INTRODUCTION

Four certains suivee wun camp d’entrainemsnt awra comme but LT ameb -
lioration de son jeu, d’'autres effectusront wune correction k-
sigue plus précise dans lews mouwvements, d aulres encore &Dpren-
dront A mettre en pratigue une technigque plus précise.

Agmeliorer sa scorabilité en appliguant wn systéme o’ &lignement swe
une piste oun un systéme powr augmenter ses spares dans une partie.
11 ge peut gue certains  o'entre vous viennent pouwr auwgment
lews connaissances théorigues ou mieux connartre les derndeér
nouveautés, boules, types de pistes, nouveaux hallages, nowvell
conditions de Jjeux et matériel disponibie.

Une personne peut également apprendre & @cowber wr enbtraineurs b
suivire ses eptrainements, se faire aider par  wun instructeuwr et
peut—-€tre son coach.

Am&liorer son jeu mentalement est aussi dmportant et la melllews
fagon de réagir psycnlogiguement est souvent de faire wune anal yse
de somn jeu et aingi reprendre confiliance en sol.

En trois  Jjours, 1l n’est absol ument pas possible d acoudrir wun
style, un Jeu précis, de connartre toute la matidrs gue peut ap-
porter ce sport, mais 11 est certain guune corrgction physigue ou
une mnodification dans son approche, travaillée durant plusieurs
heures peut Etre acquise plus rap il deimerit Jors  duan 0EMD
dentrainement. -

Essayer d'appliguer un spare systéme pendant guelgues heures peut
amenei- une confiance en wn systéme et donc awgmenter sa sco
lité et la confiance en sol lors des cmmpétitiwnﬁ,

l.a Ffagon de reéagir durant wune coDpétition et comment
lorsqu’on ne s’y retrouve pas lors d'un matoh peut égelement
appris durant un camp.

Savoilr s’aligrner sur une piste pow mener sa bouwle vers les stiri-
kes peut dégalement Etre acguis en gueloguss heuwres b ainsi
s ‘appliguer progressivement au cours des compétitions et entraine-
ments. o

Jessayeral done dwant ses trols jows diedffectuer un travaill in-
dividuel sur chacun d'entre vous et ainsi vous apﬁowter SN C Qe
plus de plaisirs durant les mois de compétitions, mails n'oublies
jamais gu’un travail de sportif ne s'effectue pas swe trois Jjours
mais continuellement tout au cows de sa carriere de bowlers.
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LE STANCE

FOSITION DE DEFART

Une bonne position de départ vous domnera plus de préacision a la
finale approche.

La régularite de vobre départ dépend & coup sw o une position de
STANCE précise, stable et identigue & chague fois.

Nous nmoterons gu'une base existe et gue celle--ci sera modlfilae
suivant le jew &t le physiouwe du Jjousinr.

En base nous auwrons dono

- lLes épaules et tEte droites.

- La boule dans 1 'alignement de 1 épaule.

- La boule prés du corps et tenue & deux mains.
- La boule & coté du corps hautedur indigueée & 1 entrasnement.
- La main opposée & plabk.en dessous de La boule.
— La tenue de. boule toujours identioue.

- les jambes souples.

- lLegs pieds correctement positionneés.

- Les yeux fixds sw le repaire. (Fleche)

— Un position décontractés.

Lors o ‘un entrainement 1 instructewr  moodlfilers
donnart la raison de ce changement.
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ler FAS ET FUSHAWARY {(AFFROCIHH 4 FAS)

Afin d’acouérir wun bon timing de base 11 est neécessaire d'effec-—
tuer un pushaway.

Ce mouvement de deépart se fera en mEme temps gue le premier pas.

La hauteur du pushaway influencera le balancier et donc la vites-—
se de la boule.

Afin d’'éviter d'avoir un balancier muscleé et retenu 11 est préafé-
rable de le faire complétement et d arriver a tendre son bras le
mieusy possible, un coude tendu est généralement parfailt.

Un instructeur déterminera certains parametres a respecter pour le
joueuwr suivant sa morphologie et vérifiera la tenue de la boule au
stance avant ce mouvement de départ.

Exemple :

- Un joueur ne sachant pas tendre completement le coude pourrait
avoir un pushaway avec coude non tendu et awa donc une mise en
mouvenent différente de la normale.

