstand der Pinstandpunkt-Mittelpunkte der Pin 7

und 10 zu den angrenzenden Seiten des Pinfeldes soll nicht weniger als 6,35 cm und nicht mehr als 7,62 cm betragen.

Der Abstand von der Mitte des Eck-Pinstandpunktes und der Ecke der Bahn, zuzüglich der Breite der angrenzenden Fehlwurfrinne, darf nicht geringer als 0,3048 m und größer als 0,308 m sein.

Der Pinstandpunkt des Pin Nr. 1 muß gleich weit von den Kanten der Bahn und den Schlagwänden entfernt sein. Keinesfalls darf der Abstand der Mitte des Pinstandpunktes des Pin Nr. 1 zur Vorderseite der Schlagwände geringer als 0,7620 m sein.

Der Abstand des Pinstandpunkt-Mittelpunktes des Pin Nr. 1 zu einer durchlaufenden Linie in den hinteren Pinstandpunkten (Pin 7, 8, 9 und 10) muß 0,7922m - und 0,8684 m bis zur Fanggrube betragen.

Das Endbrett bleibt unberücksichtigt.

Markierungen oder Einzeichnungen:

Markierungen oder Einzeichnungen auf den Bahnen und Anlaufflächen sind nach folgenden Richtlinien zulässig:

a)

3,6576 m – 4,8768 m vor der Foullinie dürfen bis zu sieben Zielgeraden auf die Bahn gezeichnet oder markiert sein. Diese Zielgeraden müssen einander gleichen und können als ein oder mehrere Keile, Pfeile, Karos, Dreiecke oder Rechtecke gezeichnet sein. Die einzelne Zielgerade darf nicht breiter als 3,175 cm und nicht länger als 15,24 cm sein. Die Zielgraden müssen den gleichen Abstand voneinander haben und ein einheitliches Muster aufweisen.

b)

1,8288 m - 2,4384 m vor der Foullinie und parallel zu dieser dürfen bis zu 10 Zielrichtlinien in die Bahn gezeichnet oder markiert sein. Alle Richtungsanzeiger müssen gleich und kreisförmig sein. Ihr Durchmesser darf 1,905 cm nicht überschreiten.

Punkte 5,08 – 15,24 cm nach der Foullinie)

2,7432 – 3,048 m3,     3528 – 3,6576 m     4,2672 – 4,572 m dürfen nicht mehr als 7 Zielgeraden auf die Anlauffläche gezeichnet oder markiert werden. Jede Richtungspfeilserie muß parallel zur Foullinie laufen. Die Richtungspfeile selber müssen gleich und kreisförmig sein und einen Durchmesser von nicht mehr als 1,9cm aufweisen. In die Bahn eingebaute Zielgeraden müssen aus Holz, oder Kunststoff bestehen. Sie müssen vollkommen eben sein und mit der Bahnenoberfläche und den Anläufen abschließen. Einzeichnungen in die Bahnen müssen auf des unbedeckte Holz vorgenommen werden. Diese Einzeichnungen müssen dann mit Lack, Schellack oder einem ähnlichen durchsichtigen Material wie es allgemein bei Bahnenüberholungsarbei

ten verwendet wird, überzogen werden. In den einzelnen Anlagen sollen sie pro Bahnenpaar übereinstimmen.

BOWLINGKUGEL-SPEZIFIKATIONEN

Material:

Eine vorschriftsmäßige Bowlingkugel muß aus einer nichtmetallischen Masse geformt sein. Sie muß dabei mit den Bestimmungen bezüglich des Gewichtes, der Größe und des Gleichgewichtes übereinstimmen.

Gewicht und Größe:

Der Umfang der Kugel darf nicht größer als 68,58 cm sein.

Das Gewicht der Kugel darf 16 Pfund 7,257 kg nicht übersteigen.

Alle Durchmesser jeder Kugel müssen die gleichen sein.

Die Kugeloberfläche muß frei von jeglichen Unebenheiten oder Furchen sein.

