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1. Teknik

Malet i boule &r att kasta sina klot pa ett sadant satt
att de gor storsta nytta. For att detta ska fungera pa
ett bra satt bor man ha basta mojliga kontroll 6ver
kloten.

Visst kan daligt kastade klot studsa rétt och lagga
sig bra. Men lat inte tillfalligheter styra ditt spel.
For att skapa ett effektivt fungerande spel maste
man skaffa sig en bra teknik Forlita dig garna pa
ké&nslan men for att kénslan ska komma till sin ratt,
bor den vara forankrad i en bra grund

En bra teknik
Kom ihag att det ar skillnad pa teknik och stil. En
bra teknik kdnnetecknas av 4 delar:

1. Den ska vara enkel.

2. Se lika ut fran gang till gang.

3. Kroppen ska vara i balans under kastet.
4. Samtidigt avslappnad.

Stilen ar en individuell anpassning av tekniken,
men den bor vila pa en god teknisk ”grund”.

YEnkelt och lika”
Enkelheten far man genom en renodlad rorelse dar
onddiga och inte funktionella rorelser &r borttagna.
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En komplicerad teknik gor det svart att upprepa
rorelsen fran kast till kast. En bra teknik ser i
betraktarens 6gon ut som en mjuk rorelse.

Balans och avspand

Spanner du dina muskler sa paverkar det tekniken
negativt. FOrbered dig genom att "hitta” kanslan
som betecknar en avslappnad teknik, bade i traning
och under tavling. Hall huvudet stilla!

Studera dig garna framfor spegeln eller pa video!

Alltsa:
1. Trana bort sé manga onddiga rorelser som
mojligt, dvs. strava efter enkelhet i ditt kast.
2. Forsok att upprepa en likadan rorelse fran
gang till annan. Undvik att lata din stil
hdmma tekniken.

Tank pa din balans.

4. Utveckla din stil till att bli avslappnad.
Spann inga muskler i onddan. Stréva efter
en mjuk rorelse dven under ”spanda”
forhallanden!

w

Oavsett om man skjuter eller lagger bor man
strava efter att halla klotet med samma fattning,
dvs. lata klotet vila i handen med fingrarna och
tumspetsen nara ihop.
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2. Forberedelse

Innan kastet borjar bor du ha en ritual som hojer
koncentrationen. Den ska fa dig att vara har och
nu. Allt annat ar ovasentligt. Det enda som ska
finnas i sinnevarlden ar malet som ska uppnas.

Nar du stigit in i ringen sa har du bestamt dig vad
du ska gora. Beslutet ska inte g0ras i ringen!

3. Grundstallning
1. Hitta en bra stans som inte k&nns
anstrdngande. Slappna av.
2. Skapa ett bra underlag, tag bort stenar och
ojamnheter.
3. Ha latt bojda ben dar framre knéet bildar en
lodrét linje mot brostet.

Ar du hdgerhant bér du ha hoger fot nagot framfor
den vanstra for att inte hAmma rorelsen av hoft
och axlar under kastet. Balansen forbattras.

Prova vad som kanns bast nar det galler pendeln i
baksvingen och att du star still i framsvingen.
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4. Greppet

1.

2.

B w

Hall klotet lagom hart. Inte for I6st och inte
for hart.

Pekfingret, langfingret och ringfingret har
kontakt med klotet. Lillfinger och tumme &r
bara stdd (och knappt det).

Langfingret bor ligga i centrum pa klotet.
Hall handleden bojd under kastet och 6ppna
upp precis innan Klotet lamnar handen med
en mjuk och naturlig rorelse.

En forutsattning for ett korrekt grepp ar att klotet
ar anpassat for individen. Det vanligaste felet ar
ett for stort klot.

5.

=

B> w

Kastet

Vélj en nedslagsplats.

Sikta pa nedslagsplatsen genom att fixera
den med blicken.

Pendla, var avslappnad.

