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TECNICHE DI BOWLING
RACCOLTA DI APPUNTI E NOTIZIE
L’APPROCCIO A 4 PASSI


3. SINCRONISMO

Il lato più interessante nel bowling à l'esecuzione di tipo professionale durante l'approccio. Un approccio fatto come si deve combina agilità, velocità, condizione di forma, cadenza e precisione. 

Tutti i muscoli del corpo funzionano all'unisono per spedire una boccia da 16 libbre nella giusta traiettoria verso i birilli. 

Esamineremo punto per punto l'approccio a 4 passi iniziando dalla posizione di attesa'fino alla posizione finale. Studiando ogni posizione porremo particolare attenzione al movimento dei piedi e correleremo alla posizione del braccio durante la su oscillazione. 


r", 

Numereremo ciascun movimento del piede con la corrispondente posizione della mano. 
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3.1 La Stance posizione di preparazione all’approccio 0.0 
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Immaginate dì dover sollevare un sacco di patate scaricate da un camion: questa è la posizione che dovete avere quando assumete la stance. 

· Corpo rilassato 

· Ginocchia piegate di 15 gradi 

· Spina dorsale inclinata di 15 gradi 

Posizione dei piedi O (zero) e posizione della mano con I boccia O (zero). L'altezza nella quale sostenere dipende dalla cadenza di bowling,  giocatori veloci abbassano la boccia quelli lenti la alzano. 

La posizione corretta deve essere fra la coscia ed il toracs. 

3.2 Prima fase : posizione 1.1 
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Durante la prima fase il piede destro avanza simultaneamente al braccio destro che spinge la bocci lontano e in basso verso il , piede destro. Alla fine del primo passo, la boccia deve essere sospesa sopra il piede destro. La mano sinistra continua ad aiutare a sostenere la boccia per tutto il passo. 
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Seconda fase : posizione 2.2 

Durante la seconda fase, il piede sinistro si muove in avanti nel momento che la boccia inizia il pendolo in basso. La mano sinistra lascia la boccia all’inizio del passo. Alla fine del secondo passo la boccia  deve trovarsi dietro il polpaccio destro. 
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Terza fase : posizione 3.3





Durante la terza fase il piede destro si muove in avanti nel momento che la 




Boccia raggiunge il Suo massimo arco posteriore del pendolo. Più o meno 




all'altezza della sboccia. 
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Quarta fase : posizione 4.4
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Durante la quarta fasa il piede sinistro avanza e scivola mentre fa boccia esegue l'arco verso jj bassO. Alla fine del quarto passo la boccia dovrebbe essere- nella , p<jsizione più bassa deil'arco del pendolo. Il braccio destro deve essere puntato verso il pavimento. 

Dopo il quarto passo si rontinua il rTJ()vimento fino al rilascio ed il lift sanza 


esitazione. 
' 

Mentre la boccia SC8nde durante il quarto passo, il piede destro deve spostarsi di lato dietrq la gamba sinistra Simultaneamente si piegano le ginocd1ia leggeimente 'poll€ndo il peso del corpo un po' indietro come per assumere una posizione da seduto a:m la parte bassa del corpo ela spina dorsale piegate 15 gradi in avanti. Il pe...~ del corpo deve essere sostenuto completamente dalla gamba sinistra che ha compiuto la scivolata, la gamba destra quando si sposta di lato dietro non deve assolutamente portarsi dietro il peso del corpo. 

3.6 Posizione Finale: Vista laterale
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Nella posizione finale la parte più avanzata della gamba sinistra è il ginocchio a circa 45 gradi rispetto alla coscia. La spina dorsale è nella stessa posizione che aveva nella stance inclinata in avanti di circa 15 gradi. 

In una perfetta posizione finale la testa, il ginocchio e l'alluce sono sulla stessa linea. 
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Finish position Left handed bowler


AlIa fu18 del quarto passo, la gamba destra scivola dietro n corpo per sgomberare il jj8I1<XJ aJla bocda durante il n1asdD e pro-rTIuovere un giusto b~andamanto. 

La mano che gioca è estesa avanti, in aJto verso il 

soffitto e in ITnsa con ij bersaglio (questa linea è la direzione che prende la OOccia in fondo alta 

pista). 

Finish Posiiition
Right handed Bowler 
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3.7 Approccio a cinque ~ 

questo approdo è simile a quello a quattro passi, solo che ha un piccolo passo iniziale per abbrivio. La boccia si 

muove con il secondo passo. 