Erlaubt dagegen sind Löcher (Vertiefungen, Einschnitte) zum Halten der Kugel (maximal 5) sowie eine Bohrung zum Gewichtsausgleich, jedoch nicht größer als 31,75 mm im Durchmesser, weiters Belüftungslöcher für die Fingerlöcher und/oder das Daumenloch, jedoch nicht größer

als 6,35 mm im Durchmesser sowie eine Bohrung, welche für Inspektionszwecke angebracht wurde, hier darf der Durchmesser 

15,875 mm nicht übersteigen.

Ebenso erlaubt sind eingravierte Namenszüge oder Zahlen.

Von unbedeutenden Absplitterungen der Oberfläche oder Beschädigungen durch Abnutzung wird abgesehen.

Zur Kenntlichmachung der einzelnen Bowlingkugeln ist eine Seriennummer auf jeder Kugel eingetragen. Sollten durch Bohrungen oder Beschädigungen Teile der Seriennummer unkenntlich sein, so ist die Kugel weiterhin zulässig.

Gewichtsausgleich:

Bowlingkugeln müssen so gebaut und gebohrt sein, daß mindestens sechs Seiten in Gleichgewicht zueinander stehen.

Abweichungen

Kopfgewicht

max. 85,0485 g

Seitengewicht

max. 28,3495 g

Finger- bzw.

Daumengewicht

max. 28,3495 g

Die wichtigsten Daten für das HOMETRAINING stehen im Bereich

Markierungen oder Einzeichnungen:

Wie schon gesagt, für eine Simulation der Anlauffläche und Bahn bis zu den Pfeilen (Zielspot) sind 7 Meter nötig !

Bowlingbälle und Bohrungen

Ab 12 Pfund sind 300ter Spiele möglich, aber machen wir uns nichts vor

15 oder 16 Pfund verzeihen mehr Fehler .

Aber:

Ein gut gespielter 13 oder 14 Pfund Ball wird einen mittelmäßig gespielten 15er oder 16er vernichtend schlagen!

Zum Räumen bieten sich extrem glatte Poliesterbälle ohne Verlagerung an. (Kein Hookpotential)

Ein Hausball würde es auch tun, sieht aber blöd aus.

Ansonsten ist Bowling heute LEIDER im oberen Segment zur 

MATERIALSCHLACHT geworden.

Anstatt seinen Wurf auf die Bahnverhältnisse einzustellen, gibt es für die unterschiedlichsten Verhältnisse jeweils Bälle die spezialisiert sind.

So ist es für den Curve oder starken Hook-Spieler möglich seinen Wurf exakt beizubehalten (inclusive Anlauf und Zielspot), und lediglich den Ball zu wechseln um im Pindeck einen Bereich von bis 14 Leisten abzudecken.

Wer das nötige Taschengeld hat, soll das dann auch tun.

Eine gute Anlage hat auch einen guten Pro-Shop mit guter Beratung und Ball-Driller. Der Driller weiß genau über die Bälle bescheid, und bildet sich immer entsprechend weiter. Erklärungen sind hier daher fehl am Platz.

Armschienen können unterstützen, sollten aber nie als konstante Endlösung benutzt werden.

( Besser die zu schwachen Muskeln entsprechend trainieren, DAS GEHT!)

Puder um die Schuhe glattzumachen:
NEVER!!!! Und zu Recht auf vielen Anlagen auch verboten!

Zur Not gibt es auch professionelle Schuhe mit Wechselsohlen

Rutscht oder stockst du im Anlauf, ? dann ist dein Timing einfach nur 

Scheisse!.

Daumen kommt nicht raus und tut weh oben oder an der Seite? Selten ein Fehler der Bohrung! Trotzdem: Im Pro-Shop kontrollieren lassen, eventuell Loch zu groß, dann Seiten tapen. Loch zu eng ist selten der Fall.