Behall fattningen av klotet hela tiden tills
klotet lamnar handen. Knogar upp! Bryt inte
av rorelsen for tidigt. Strack ut armen mot
lillen. L4t kulan jobba.”
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5. Hall handleden bojd under kastet och 6ppna

upp precis innan klotet lamnar handen med
en mjuk naturlig rorelse. Du far da en
underskruv och klotet gar rakare och du far
lattare att kontrollera langden pa kastet.

Var inte radd for att ”lyfta fram” klotet. Rak
arm anda ut”...

Hélsa pa dina vanner med “rdtt” teknik.
Lita pa kanslan, men med bésta mojliga teknik.

6. Mer teknik

Skytte

1.
2.
3.

4.
S.

Ritual/koncentration.

Tank igenom skottet innan du skjuter.
Sikta pa en punkt pa klotet (en punkt och
inte pa hela klotet!)

Sta stadigt och avslappnat.

Var saker pa att du traffar.

Kroppen

1

2.

Handen: Boj handleden, hall lagom hart i
klotet.

Armen: Armbagen rak, lyft armen (langt)
bakat. Avsluta rakt framat.

3. Benen: Léatt bojda sa att du star stadigt.
4.

Ogonen: Fixera pa en punkt pa klotet.
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Tekniken

1.

2.

3.

Skjut natt. Harda skott far samre precision
och du blir fortare trott.

Skjut med bage. Da kan du skjuta relativt
natt aven pa langt hall.

Accelerera hastigheten i kastet. Bromsa inte
upp precis innan slappet. ”Lat kulan jobba.”

Grundlaggande strategi

1.

2.

3.

Skjut rakt. Det ar viktigare att skjuta rakt &n
att skjuta rétt i langd (pa ”jarn”).
Underlaget. Vid mjukare underlag, skjuter
du 1-2 dm framfor klotet och pa sakerhet.
Vid hart eller stenigt underlag da &r risken
stor att det studsar 6ver varfor du da skjuter
direkt pa jarn”.

Ta bort ett gammalt nedslag.

Strava efter rytm i kastet. Stans-Fokus-Balans-
Pendel-Slappet-Bage.

Trana genom att fixera ett nedslag och allt
eftersom ta fasta pa ett nytt nedslag langre och
langre fram tills att du traffar klotet.

Det ar resultatet som réknas. Ofta gar det lika
bra med rullskott!



Lagg

4,
S.

6.
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. Ritual/koncentration...
. Planera ditt 1agg innan utférandet. Hur lutar

banan? Hur hogt ska jag kasta? Ska jag sitta
pa huk eller sta?

Var noga med nedslagsplatsen. Valj en
nedslagsplats utan sten och som inte lutar.
Fixera med blicken.

Sta/sitt stadigt och var avslappnad.

GIlOom inte underskruv. Var inte radd att lyfta
fram klotet.

Ta bort ett gammalt nedslag.

Kroppen

1.

2.

3.

Har du problem med balans, knan eller att
orka fram- sta upp!

Vid sittande 1agg. Sitt still. Res dig inte upp
I framsvingen.

Fixera inte pa lillen — utan pa
nedslagsplatsen.

Tekniken

10

1.

2
3.
4

Glom inte underskruven. Klotet gar rakare
och &r lattare att kontrollera.

. Var inte radd att lyfta fram klotet.

Undvik sidoskruvar till en borjan.

. Vid sidoskruv. Tummen upp da gar klotet

till vanster. Har du tummen ner drar klotet
till hoger (om du &r hdgerhant).
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Fixera inte for mycket pa lillen. Det &r inte att
komma narmast lillen som ar huvudmalet, utan att
ligga fore motstandarens bésta klot nar omgangen
ar fardigspelad.

Trana pa att kasta rakt. Anvand garna
banmarkeringen som hjalpmedel. Nedslaget pa
linjen och Iat klotet félja markeringen fram till
lillen.

7. Taktik

Taktik ar att tdnka boule samtidigt som man spelar,
bl a genom att séka mojliga svagheter hos
motstandaren. Det kan gélla t ex med avseende pa
spelavstand och banans beskaffenhet. Forutom ett
svagt laggspel och/eller ett daligt skytte kan
givetvis dven ett daligt psyke hos motstandaren ge
matchen ett utslagsgivande forlopp.