= Urie personne avant le coude vers 1l 'intérieur auw pushaway aura
une tenue diffé&rente auw stance.

- Un doweur n'effectuant pas un pushaway_ complet pouwrrait tres
bien s aider du bras gauche pour pousser l1a boule au départ.

- Un Jjouewr avant tendance a retenir son pﬁﬁhaway pssayera de por-—
ter la boule avec le bras gauche (pour dro.tier) juéqu’en +in de
mouvement.

Beaucoup de posibiliteés sont offertes  aux joueurs  mals  bien
souvent une seule est valable par individu, et n'oublier pas les
bases doivent Etre connues et exécutées avant de les modifiees.

Le pushaway peut @tre exécuter a hauteurs différentes et si le
Jouewr ne muscle pas le bras, 1l provoguera un mouvement de
pendule avec la boule et exegcutera alors un FENDULUM SWING.

L.e pushaway doit se faire dans la direction jouée, vers le repair
choisi et la direction que la boule auwra sur la piste.

Au premier pas le joueur ne doit pas {(principalement) :

— Se pencher en avant.

- Bouger les épaules.

— Faire un grand pas.

- Faire un pushaway brutal.

- Pousser la boule hors de la direction jouee.

— Raidir ses jambes.

~ Se crisper avant et pendant le mouvement. (Soyez relax)

D'autres points plus particuliers seront soulignés suivant wune
personne od une autre.




L' ARFPROCHE EN 4 FAS ET S FAS.

Le dessin ci-dessous vous montre une approche guatre pas.

Le pushaway se fait dans ce cas ci treés bas, la boule se trouve en
en bas au second pas, au troisieme la boule est dans le backswing
{derriére) et Finalement au début du quatrigme pas, qui sera
glisse (slide) la boule est en bas, c’est alors gue commence le
release et followsthrough (suivi de la boule).

STEP #3 STEP #4

L.'approche en 5 pas est presque identigue, mais la boule est en
mouvement au second pas. Le premier pas servira donc a se metire
en mouvement, mais le pushaway se fera complet an second pas. L' a-
vantage d 'une approche en cing pas entraine peneralement un
assouplissement de 1 'approche et moins de mouvements saccades
durant 1 ‘approche, d’od une finale plus assocuplie.

Un instructeur pourra vous indiuer le moment precis ou il faut
executer son pushaway.

MODIFIED FIVE-STEP APPROACH
, 2 _#

STEP 73 m STEP 04 STEP #5 DELIVERY

Les pas dans 1 'approche doivent Etre exécutes de la mamiere la
plus mnaturelle possible. Au départ on essavera de marcher
normalement sans couwrir ni s 'arréter duarant le mouvement. Un
déplacement enchainé avec des pas normau entraineront une

SVYNCHROMISATION pPARKFAITE



LE PENDULUM SWING.

U bon balancier et uwune apprache  paradsle
meillews technigue A acgudérir powr exdcntes
Durant 1 approche 1 déasl est davaolr wm balanc
e pushaway détermine la grandew du balanac
vitesse de la bowle.

11 Faut éviter de muscler et dessayer de contreler son balanoier
Le poid de la boule et wue tenue de celle-ci
ront un mouvement décontracte st balanc
pendul e.

Un hras detendu, relax, sans pressions musculaires donneront wan
balancier correct.

Il est certain gu’un forage mal @guilibed pour g8 mailn pewt dans
la guasi majorité des cas provoguer une tenue de boule  tendaoe
et/ou muscleée, ce gui Freine touwjouwrs le balamcier, d'own trés
gouvernt wun mangue de backswing, perte de la boule au release,
laché différent et mouvement final difsférent.

Imaginez: wun pendule d'horloge, le poid se trouvant en bout de hras
provogue la balance une fois en mouvement, «i nows bougeons e
point de support du bras, lg balancier commernce a aller dans
rimporte quelle dirvection et  1'horloge se deregle. L7axe
soutient étant les épaules, 11 faudra donc maintendrs
fives pouwr éviter o avoir un swing incorrect.

Un bon forage, évitera de pincer la boule, donc moing de muscles
durant la balance. ‘ '

le  auw  SWING
mouvement correct
e bien droit.

et andlues

3

@ans pression donne-
g, towut comme le ras diun

Le pendulum swing se conposse des npoints swivants

- Le pushaway.

- La descente de la boule,

—~ Le backswing.

—~ L& pro—-zong swivi du relesse.