Beliebte Fehler: Keine Ballabgabe sondern Ballwegschmeissen

Druck auf den Ball schon im Rückwärtspendel 

( Das mag der Ball nicht und wehrt sich[träge Masse])

als Folge verkrampfst und verkeilst du den Daumen in seinem Loch um den Ball nicht zu verlieren. Entsprechend hoch ist dann die Reibung bei der Ballabgabe.

Da hilft nur: Trainer nehmen, von vorne anfangen.

HÄUFIGE PROBLEME UND HILFSMITTEL TRICKS
4 Schrittzielgang

Problem:                         Standfuß an der Foullinie immer anders.

Ursache: Anlauf oder Zielerfassung falsch.

Lösungsansätze

Anatomische Breite prüfen (oft viel zu klein!)

Schritt1 prüfen (oft zu kurz!)

Nach Schritt1 eine Verzögerung einbauen.

Freier Pendel aus oberem Totpunkt vorhanden oder wird gerissen?

OHNE BALL bis zum Erbrechen einstudieren.

Zielgang ohne Ball mit Schulter- Wand- Kontakt

Umsteigen auf 5 oder 6 Schritt Zielgang.

Problem:           Stand weit vor Foullinie.

Ursache: individueller optischer Fehler.

Dieses Problem zu beseitigen ist sehr schwierig!

Lösungsansätze

Schritt1 prüfen (oft zu kurz!)

Handtuch auf die Foullinie legen (Kugel muß dahinter aufsetzen)

Nach jedem Abwurf bewußt kontrollieren!

Ohne Ball, dem Trainer auf der Bahn die Hand geben.

Bierdeckel verlegen ( wo die einzelnen Schritte sein sollen).

Beim Anlauf auf die Foullinie schauen.(wirkt oft Wunder)

Versuchen absichtlich überzutreten. 

Anlauf deutlich verlängern. (hört sich unlogisch an, ist aber ernst gemeint). Probeweise 4,5,6 oder 3 Schritt Anlauf.

Problem:        Ball zu langsam.

Ursache: Falscher Ballpendel.

Lösungsansätze

Pendelhöhe in Schritt 1 erhöhen.

Freies Pendeln ohne Anlauf üben.

Trainer: Pendelpunkt hinten oben kontrollieren und, falls zu niedrig, 

in den Zielgang (Schritt3) „höher“ anrufen.

Freies Pendeln üben.

Problem:        Ball wird stark gezogen, aber: kein Hook, kein Curve

Meisst wird hier nicht der Ball gezogen ( auch wenn es sich so anfühlt) sondern vor der Abgabe, also noch im Pendel gerissen, und das geht nicht (KINETIK)

Lösungsansätze

Zielgang Timing prüfen.(oft zu schnelle Schritte!)

Trainer: in den Zielgang (Schritt4) „halten...)“ rufen bis zum unteren Totpunkt, dann „JETZT“ rufen. (schwierig für den Trainer!)

Nach Schritt3 Pause einbauen, auf Pendel warten, dann Schritt4!

Den Ball und seinen Pendel bewußt fühlen. Ziehen erst wenn der Wurfarm klar am Fuß vorbei ist. KONZENTRATION!!!!

Problem:        Zielspot wird selten getroffen.

Ursache: Anlaufpunkt passt nicht zur Spiellinie

Ursache2: Ball wird gerissen

Ursache3: falsche Konzentration

Lösungsansätze

Breite und Timing prüfen.

Scherbeln. (In den Raum eine Schale aufstellen, aus dem Stand aus ca.1 Meter Abstand Stein oder Geld o.ä. einwerfen.  Erfolgsquote über 50%, dann mit Zielgang (wenn möglich Originallänge ca. 4 Meter abstecken!)

Traineraufforderung vor jedem Wurf (Stress pur) genau den Spot zu fixieren.

Problem:        

Lösungsansätze

Problem:        

Lösungsansätze

Nachdem du diese Schule jetzt gelesen hast, überlege dir was du willst! Trainieren und spielen hat mit dem Ergebnis nur im Endstadium was zu tun.