Taktik ar saledes att forhalla sig till de bada lagens
styrkor och svagheter, d. v. s. vi ska anpassa spelet
efter vart eget lags styrka (i forsta hand), men
analysera motstandarens svagheter (och styrkor)
och utnyttja dessa till egen fordel.

Boule devant, boule d"argent§

Ett klot framfor lillen &r guld (silver) vart.” Kan
bara ”véxa” och bli battre. Akta dig for att ’kyssa

11
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lillen” med ditt sista klot. Risken dr 6verhdngande
att motstandaren utnyttjar detta till sin egen fordel
genom att flytta lillen till sina egna béttre
placerade klot.

Klot som ligger framfor lillen &r i de allra flesta
fall med i spelet. Dock bér man lagga sitt sista klot
bakom lillen nar ditt lag inte har nagot klot dar
sedan tidigare och motstandaren kan ta manga
poang om de lyckas flytta lillen.

Ett lag som genomgaende placerar merparten av
sina klot bakom lillen har mikroskopiska
majligheter till vinst, savida inte motstandaren
lyckas anda samre med denna ambition. Trana
ofta pa att placera dina klot framfor lillen. Alla
klot bakom lillen behandlas som “déda”.

Skjuta eller lagga

Valet att skjuta eller lagga uppkommer ofta.
Felbeslut kan fa 6desdigra konsekvenser. Bra klot
ska i allménhet skjutas bort. Vilket klot som &r bra
beror pa banans beskaffenhet och/eller
motstandarens skicklighet. Tror du att du inte kan
lagga béttre ska du skjuta om situationen i dvrigt
sa tillater.

Rékna al I tid kloten! Hur manga ar spelade?
Hur manga har ni/motstandaren kvar att spela? Har

12
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du ett klot kvar och motstandaren tre klot pa
handen da bor du t.ex. lagga ditt klot. Hur &r kloten
placerade i forhallande till varandra? Finns risken
att lillen flyttas bakat och kanske till
motstandarens klot osv.

Det avgorande beslutet kan ocksa hérledas till din
egen och/eller motstandarens skicklighet eller
“flyt” for dagen. Har motstandarskytten missat
mycket under matchen kan du ta storre risker.

Sista klotet

Ofta hor man som boulespelare att man inte ska
skjuta sista klotet. Detta ar en sanning med
modifikation. Daremot &r det ju sa att det man
astadkommer med sista klotet, kan inte repareras i
omgangen. Analysera darfor situationen.

Vad &r det varsta som kan handa om skytten (mot
all formodan) skulle misslyckas med sitt klot. Hur
manga poang kan motstandaren fa? Vad ar
stallningen vid detta tillfalle?

Det kan vara farligt att skjuta sista klotet, men det
kan vara farligt att ldgga det sista klotet ocksa. Hur
manga ganger har vi inte varit med om att vi haft
ett par-tre poéng inne och sedan lyckas” med
konststycket att stéta in motstandarens klot?

13
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Du behover inte spela ditt sista klot!

Tank framat

| begreppet taktik ligger ocksa formagan att tanka
flera klot framat. Vilka foljder far mitt handlande?
Denna formaga tranar du upp efter hand som du
tavlar och skaffar dig rutin.

Dina kalkyler ska inte bara handla om det vérsta
som kan intraffa. Du ska ocksa ta hansyn till vilka
mojligheter du har. Hur manga poang kan du fa vid
ett lyckat skott? Har du chans till utgang ska du ta
tillfallet i akt. En sadan chans kanske aldrig
aterkommer i matchen. Ta den! Den som inte
vagar ta nagra risker vinner heller inte manga
matcher.

Boule kallas inte for inte “grusgangarnas schack .

Vég riskerna mot dina chanser. Du kan ta stOrre
risker i borjan av en match eller nér du leder
betryggande och spela mer forsiktigt nér t ex
motstandaren bara behover en poang for utgang.

