Zasady gry w kregle

1. CHWYT KULI

Standardowa kule nalezy chwyci¢ przez
wsuniecie dwéch srodkowych palcow i kciuka
w 3 otwory. Palce powinny wchodzi¢ w otwory
do drugiej kostki natomiast kciuk powinien
schowac sie caty. Pozostate dwa palce
umieszczamy wygodnie na kuli, tak aby dion
przylegata luzno do jej powierzchni. Jezeli
otwory sg dobrze dopasowane, gracz moze
rzucic¢ stosunkowo ciezkg kulg bez
koniecznosci jej $ciskania. Nie ma rowniez
obawy, ze palce zablokujg sie w otworach.

2. JAK GRAC W BOWLING?

Bowling to tatwy i nie wymagajacy specjalnych
umiejetnosci sport. Gra polega na toczeniu kuli
po torze i stracaniu kregli. katwosc¢ i prostota
to powdd, dla ktérego od wielu lat bowling jest
tak popularny wsrod milionéw ludzi. W kregle
moze grac kazdy, wysoki czy niski, gruby czy
chudy, stary czy miody. Stracenie kregli nie
jest skomplikowane, a im lepsze sq Twoje
rzuty, tym bardziej fascynujgca staje sie gra.

3. KROKI

Tradycyjny rozbieg przed rzutem sktada sie z
4 krokdéw. Pierwsze trzy powinny by¢
wykonywane prosto, zdecydowanie do przodu.
Ostatni, czwarty krok zakonczony jest
poslizgiem lewej nogi (dla graczy
praworecznych). Podczas tego kroku prawa
noga zachodzi za zawodnikiem na lewqa strone,
dotykajac podtogi. Pierwszy krok powinien by¢
najkrotszy. Ostatni krok, poniewaz obejmuje
poslizg, powinien by¢ najdtuzszy. Dla
praworecznych graczy ukfad krokdéw to:
prawa, lewa, prawa, lewa. Dla leworecznych
graczy odwrotnie, tzn. lewa, prawa, lewa,
prawa.

4. KROKI KONCOWE

W kazdym z rodzajow aktywnosci sportowej,
w ktorym sie uderza, kopie lub rzuca pitke lub
kule, wymagana jest pewna sekwencja
ruchéw. Jest to konieczne réowniez przy grze w
kregle. Dobrego bowlera mozna zawsze
rozpoznac po ruchach jakie wykonuje po
wypuszczeniu kuli. Ramie powinno wedrowac
do goéry, powyzej linii barkdéw, nie odchylajac
sie na prawo czy lewo. Ruch ten pomaga w
uzyskaniu maksimum efektu z wykonanego
zamachu oraz utrwala nawyk prowadzenia
ramienia rownolegle do toru.

5. POLACZENIE KROKOW Z RZUTEM
Wykonywanie zamachu kulg oraz kroki nie sq
trudnymi ruchami, problem moze stanowic
jedynie ich koordynacja. Od tego zalezy, czy
pierwsza faza rzutu zostanie wykonana
ptynnie. W momencie wykonywania rzutu ciato
powinno by¢ w stabilnej pozycji, aby
wykorzystac site rozbiegu. Rzut powinien
zosta¢ wykonany w momencie zatrzymania sie
nogi balansujacej ciato z tytu. Podczas trzech
pierwszych krokow kula osigga z tytu
maksymalng wysoko$¢ zamachu. Nastepnie
wykonywany jest ostatni krok, zamach kulg w
przod i wyrzut. Podczas pierwszego kroku kula
znajduje sie okoto 20-30 cm od klatki
piersiowej. Jest to pozycja wyjsciowa do
wykonania zamachu oraz drugiego i trzeciego
kroku. Zgranie krokéw z zamachem jest
kluczem do uzyskania swobodnego i ptynnego
rzutu.

6. PUNKTACJA W BOWLINGU

Gra sktada sie z 10 rund. Na poczatku kazdej
rundy gracz stara sie straci¢ wszystkie kregle.
Jesli proba sie powiedzie, wtedy rezultat to
tzw. "strike" i runda jest zakonczona. Jezeli po
pierwszym rzucie pozostaty nie strgcone
kregle, nastepuje drugi rzut.

Stracenie wszystkich kregli podczas drugiego
rzutu to tzw. "spare". Gdy po drugim rzucie
nadal zostang nie stracone kregle, wtedy
wynik to tzw."open frame" - gracz zdobywa
tylko tyle punktéw ile stracit kregli.

PREMIE

"strike", gracz otrzymuje 10 punktéw plus
liczba punktow réwna liczbie kregli stragconych
w dwéch nastepnych rzutach.

"spare", gracz otrzymuje 10 punktow plus
liczba punktow réwna liczbie kregli straconych
W nastepnym rzucie.

Maksymalna liczba punktéw mozliwych do
zdobycia w jednej grze to 300.



