BOWLINGVERBAND Ausbildungsunterlagen
BU" NIEDERSACHSEN - Fehlererkennung / Hilfestellungen -

Fehler Ursache Korrekturen

Sich naher an die Foulline stellen.

Lange und Geschwindigkeit des ersten Schrittes reduzieren.
Schritte langsam und laut mitzahlen.

Ful3 betont von der Ferse zu den Zehenspitzen abrollen lassen.

Zu groBBe Schritte

Zu schneller Anlauf . . Pushaway verkilrzen - Balleingabe vorwarts und erster Schritt
Abrupter oder Ubertriebener N o .
mussen zeitgleich analog sein.

Pushaway Ball bei der Aufstellung tiefer halten.

Ball frei, d.h. durch ihr Eigengewicht schwingen lassen.

Zu schneller Armschwung Pendelschwiinge im Stand Uben.

Zu kurze Schritte Sich weiter von der Foulline aufstellen und langere Schritte machen.

A Pushaway nicht mit dem ersten Pushaway beim ersten Schritt beschleunigen, am besten Nieder-

Zu langsamer Anlauf Schritt nicht synchron. driicken des Balles durch den Trainer / Betreuer

n Ball W|rd"be|m Pendeln getragen Pendeln im Stand, u.U. Anlauf aus dem Pendelschwung heraus.

I bzw. gefihrt.
Kdrper nicht richtig ausgerichtet Pr[ern. der Kbrperhalt_ung in der AL_stteIIung, Schulterlinie waagerecht,

a FuBspitzen auf das Ziel (Spot) gerichtet.

u Abweichen von der Anlauflinie Pushaway nach rechts oder links Pgndeln im Stanc{, wobei dgr Trainer / Betreuer die Pendelebene durch

leichtes Gegendriicken Kkorrigiert.

f Der erste Schritt ist nicht in Markierung auf der Anlaufflache auslegen, (Bierdeckel) als optisches

gerader Richtung auf das Ziel Leitmittel.

Pushaway und erster Schritt miissen synchron sein.
Ball nicht durchfallen lassen.
Gut pendeln.

Falsches Timing
Die Kugel ist zu friih im héchsten Punkt

Hupfen oder Springen . Schritte durch lautes Mitzahlen in den richtigen Rhythmus bringen.
Zu schnelle Schritte
FuB3 betont abrollen.

Entfernung neu bestimmen, von der Foulline in Richtung der Auf-

Autstellung zu nah an der Foulline stellung in gleichmaBigen Schritten gehen.

Ubertriebener Puschaway Puschaway und ersten Schritt zeitlich rkiirzen.

Zu lange Schritte

Aufstellung zu weit von der Foulline Entfernung neu bestimmen, s.o.
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Zu weit nach vorne

Abrupte oder Ubertriebne Ballbewegung

Pushaway betont ausfiihren, s.o.
Ball bei der Aufstellung etwas weiter vom Korper halten.

Ungeniigende Ausflhrung

Ball geht nach unten anstatt nach
vorn und unten

Bewusstes Armstrecken in der ersten Bewegungsphase.

Ball wird im ersten Schritt getragen

Pendeln im Stand, u.U. Anlaufen aus dem Pendelschwung.
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Zu hoher Rickwartsschwung

Ball wird beim Rickwartsschwung
beschleunigt oder gezogen

Frei und locker pendeln. Pendeln im Stand mit Unterstiitzung durch
den Trainer / Betreuer; Ball h6chstens in Hifthéhe.

Oberkdrper zu stark nach vorn geneigt

"Nase hoch halten", Trainer / Betreuer muss Kérperhaltung korrigieren,
zu Hause mit grossen Spiegel arbeiten und selbst beobachten.

Falscher Pushaway

Pushaway nach schrag unten, d.h. nicht tbertrieben ausfihren.

Zu kurzer Rickwartsschwung

Ungenugender Pushaway

Pushaway betonter ausfiihren, d.h. nicht den Ball nur "durchfallen” lassen.

Ball wird gefuhrt und nicht frei gependelt

Auf lockeres Pendeln achten, u.U. auch das Ballgewicht kontrollieren - es
kdnnte zu hoch sein, so dass der Ball "krampfhaft" festgehalten wird oder
der Ball ist falsch angepasst - Bohrung kontrollieren und u.U. Korrigieren.

Beugung des Ellenbogens

Ballbewegung wird mit dem Korper gesteuert

Ball muss am ausgestreckten Arm frei pendeln, d.h. insbesondere auf
Armstreckung bereits am Ende des ersten Schrittes achten.

Ball falsch angepasst

Bohrung und Gewicht des Balles mussen stimmen, sonst kann die Kugel
nicht richtig gehalten werden.