Lillen som taktisk finess

| dubbel och trippel finns 12 klot inblandade.
Ytterligare en viktig faktor ar lillen! Ju skickligare
spelare du ar, desto mer kan du utnyttja lillen till
din egen taktiska fordel.

14
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Tva saker du kan variera vid lilleutkast: avstand
och underlag. Avstandet tanker de flesta pa. Men
hur manga anvénder sig av att valja ratt underlag
som taktisk finess? Manga ganger kan ett stenigt
parti eller en lutning fa bade motstandarlaggare
och skyttar att forsvinna ur spelet.

Du kan som vi tidigare ndmnt med avsikt flytta
lillen till dina egna placerade klot. Du kan ocksa
med viss tréning skjuta lillen av banan.

Avstandet mellan ring och lille kan manga ganger
vara avgorande. Motstandarens skicklighet kanske
ar storre pa 6 meter an 10. Da ska vi givetvis spela
pa 10 meter osv.

Lillens placering beroende pa banans underlag kan
vara viktig. Var pa banan vill du som laggare ha
ditt nedslag? Hart eller mjukt underlag kan vara
avgorande for just din teknik. Att variera utkasten
mellan extremt kort 6 meter vid ena utkastet och
extremt langt andra gangen kan fa laggaren pa fall
men ocksa skytten i obalans.

Studera motstandarlaggarens teknik. En stereotyp
spelstil uppvisar ganska snabbt hur motstandaren
helst vill ha lillen och var han definitivt inte vill ha
den. Utnyttja detta!

15
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Grundregel: Ar det egna laget battre skyttemassigt
an motstandaren - spela kort. Ar vi samre
skyttemassigt eller battre laggmassigt- spela langt!

Kasta lillen pa ett sddant satt att du och ditt lag
kan dra fordel av lillens placering och
motstandarens svarigheter. Har motstandaren en
“rulliiggare” bor du givetvis placera lillen pa
ojamnast mojliga plats. Var 6verens i laget om var
ni vill ha lillen, diskutera detta fére matchstart!

Singelspel mellan tva duktiga skyttar accentuerar
mitt pastadende om att boule inte handlar om att
komma narmast lillen. Det handlar om att vara
narmare lillen &n motstandaren - nar omgangen ar
avslutad. Ofta placerar man sitt klot inte i
narheten av lillen utan i stallet mot motstandarens
klot.

Tréana taktik
Att trana taktik ar svart, men nagra saker ar viktiga

1. Latalla i laget nagon gang skota taktiken pa

traning.

2. Diskutera efter matchen vad ni kunde ha
gjort annorlunda eller framgangsrika
taktiker som motstandaren har anvant.
GIlom inte bort tidigare erfarenheter.

4. Trana lilleutkast!

w
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Taktiska tips

Var inte radd for att skjuta.

Har motstandaren lagt ett klot som vi bedomer att
det blir svart att gora battre, ar det vart ett eller tva
skott. Ar det svart att lagga for motstandaren &r det
sannolikt svart aven for oss. Skjut direkt pa ett bra
klot. Viljer man att ”14gga en forst” riskerar man
att detta klot blir vardeldst om lillen flyttas av
skottet!

Skjut inte for mycket.
Det ar séllan ratt att skjuta vid stort klotunderlége.

Forsok att 1agga dina klot framfor lillen.
Klot framfor lillen kan bara bli battre, klot bakom
blir sallan battre!

Var inte radd for att byta positioner om ert spel
inte fungerar som det bor.

Ligg "inte” sista klotet rakt mot lillen om ni har
manga poang hemma.

Placera gérna ditt sista klot ”bakom” - om risk
finns for att motstandaren kan flytta lillen.

Har motstandaren "utgédng” pa handen bor du

dvervaga mojligheten att skjuta bort ett av dennes
klot i stéllet for att lagga.

17
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8. Situationsboule

Diskutera situationer som uppkommer under spel.
Vad gor vi nu?

Spela match dar en rutinerad (’pratsam”) spelare
ingar. Kasta inget klot utan att beratta vad du
tanker gora.