- Le followstrough. {(suwivi aprids socbtie des dolgts).

e graphigue ci-dessous vous montre hien le parcowrs de la boule
dans 1 approchi. La boule est en mouwvemsnt  sur un axe gui esh
1 'épaule, celle—ci doit rester fixe.

Un instructeur modifiera certains parametres swivant 1a morphol o-
gie du jousw et de son type de mouvement.




Le swing. -

e swing est provoogud par le pendulum SwWwing, il @
aver les pas et parallélle & cew-ci.

Les balarnciers sont tirés different
gue individu htirera certains avantage o un mowvemerit  alo
pour d’autres ce serait un réel probléme.
Une pergsonne corpulente nfawra  bres
mouvement gu'une personne plus

b symehroan se

o fume e rrer & et

Cha-

& (RN

ertadnemant pas le  wm@ne
pance, mals il faut savoler gue 1a
hase est la mEme pows tout le monde.

U instructewr veus conseillera et modifiera volire Jetd @ Foro i on
de certains paramétres personnel & chague indiviou.

Noter gue chacun a un style bien disfer
dessayer de copilier 17un ot 17 au jouews, "Domprendre et appli-
guer o abors les bases, pour ensud te les mocdlfier est bhlsn
facile".

srnt et gu’il me sert & rien

plus

e Swing se conpose des mouvemants suivants :
- Aprés le pushaway la boule descend  "Downswing', ensait elle
remonte dans 1e "backswing” et revient avec le "forward swing”
jusgu’d la "pro-zone" st finalement le Frel e,




e releass.

Borine position finale




AXTS TILT

Ce dessin vous montre comment Jles doigts travailllent
rel ease.

aW o momernt o

Ce dessin vous montre comment les doighbs devesoent @tre
avant le followsthrough.
Avant la sortie du pouce les doighs sont en théorie a &h et

leurs sorties ceux-ci sont aw maximun A Jh. e jouews &
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Th o de rotaticn dans sa bowle. (Bt sanse le pouos
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TYFES DE LACHES DE BOULES.

Schema  montrant 1 effet guune

releases.

THE ROLL OF THE BALL

houwle devrait avolr suivant le .

STRAIGHT
BALL PATH

@ 9 @ o

HOOK CURVE BACK-UP
BALL PATH BALL PATH BALL PATH
2 © Q o e @ o o Q 9 & o

e © o
® ©
e  —
A

W A

semi-spinner reledse.




Trois exemples de position de poignet.

Le plus simple &t plus régulier pour un release intéressant sst le
poignet droit, st scolide. (Straight weist)

le cas du poignet cassdéd (Broken weist) peut provoguer des roole-—
ments de boule trop rapide, une facilité pour spinner la boule, un
mangque d’axis tilt. On 1'utilise dans certains cas pour faire
certalns spares.

Le cas d'un poignet pliéd (Cocked wrist) provoque des problémes de
réegulariteées aun release, Ttrop diaxis tilt, mangue de swing, over
reaction de la bouwle (trop de hook, trop de rotation, stoc).

Nous esgsayerons o abors d avoilr uwn poignet droit et fixe dans tout
le mouvement, ce gqul peut par-fois demander pas mal d'effort si le
poignet est wun pew faible et faibli avant le release. Il esxiste
des gants pouvant maintenir le poignet, mais 1 idéal est o sessayer
de ne pas les utiligeés sautd en cas exbtriEme.

Un instructewr powrra toujours comnsed Ller e tesps vowlw un type
de gant.

Foignet cassé Foignet droit

Fosition de la main apres Jle relesse dans le followstrough.

La main du premier jousw continue dans une bonne position, les
doigts sont bien sur le coté. (3 heures). :

La main du joueur central +Fini avec les doigts an dessus de la
boule, ce qgue 1 'on appelle Over Tun. En géndral dans ce cas i la
boule spinne. :
La main du dernier joueur montre un poignet casse, les doigts sont
bien a trois hewrs mais il n'y a aucun Axis Tilt dans ce type de
Jaché, la bhoule roulera sans doute dés le départ.