Rickwartsschwung unter
den Kérper (Rucken)

Falscher Pushaway

Auf Rechtshalte achten. Pendelebene und Spotleiste missen Ubereinstimmen.

Schulter- und Hiftrotation

Schulter und Hiften missen senkrecht zur Anlauflinie gerichtet sein, auch dies
ist vor dem Spiegel zu Uben.

Ruckwartsschwung nach aussen

Falscher Pushaway, Ball wird zu stark vor
dem Kérper gehalten

Auf Rechtshalte achten, Ball muss sich schon in der Pendelebene bei der
Aufstellung befinden.

Schulter- und Huftrotation

S.0.
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Fallenlassen des Balles

Falsche Anpassung des Balles

Wird die Kugel haufig fallengelassen, dann ist sie meist falsch angepasst bzw.
zu schwer - kontrolle der LochgréBRen, des Spannes und der Neigung (pitch) der
Lécher.

Beschleunigter Schwung nach unten

Frei pendein.

Griff gelockert

Ballanpassung kontrollieren.

Zu schnelles Aufrichten des Kérpers

Die Endstellung, d.h. mit aufrechten Oberkdrper aber gebeugten bzw. ge-
steckten Bein (Ausfallschritt) sollte mindestens so lange beibehalten werden
bis der Ball den Spot Uiberrollt.

Hochwerfen des Balles

Falsche Ballanpassung

Ballanpassung kontrollieren, Ballgewicht zu gering, Spanne zu kurz, Vorwarts-
neigung der Lécher zu stark.

Zu aufrechte Kérperhaltung

Auf gebeugtes Knie (linkes Bein) und gestrecktes rechtes Bein achten, Gleich-
gewicht bei der Endstellung herstellen, pendeln an der Foulline.

Ball verkrampft gehalten

Frei pendein.

Kippen des Handgelenkes

Nicht gerade Anlauflinie in Richtung auf
den Spot

Markierungen auf der Anlaufflache auslegen.

Ball nicht genug geliftet

Timingverzug

Auf korrektes Timing achten, laut mitzahlen, u.U. als optisches Hilfsmittel ein
Handtuch hinter Foulline (30 - 50 cm breit) auslegen.

Abwurfstelle nicht konstant

Falsches Timing

Timing Kkorrigieren s.o.

Nicht konstante Anlauflinie

Markierungen auf der Anlaufflache auslegen.

Zu stakes Gleiten

Zu schneller Anlauf

Naher zur Foulline aufstellen, Schritte gleichmassig setzen "Spazierengehen".

Absatz / Sohle abgenutzt

Schuhwerk Uberprifen.

Ungentigendes Gleiten

Knie nicht gebeugt

Das Knie des Gleitbeines muss gebeugt sein.

Zu stark kontrollierter Bewegungsablauf

Auf Timing und freies Pendeln achten.

Absatz wird beim 4. Schritt zuerst gesetzt

Es muss zuerst der FuBBballen gesetzt werden, mit einem stumpfen Hacken
kann man nicht gleiten.

Zu starke Vorneigung des Oberkorpers

Auf gentigend aufrechte Kérperhaltung (50 - 60 Grad zur Anlauffliche) achten,
an die Kniebeuge und Beinstreckung achten.

Gleiten seitwarts

Zu schneller Anlauf

Né&her an die Foulline stellen, auf das Timing achten.

Gleitknie nicht gebeugt

Das Beugen des Knies Ubertreiben, an der Foulline aufstellen und die Freigabe-
haltung unter Kontrolle Gben.

Hinteres Bein schwingt zur Seite

Das hintere Bein muss wéhrend der Endstellung mdéglichst gerade nach hinten
ausgestreckt sein. FuB3 sollte sich nicht vom Boden lésen.
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F Ubertriebenes Vorbeugen des Oberkdrpers An der Foulline die Kérperhaltung Gben und kontrollieren.
r Verlust des Gleichgewichtes Zu weites Vorstrecken Ball wird dadurch nicht besser gefiihrt; Ball sollte aus der natirlichen Pendel-
e bewegung abgeben werden.
i Verlust des Gleichgewichtes Schulter wird hangengelassen Auf die Streckung des linken Armes achten. "Ballancestange”
g zur Seite Gleiten seitwérts Anlauftempo verringern, Anlauflinie korrigieren.
a . i . Knie zu wenig gebeugt Auf Kniebeugung und Beinstreckung achten.
b Hipfen und Springen wéhrend
der Freigabe
e Zu hohes Anlauftempo Timing verbessern, Tempo durch lautes Mitzahlen verringern.
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