Exempel pa sadana diskussioner med lagkamrater
kan galla:

— Lutar banan eller finns det andra
ojamnheter?

— Hur ser nedslagsplatsen ut?

— Ska vi skjuta motspelarens klot?

— Ska jag forsoka ta med mig lillen?

— Ska vi skjuta ut lillen fran banan?

— Ska vi forsoka lagga in och ar det risk att
man stoter motstandarens klot narmare
lillen?

— Ska vi forsoka lagga kloss motstandarens
klot?

Kom ihag att alla inte bryr sig om kommentarer

och goda rad under spelets gang. Kom 6verens pa
forhand om ni kan/ska diskutera under spelet.

18
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9. Det mentala spelet

Spelar du trippel har du 2 klot. Dina medspelare
har 4! Detta gor att det &r &n viktigare att du
hjalper dina medspelare att spela bra, &n att du
spelar bra sjalv!

Tank pa foljande!

1. Varpositiv. Ar du negativ eller "gniller”
pa dina medspelare sa spelar de definitivt
inte battre.

2. Ditt kroppssprak. Bade med- och motspelare
paverkas av att du tydligt visar om du ar
missndjd med ditt spel.

Lita pa dina medspelare och v i s a det.
Gor dina medspelare nagot fel, uppmuntra!
Kritiseraa l d r i g under match.

Sta tillsammans. Visa att ni &r ett lag.
Fokusera pa din uppgift.
Ritual/koncentration!

B w

o o

Trana infor en tavling for att hitta en kansla som
kannetecknar en avslappnad teknik. Du ska under
spanda lagen i en match fortfarande prestera en
mjuk (och avslappnad) rorelse. Detta ar som du
kanner till enklare att astadkomma vid tréning...
Bli inte (for) social med din motstandare.

19



Sa spelar vi BOULE

Psykisk styrka

Harmoni

Om ett lag ska fungera maste det finnas harmoni.
Varje lagmedlem maste ta sitt ansvar for att skapa
harmoni i laget. Hur man l6ser detta ar av
underordnad betydelse. Huvudsaken &r att sa sker.

Vissa lag utser en lagkapten som har det avgorande
beslutet om vad som ska goras i en viss situation
och som har ansvaret for att halla humaoret uppe pa
de andra spelarna. Andra kommer fram till beslutet
gemensamt.

Koncentration

Boule dr en koncentrationssport. Att koncentrera
sig for ett enstaka kast eller under en match &r inte
speciellt svart. Det svara dr att halla
koncentrationen och fokus under en hel
tavlingsdag. For att 6ka den formagan &r det
nddvandigt att lara sig att koppla av mellan
matcherna.

Forbattrad kondition skapar storre forutsattningar
att vaxla mellan den mentala anspanningen under
en match och tillfallen for avslappning mellan

matcherna. Da har du stérre méjligheter att halla
den maximala skarpan vid liv. Dryck och kost ar

20
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andra viktiga komponenter for att bibehalla fokus.
Se nedan.

Boule kallas inte for inte, “grusgangarnas
schack”. En boulematch mellan skickliga spelare
utspelas ofta lika mycket i spelarnas hjarnor som i
gruset.

Sjalvfortroende

Malet med koncentrationen ar att uppna maximalt
resultat. | begreppet koncentration ligger ocksa
formagan att tro pa att du kan uppna just det du
vill ska ske. Star du dar och ska skjuta bort
motstandarens klot maste du tro att du tréaffar.

Kommer en annan tanke in maste du omedelbart
avbryta, kliva ur ringen och borja om pa nytt. Hela
ditt intresse ska fokuseras mot klotet och pa den
positiva tanken att du ska traffa!

Tank alltsa positivt och tro pa din egen formaga
Tank pa det du ska gora.(Inte pa det som du inte
ska eller "far” gora).

Kom ihag att det ar du som star i ringen som har
det avgorande beslutet. Gor inte nagot som du
sjalv inte tror pa! Lat dig inte paverkas av dina
medspelare att gora nagot du sjalv inte kanner ar
ratt.