A DIRECTION DU FOLLOWSTROUGH.

e dessin ci-aprés vouws domnne Jle résulitat o wn swivi de

boule en
dessous de P00, Les statistigues donn 5

oon etée étudl ées sur des
Joueuwrs professionnels et swr owun grand nombre de parties joud
La boule Jjoude passe @ur le mEne repailr et est censde avolr la
mEme dirgction, mais si le swivi de la boule aprés le

5oa

relesses
n‘est pas auw moins A& 209 la bowle awra un effet  totalement
different, 1 'effet donnég sera en fait incomplet.

0Qe® O 000 ©
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90° 80° 70° 60°

Vous pouvez £galement constater gu’adcune indication nest donnée
a1 le followstrough est supdérisur a PG, Dans ce cas Ja boule
jouge sera peut Etre un peut différente ma les rotations donndges
gtant plus importantes permettront & la boovie de réagir towh aussi
bien.

Il est évident qu’il vaut mieux acoguérir wn followstrough régul ier
et identigue & chague bouwle afin d'é&viter des swprises guand &
des reactions differentes ocu trop fortes.




LE PARALLELE ROWLIMNG.,

Un point crutial pour pouvoilr edécuter towjouwrs la mEme houle :
de respecter la direction Jouée durant son mouvensnt o approche,
Durant les entrainements nous vérifigrons vobre déplacemernt dans
L approche par rapport & la direction de 1a pouwle sur la piste
Il est impératif de ce déplacer dans la mEme direction A
d'effectuer dés le départ wun premisr pas et puashaway dans  la
direction Jjouds.

Les pas durant 1 approche doivent 8tre normalsment paralléles an
balancier.

La suite du mouvement (slide, release et folluwsthrough) sera
ggalement exdécutées dans la direction du repair cholsi .

Nous constaterons plus loin ogu’un followstrough e dans  La
mauvaise direction peut influencer la réaction de la boule dans
les aguilles,

Noter &galement dgu’un joueur pouvant exdécuter wn paral iéle bowling
correct pouwsra trés facilement comnstalte i o fune i
pratiguant alors une lecture de piste.




LE FPARALLELE LINE.

Les trois dessins cil-—dessous vous représentent bilen un parallsle
system. En premier lied wune direction paralléle aux lattes de la
piste. Le pointillé reprédsente les pas tandis gue le trait oras
represente la boule dés le départ. Remarguez gue 1angle donndg &
la foul line est de Q02 J(sntre 1 #&paule =t la direction de Jla
boule).

Les dews autres dessins representent we dirvection ouverts (open
angle) et une direction fermee (closed angle).

Noter gu’une lecture de piste se fera ftouwlow s dans la direction
parall&le aux lattes de la piste.
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LA LECTURE DE FISTE.

la lectuwre de piste s'sffectusr en paralléle line. Une série de 5
houwles devront 8tre Joudgss sw 9 sones différentes de la niste
afin de déterminer 1 'état de celle-ci.

Nous Jjouerons donc S fléches en partant de 9 jusgu’a 25,

Mous pouwrrons de ocette maniere délterminer si o une zone de la piste
est plus grasse gu'une autre, si un track est creusd dans  la
piste, =i wne zone est plus séche, =i la boule roule de trop o
rodle trop peut swe un endroit plotst gu’d un adtre.

.

=

Supposons donc quun Joueur edeculte ses D lancds et obtlient ceci:
I1 Joue 5-5 sa bouwle arrive sur Jla guille 1 sn plein.

Il joue 10-10 sa boule arrive sw la gquille 2 en plein.

Il jJoue 15-313 sa boule arrive sur la guwille 1 ern plein.

Tl doue 20-20 et arrive sur la guille 1 A& gauche.

©= Rl %o

Il Jjoue 25-25 et arrive sur la guille 4 en plein,

Avec ses cing indications nous pouvons déterminer 1 état de la

piste. '

DEFOSE FASBSAGE ARRIVEE HOOE FOWWER
5 5 20 20-5 15 (GUTILLE 10 N
10 10 23 2E-10 13 (EUTLLE 2 FLEIR
15 15 20 2015 &5 (RUTLILE 1 FLETR
20 20 23 2I-20 ) (GLITLLE 1 GAUCHED
25 25 S0 2025 b (EMATLLE 4 FLETN)

Ces indications nous domnerons un graphigue de 1 "état de la piste.

25 20 15 i b/




fuelgues clefs powr mieux constater les conditions de jeu.

