Ola Stenbrinks tankar om

Kasttekniken i boule

N&r man kastar ett bouleklot vill man att det ska gora basta mojliga nytta. Det &r
svart att géra om man inte har full kontroll dver klotet. Visst kan daligt kastade
klot studsa ratt och lagga sig bra, men for att skapa ett i langden val fungerande
spel maste man ha en bra teknik.

En bra kastteknik kénnetecknas av fyra delar. Den ska vara enkel, se lika ut fran
gang till gang, den ska vara avslappnad och kroppen ska vara i fullstandig balans.

Vare sig man kastar sittande eller stdende, ska lagga eller skjuta sa tycker jag att
man maste ha en automatiserad kastteknik med foljande innehall: koncentration,
bra balans, riktigt grepp, b6jd handled, rak armpendel, effektivt sléapp, avspandhet
och fokusering!

Koncentration

Innan man gar in i ringen maste man veta vad man ska gora — lagga eller skjuta.
Sedan ska man koncentrera sig helt pa uppgiften utan att lata sig storas av nagon
eller nagot runt omkring. Blir man stord nar man vél &r i ringen sa ar det béast att
ga ur ringen och sedan borja fran borjan.

Balansen

Basta balansen far man genom att ha fotterna i jamnhojd (10-15 cm mellanrum)
och med tyngden lika pa bada fotterna och ca 60% av tyngden pa trampdynorna.
Det finns (hogerhanta) spelare som foredrar att ha héger fot lite framfér vénster,
och vill man sitta ner sa ar detta att rekommendera! Rak rygg ger forstas stabilitet.

Greppet

En forutsattning for att kunna fa ett korrekt grepp ar att kloten ar lagom stora.
Eller lagom sma!! Jag tycker att det viktigaste ar att klotet kanns bra i handen.
Hall klotet mitt i handen sa att fingertoppsdelen pa pek- lang- och ring-finger har
bra kontakt med klotet. Centrum pa klotet bor da ligga rakt 6ver langfingret i
sidled. Lillfinger och tumme kan vara ett latt stod men da precis intill de andra
fingrarna.(Det finns duktiga spelare som inte later tumme och lillfinger ha kontakt
med klotet 6ver huvud taget.) Viktigt dr ocksa att man haller klotet lagom hart!

Handleden

En forutséttning att pa ett avspant sétt fa bakatskruv pa klotet ar att handleden
under hela kastrorelsen ar helt bojd (flexad). Handleden rétas ut med en snartig
men automatiserad rorelse precis innan klotet lamnar handen.



Pendeln

Sjalva kastrorelsen innehaller en bakatpendel och framatpendel. Starta garna
bakatpendeln langt fram och néar armen passerar nara hoften ska den vara helt
strackt och handleden flexad. Bakatpendeln ska vara lugn och na sa langt bak
som mojligt utan att kroppen bojs framat eller roterar i balen. Vid framsvingen
ska klotet accelerera mot malet. Den raka armen med flexad handled ska dven
nu passera néra hoften och sista delen av kastrorelsen ska bilda en rak linje mot
malet — aven efter slappet!

Slappet

Den bojda handleden réatas ut precis da framatpendeln har natt den téankta hojden.
Fingrarna ska automatiskt och snartigt strackas ut i riktning mot malet vid slappet.
De ska vara helt utstrackta och horisontella (for att slippa sidskruv).

Klot som lamnar handen via fingrarna och sist fingertopparna far den 6nskade
bakatskruven, som gor att klotet efter landning gar rakare och att langden kan
kontrolleras battre. Vid skott blir ocksa resultatet battre med bra bakatskruv s k
backspin - kloten studsar lagre vid rasp-skott och stannar béttre vid pa-jarnet-skott.

Follow through

Ett begrepp fran min basketcoachtid och som kan dversittas till ”Folja igenom”.
Det &r viktigt att ndr man tranar kastteknik &ven kontrollerar vad som hander med
kroppen (balansen) och framfor allt armen och handen direkt efter det att klotet
har lamnat handen. Kolla att armen, handen och fingrarna &r i riktning mot malet!

Avspandhet och Automatisering

Nar man har tranat in sin perfekta kastrorelse sa att den sker utan all onddig
anspanning sa géller det att fa rorelsen automatiserad. Ju enklare rorelsen ar desto
lattare ar det att upprepa den utan anspanning och darmed lattare att automatisera.
En bra och mjuk kastteknik som sitter i ryggmargen ar guld vard.

Fokusering

Att fokusera innebdr att man faster blicken pa en viss punkt pa malklotet eller en
viss punkt pa banan dar klotet ska landa. Man siktar alltsa inte pa lillen nar man
ska lagga, utan man fokuserar pa den plats man har valt (och jamnat ut) mellan
ringen och lillen dar klotet ska ta mark. Har man valt att skjuta pa jarnet sa siktar
man pa en flack pa klotet och fokuserar just pa denna.

Lycka till!



