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«  Till ledaren
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Ovningsbanken nivd 2 &r en del av "Skolboule
Sverige', och avser att introducera barn och
ungdomar till sporten boule. Materialet
anvdands med férdel i samarbete med en lokal
bouleforening.

Konceptet stracker sig over tva tillfallen. Det forsta fokuserar pad
forberedande 6vningar och medan det andra tillfallet spenderas med att
spela boulematcher. Bifogade dvningar och upplagg ar formulerat som ett
konkret koncept, men kan modifieras utifran lokala férutsattningar.

Allméanna réd

Stationerna bor vara forberedda innan deltagarna kommer. Innan de delas
upp i mindre grupper ar det fordelaktigt att en ledare visar kasttekniken. Vid
samarbete med en lokal forening presenteras denna.

Tillfalle eft

Vid forsta ftillfallet delas deltagarna in i grupper om 3 till 4 personer per
station. Grupperna roterar till nasta station efter 5-6 minuter. Undvik att
dra over tiden, detfta for att hdlla deras intresse uppe. Det ar fordelaktigt
om det finns en ledare tillganglig per tvd dvningar.

Tillfalle tva

Vid andra tillfallet delas deltagarna in i lag om 2 till 3 personer. Vid varje
bana spelar tvd lag mot varandra.
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Ovningar

OBS! For att undvika skador spelas kloten frén en sida i
taget pd stationerna. Vid varje station finns 4-6 klof.
Sidan A kastar ut sina klot, vartefter sidan B hdmtar
dem och spelar ut dem frdn sin sida av stationen.
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OBS! For att undvika skador spelas kloten frdn en sida i
taget pd stationerna. Vid varje station finns 4-6 klot.
Sidan A kastar ut sina klot, vartefter sidan B héamtar
dem och spelar ut dem frdn sin sida av stationen.

Kast | dack

Kasta klotet med
&g bage for att
placera det i
dacket.

4-6 st bouleklot
4 st kastringar
1 bildack eller dyl.

Over A"

Kasta klotet med
hog bdge over
ribban. Malet ar att
f& klotet att stanna i

kastringen bakom
ribban.

4-6 st bouleklot

6 st kastringar
1ribba eller dyl.,
pd& ca 50 cm hojd.

Ovningar
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Trana teknik och precision vid
kast med lagre bdge.

Trana teknik och precision vid
kast med hogre bage.
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Ovningar

OBS! For att undvika skador spelas kloten frdn en sida i
taget pd stationerna. Vid varje station finns 4-6 klot.
Sidan A kastar ut sina klot, vartefter sidan B hdmtar
dem och spelar ut dem frdn sin sida av stationen.
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ringen bakom.

Ovning i att spela fram klot,

5-7 st klot vilket i forsta hand anvands
6 st kastringar 2 ndr det egna klotet ligger
ndra lillen.
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@ Uppvarmning

Tillfalle tva syftar till aft spela boule. For att f& upp
infresse och pulsen rekommenderas att gora en
uppvarmning innan spelet barjar. Det kan exempelvis
goras genom denna stafett.
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4-6 st klot ’ Trana pd att "lagga", att placera
5 st kastringar A sig s& ndra malet som majligt.

Alla spelare har klot, 2-3 st vardera. Totalt ska det pd banan
finnas 12 st klot. | stafetten ar det banorna som spelar mot
varandra, till skillnad frdn boulespelet dar tvéa lag spelar mot
varandra pd varje bana.

Stafetten pdgdr i 5 minuter. P& den tiden ar malet att samtliga 12
kloten ska laggas i kastringen, utan att knuffas eller plockas ur.
Den bana som forst samlar sina 12 klot i ringen, eller det lag som
samlat flest klot nar tiden ar slut vinner.
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o Spela boule
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Nedan foljer grundreglerna for boule. For den
intresserade rekommenderas ldsning av 'att spela
boule', som ocksd ar en del av Skolboule Sverige. Om
ansvarig ledare ar nyborjare inom sporten boér hen st
igenom avsnittet infor passet.

Boule ar en sport som kan spelas i tre olika uppstallningar:

«trippel (tre mot tre)
edubbel (tvd mot tvad)
esingel (en mot en)

| trippel har varje spelare tvd klot. | dubbel och singel har spelarna tre klot vardera.
Kloten ar av metall och spelet sker oftast p& grus.

Vid spel i idrottsverksamhet rekommenderas att matcherna spelas i max 15 minuter, for
att sedan byta motstdndare.

Kloten spelas mot en liten malkula (lillen) och de av lagets klot som ar
placerade narmare lillen dn motstdndarnas bdsta klot ar podangklot.

Spelet inleds med lottning om vilket lag som ska kasta lillen. En
spelare i det lag som vann lotten ritar en ring i gruset eller lagger ut
en for andamalet avsett kastring och kastar sedan ut lillen mellan 6
och 10 meter. Omgdngen spelas frdn ringen och det ar det lag som
inte ar narmast lillen som spelar ndsta klot. | vilken ordning laget
spelar sina klot avgdr spelarna sjalva. Det finns alltsd ingen speciell
turordning utan vanligen avgor den uppkomna situationen vem i laget
som spelar.

Nar alla spelare spelat sina klot ar omgdngen slut och podngen
raknas innan ndsta omgdng bodrjar. Det lag som fick podng i
omgdngen gor en ny ring och kastar ut lillen igen. Forst fill 13 podng
vinner.
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