1. Be renseigrer sur le btype de vernis.

2. Se renseilgrner suwr la date du dermier resurfadagsE ou vErNl SHAage.

J. Voir si les pistes ont ébe injectéss.

4. Regarder 1 'état de la piste entre la fool line et les fléches.
{(Zones sonbres oL nolres) .

Te Voir le nombre de parties jousdses avant vous.

. Tenir compte des déplacements o huiles.

7. Voir meme les couwrants o’air, de chalew ., 1 humicité.

B. Surveiller 1 'entretient des pistes et le dernigr nebttovage.

9. Burveiller 1 'état des guilles, le poids, les réactions.

D' autres points entre encore en ligne de compte mais moins

couremmnent ,

"MAIS N'OUEBLIEZ JAMAIS QUIL NE FAUT PAS JOUER CONTRE LES
CONDITIONS DE JEU MAIS BIEN AVEC CELLE-CI, ET PROFITEZ AU MAXIMUM
DES POSSIBILITES RUE PEUVENT YOUS OFFRIR LA PISTE."

"NE JAMAIS SE BATTRE CONTRE LES CONDITIONS DE JEU, MAIS JOUER AVEC
ELLES !f!i". 1

"gI UN JOUR VOUS NE VOUS ADAPTEZ PAS AUX CONDITIONS DE JEU ESSAYEZ
DE SAVOIR LE POURGUOI DU PROBLEME AFIN DE TRAVAILLER CE POINT
FAIBLE DE VOTRE JEU".




“LE FPERSONAL NUMEBER OU CHIFFRE.

N,

A partir du moment ouw un jousur obtient son style de jew et gu ume
certaine régularité dans son approche et balancier est obternue
nous pouvons alors déefinir son chiffre.

Tmut"d'gbprda nous devons définir le drift {dérivation) du Jdousur
durant. ‘son approche. Un  dinstructeur vous aidera & faire une
moyenne -de celle-ci pour la cornnaltre.

Ensuite nous devons deéfinir 1 écart entre le bord du pied d appud
gt le centre de la boule au moment de la dépose suwr la piste. Ce
chiffre est en fait 1 'écart pied boule.

Une fois SES e données deéfinies une petite pperation
arithmétique nouws ailde a trouver le personnal number, ol chiffres
definitif du jousur.

Spit @ Endroit od 1‘on veut déposer la boule, + écart pied boule
- drift suivant qu’il aille vers la droite ou vers la gauches.

Exemple :

al Un Jouwewr devant déposer swe Jla 10&me latte et avant O de
drift avec un écart pied bhoule de 5 se positionnera avec le bord
intérieur de son pied gauche (pow un droitier) sur la 1S5éme
latte. '

10 (DEFOSE) +35 (EFE) +-0 (DRIFT) = 135&me latte.

(FERSONNAL NUMEBER = ©)

b)Y Un autre jousur ayant 4 de drift vers l. gauche avec un écart
pied boule de O devra alors se positionner sur la lléeme latte.

10 (DEFOSE) +5 (EFR) —-4 (DRIFT) = l1léme latte.

{FERSONNAL NUMEBER =1).

c) Un troisiéme jouewr ayvant 3 de orift vers la droite avec un
écart pied boule de 6 s positionnera avec le bord intérieuwr de
son pied gauche (pour un droitier) sur la 19éme latte. ‘

10 (DEPOSE® +& (EFR) +3 (DRIFT) = 1%éme latte.

{PERSONNAL NUMEBER =9).

NE. : Il est évident gu’il est pratiquement impossible de marcher
sur guatre métres exactement avec la meme dérivation, L e
tolérance .est bien sw evidente. En pripcipe un joueuwr moven
marchera avec une différence de 2 lattes entre plusieurs boules
Jouées. Un Jjouewr chevronneé sur 2 lattes. Ce gui compensera cette
différence sera encore une fois la qualite d'une approche
réguliére, d'un swing correct, d'un relusse et travail de la boule
optimum,'ainsi gue d'un contrsle mental bien travaillé.

'Je‘fapelle une feois de plus gu’'il ne faut pas se figer sur un jeu
de grande précision, gue la tolérance est compensés par un bon
mouvement et wn travail de boule correct.




LE PIN SFOTER.

REFRESENTATION DU FLACEMENT DES QUILLES.

O OO ®
®O® ®
® @

LE CHEMIN DE LA RBOULE DANS LES QUILLES.