Ein guter Wurf beginnt Mental 


VOR DEM ANFASSEN DER KUGEL! 

Und bedarf voller Konzentration.

Gutes Bowling sieht sehr elegant und fließend aus!

Oder gewaltig aber immer noch fließend!

Viele gute Spieler haben einen Anlauf der „nicht schön“ aussieht;

Entscheidend ist, die Reproduzierbarkeit und ob der Abwurf klappt!

Für das sogenannte „am Ball ziehen“ wird nur WENIG KRAFT benötigt!

Entscheidend ist einzig der richtige Moment in der Ballabgabe.

Weniger ist oft mehr!!

Den gesamten Zielgang bis zur Ballabgabe 

kann JEDER ohne Trainer einstudieren, 

den größten Teil sogar besser NICHT auf der Anlage, die lenkt nur ab.

Selbst Spielern über 200 Schnitt tut es nicht weh, mal systematisch zu prüfen ob denn alles stimmt. Viele Spieler machen alles richtig, wissen es nur selbst gar nicht. Ist doch witzig oder?

Kommentare Anmerkungen, PROBLEME! Gute Links (YouTube etc), gefundene Fehler oder gewünschte Ergänzungen nehme ich gerne entgegen, dafür gibt es E-Mail

Walter@k-schnettker.de
Originalvideos

In den folgenden Links (allesamt Top-Spieler) kann man sehr schön sehen wie unterschiedlich die einzelnen Zielgänge/Anläufe sind; aber auch die Gemeinsamkeiten.

1.) Gelaufen, wird niemals. Maximal schnell gegangen.

2.) Der Wurfarm ist bis zum unteren Totpunkt nach dem 4ten Schritt unbeschleunigt, im Pendel!

3.) Finger beschleunigen den Ball nur an der Seite 

4.)  Ausnahme beim Helikopter

5.) Ballabgabe erfolgt immer im unteren Totpunkt (Cranker),(Spinner) oder in der Bahn,(Stroker) NIE DAVOR !

Sehr schöne Aufnahmen von Bernd Timm mit Zeitlupen.

Gut zu sehen Ruhiger Zielgang mit sicherem Stand VOR dem Abwurf.

KEINERLEI Beschleunigung im Pendel.

http://www.youtube.com/watch?v=xHlcxtfLnnQ&NR=1
Zeitlup Weltcup gut zu sehen wie ordentlich die Anläufe gesetzt werden, der Stand VOR Ballabgabe und die seitliche Rotation mit den Fingern.

Besonders interessant: 4 5 und 6 Schritt Anläufe zu sehen!

http://www.google.de/url?sa=t&source=web&oi=video_result&ct=res&cd=3&url=http%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fwatch%3Fv%3DQ4h8CLfOwQc&ei=k3vMSu3OJIrR-Qbyw8HXBA&rct=j&q=Bowling+World+Cup+in+Slow+Motion+&usg=AFQjCNHicZV5yHuOdZ6uYVFOl6hdhZX8hg
Wer mehr über Bälle und deren Kern wissen will

http://www.metacafe.com/watch/393867/reason_why_bowling_balls_hook/
Pendelebene





Laufebene


Linker Fuß





Rechter Fuß








Abstand 10 Leisten





Im Maßstab ist die Problematik eines guten Hook oder Curve


gut zu sehen. Der Ball muß genug Kraft nach vorne haben um erst nach der Ölgrenße in seine Seitenrotation zu greifen, andererseits muß die Vorwärtsenergie hier soweit abgebaut sein das die Rotation einsetzen kann.








Optimallinie ca 30 Grad








Bereich der Ölgrenze


13 bis 17 m





Zielspots


3,6 bis 4,8 m


von Foullinie





Foullinie








Pindeck ölfrei, Hartholz





Anlauf 4,57m


(Zielgang)


bis Foullinie





Bahn Länge bis Pin 1:


 18,2m





Breite 1m








1
30