21
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Flykt eller kamp?

Man kan reagera olika vid t ex en lottning.

— A nej, nu ska vi méta Jocke, han tréffar ju allt!
— Kul, antligen far vi chansen att spda en bra
spelare som Jocke!

Se skillnad i installning och férsok att se framfor
dig hur just du gor. Trana pa detta under tréning
och match. Ta varje tillfalle att blir battre och
starkare.

22
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10. Kost och dryck

De allra flesta boulespelare har nagon gang fatt
erfara hur viktigt det ar att dricka regelbundet
under en varm sommardag. Och hur ofta goér du en
dalig match direkt efter lunchuppehallet?

Manga slarvar med maten under en intensiv
tavlingsdag. Dagens absolut viktigaste maltid &r
frukosten tavlingsdagen (grét, musli, smorgasar).

Under en vanlig tavlingsdag promenerar du i
genomsnitt ungefar en km under en match och
under en dag nara en mil. Samtidigt lyfter du under
denna dag mer an 300 kg!

Malséttningen bor vara att ge kroppen en jamn
tillforsel av néringsdmnen under hela dagen
(smorgasar och frukt) och i stallet d4gna ofta en
(alltfor) kort lunch till mental uppladdning
och/eller en kort promenad i omgivningarna. Da
haller du blodsockret i schack och kan bruka
motstand ocksa under eftermiddagen.

Drick ofta och regelbundet (1-2 dl/gang och oftare

varma dagar). Kolhydrater har du tillfért dagen
innan.
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11. Vett och etikett

Som tavlingsspelare (med licens) har du skyldighet
att kénna till den svenska versionen av de
internationella spelreglerna for Boule Petanque.

Du kan kopa ditt eget exemplar eller ladda hem
fran Svenska Bouleforbundets hemsida.

Nagot som du alltid bor tanka pa som boulespelare
ar att du i mangt och mycket ér din ”egen” domare.
Med sunt fornuft och “fair play” kommer du 1angt i
umgéanget spelare emellan.

Nar motstandaren star pa tur att spela sitt klot ska
du vara tyst. Du far varken ga omkring, gestikulera
eller gora nagot annat som kan stéra spelaren. Du
far heller inte befinna dig mellan ring och lille och
i bada fallen minst 2 meter vid sidan om (8 16).

Ga inte in pa banan forran motstandaren tydligt
visat eller sagt att deras klot leder.

24
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Traning

Dela upp tréningen i olika pass. Varje pass
max 30 min.

Skaffa dig ett par 6vningar som du kor varje
traning. Byt efter hand.

Repetera tidigare évningar och infor nagon
ny for varje tillfalle.

Vid ny teknik, borja pa kort avstand och 6ka
langden efterhand.

Notera ditt resultat och folj utvecklingen.
Variera teknik med tavlingar och spel.

Ett dvningspass, ex ca 2,5 timme

25-30 minuter teknikdvning, garna gemensamt.
45-50 minuter match med handledning, ex
dvningar nedan.

45-50 minuter match som vanligt.

30 minuter tavling tillsammans eller individuellt.

Matchdvningar, exempel

1.

2.

Spela match dar alla klot bakom lillen ar
doda

Spela match dar du lagger ditt forsta klot
som tankt. Nedslaget ringas in varpa du ska
lagga dina paféljande klot i denna ring.
Missar du detta &r ditt klot dott.
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7.
8.
9.

Sa spelar vi BOULE

Spela match dar motstandarens ring enligt
ovan dr det stélle du ska ha ditt nedslag.
Miss? Dott!

Spela match (dubbel) dér ett klot far laggas
ovriga maste skjutas.

Laggaren (trippel) l1&gger sina klot, skytten
skjuter sina och mellanspelaren valjer.
Laggaren lagger, skytten och mellanspelaren
skjuter sina.

Samtliga lagger. Ingen skytt.

Ett 1aggklot resten skott.

Stallningen &r 12-12 fore varje utkast.

Ovningar/teknik
Se separat 6vningsbank.
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