Le schéma ci-dessous représente les chemin qu une bowle doit
parcourir dans les auilles lors d’un strike parfait.

e boule entre dans les guilles par la (7émne latte, entre la
quille une et trois (pow wn droitier), continue sa trajectoire
vers la gquille cing et sera rejetde sur la ouille numéro neuf.

Les fleéches indigue ce que fond les guilles touwchées pour aller
renvarser Jles sid guilles restentes.

Il va de swoit gque les gquilles sept et dix seront renversées sl te
a we réactions en chaine et voild pouwrguold bien souvent se sont
celles—ci gui restent les plus souvent.

Mais wne bonne réaction de bouwle vouws permettra de faire des
strikes moin parfait. N oublier pas gue =i we guilles se couche
sur la piste elle augmente ses cha,ce d’en renverser o aubres,
tandis gu'une guilles gui est soulevée par la boule passera plus
facilement sans en toucher. ‘

La gualiteé de boule est toujouwrs influencés. par  une bonne
approche, un bon release et un bon cheix de celle—ci suivant la
réaction des pistes et des quilles elles mEme.




LES

DIFFERENTES

LIGNES ET LEURS AFFELATIONS.
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L ALTGNEMENT

>
’

g e o e s . s B i A e e i el

Ce systéme permet aw jousur de s aligner en
une boule Joude Sur Lo FERELE pOour arri ver
dans la pocket.

S1 nous jouons par edenple sur la deuridmes
fleche en deéposant sur la dixiéms latte & la
foul line on exécute alors w 10-10.

Le dessin ci-dessous représente cette ligne
JOUEE Bn gras.

La ligne Jjouds aménse la boule en plein suw la
guille de tEte soit sw ila 20&me latte. Le
Jouewr se déplacera pows la prochaine houle de
strike de deux lattes vers la gauche au stance
pol- crodser o uwne Jatte entre 1a ligrne de

foul et les fléches st la boule arrivera alors
3 lattes plus vers la droite damns les guilles
soir suw la 17éeme lattes. e Jouewr exéculs
alors un 11-10,

Motons qgue la 17&mne latte est le meilleur
endroit d'entrée dans le set de guilles pour
faire des strikes.

En résumé le Jjouew arrive I lattes trop vers
la gauche, 11 devra crol < d'une latte suw la
piste pouwr compenser Jla différence et bhowger
deux lattes en starting position pouws

maintenir le paralleéle bowling.
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LE SFARE SYSTEME

b9,

Le systeéme I-b&-%
s appliligue BN se
déplacant au
stance.

En gardant
Fepailr le
passage de
fléche.

Fouwr les guill
trouvant &  gawche
(ulyl houge de &
lattes a draite
powur Jla gquille 2, &
lattes a droite
pows la guille 4
et firmal ement
lattes & el e
powr e guille 7.
Dans  le
e & Frer e o
e hook 11 (o FERVE Y
ties prohbabl sment
=12 deplacer de 7
lattes fuluya 1a
quille 7.
Foaur les
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cas  ou le

gui 1l es de
diroite un repalr de
passage [ L la
puitle 10 el
détermine, tle
celui~-ci il
bouger de I lattes
vers la droite pour
ia guille & et &
lattes pur 1
guille 3.

Ce systéme  permet
ggalement e
COUVImLE - i g la
piste ce qul
alors 12
vers la
les guilles 1-8.

En geéréral iy
utilise wne  boule
plus dure gt e
preference
pour les
drioite.
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guilles Jde



LE BFARE SYSTEM 2-4-&.

Four appliguer ce spare systeme le Jjouewr gardera la m8me position
de départ et sajoutera 2-4-6 lattes auw niveauw des fleches.

e graphigue ci-dessous vous montre les deuwx directions joudes.
Commerncons pow les spares de geauche, ls jousur garde donc s
position de départ pow ses strikes, 11 passe sw sa latte de
strike (8TRIKE TARGET) .

Four la guille 2 11 jowera deux lattes plus a gauwche, pour la
guille 4, qgquatre lattes a gauche st Ffimnalement pow la guille 7 il
visera 6 lattes plus & gauche.

Four les spares de gauwche 11 awa we position de dépsart pouwr la
quille 10 (10 FPIN STARTING POSITION), il visera 2 lattes en plus
vers la gauche pour la aguille & et gquatre lattes pow la guille 3.
NE: Afin de respecter le parallele bowling on placera ses pleds
darms la direction de la ligne Jjoude.

STRIKE TARGET

110 PIN STRIKE
STARTING STARTING
POSITION "POSITION




CHANGEMENTS D ANGLE SYBTEME S-4-Z.

Les angles alternds permettent de changer de ligne et d arrilver
d'office dans la poche aveco un autre angle de pénétration dans les
gulilles. ' R

Afin que le systéme S5S-4-3 fonctionne correctemernt 11 ne  faat
surtout pas oublier de respecter le paraligle bowling.

lLes changements d’angles se fornt suwivant la réaction de la bouwle
gans les guilles.

Supposons  wn Jousur arrivant dans la poche (J7eme  latte) et
laissant & plusiews reprise la guille 5. L angle de penetration
dans les guilles n'est donc pas asser  1mpc mt. 81 le jouswr se
déplace de 5 lattes au stance vers la droite, dépose la boule 4
lattes plus & droite A la foul line et passe 3 lattes plus
droite au niveau des Fléches, il effectue un déplacement G-
vers la droite et augmernte ainsi ses chances o'enlever la gquilie
vii gue sa bouwle vient avec une direction plus importante vers
guille S.

Un autre jouewr passe 10-10 ave: sa bpule et laisse & plusiews
reprises la guille 4 ou 9. Afin d’avoir plus de deéflexion sur la
gquille 1 il changera o angle vers la gauche et jouesra alors 1d-15,
sa boule prendra ainsi les gquilles 1-2-4 autrement et sa boule ira
plus facilement rechercher la guille % vu sa defledion sw la
guille 1 et 3.

I1 ne faut natuwrellement pas oublier que si 1 on change d angle on
change aussi de zone suwr la piste st gue des petits ajustements
paralléles ou I~1-2 sont nécessaires. Afin d'effectuer rapidement
ses changements il faut ternir compte des ségsultats de la lecture
e piste.



ALTERNATE ANGLES
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LE ROULEMENT DE LA ROULE.

lle roulement de la bouwle est défini par les heures de rotations et
le lift auw momernt du release. Le plus performent est le semi-
roller.

Graphiques des sortes de roulements.
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Les quétres roulements de boule donnés ci-dessus
ceux—ci seront influencés par 1'état de la piste,
type de boule, la balance de la boule, la vitesse,



LA SCARARILITE

L.es chiffres donnés ci-dessous vous prouveront gu’ il ne faut
necessalrement pas faire beaucoup de strikes powr faire des
SCOFES.

MNOMEBRES DE STRIEKES SCORES MAX ML
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FIOY EMMNE
100 110 120 130G 140 150 ié60 170 180 190 200 210

STRIKES FAR JEU 1.2 1.5 2,0 2,3 2.6 2.8 X0 3.7 4.2 4.9 5.7 6.5
STRIKES SUCCESSIFS ©.1 ©:1 0.2 0.3 0.5 0.6 6.9 0.9 1.2 1.8 2.3 .1

SFARES FAR JEU 1.7 1.8 2.1 2.6 .0 3.3 4.1 4.0 4.5 4.0 S.4 5.0
SFLITS RAR JEU 1.5 1.5 1.7 2.0 2.2 3.0 3.4 3.2 2.6 1.8 0.9 0.7
QUILLES Jer BOULE 5.6 6.1 6.5 6.8 7.0 7.4 7.9 8.0 8.2 8.6 8.8 9.1
QUILLE TETE HIT FTL0 OZLI OELT7 4.2 4.9 5.3 6.6 7.4 8.5 8.9 .6 9.8

Ce gul donne 3

QUILLES ABATTUES
AVG / 1°Boule par Frame
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STRIKES AVERAGE
Moyenne par jou

Strikes X 2
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QUILLE DE TETE TOUCHEE
Moyenne avec ila 1°Bouile par jeu

T o
A
A S
T, +
T &
N
T < ©
A

40 160 160 1
“Qulills/1°Bou

A

C % ® NGO T®MN = O
1

210} op SAIqUON



SPARES
Vioyanne par jou
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SPLITS ET GOUTTIERES

Vieyenne par jou
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MENTAL GAMES.
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Line chose & sSsavoir...

l.e cerveau est wun véritable
les gestes, les pensdes, le
Nous le nommons alors notre
Quand mouws lui demandons de

internsément .

crdinatewr,

comportement ,
"CONSCIENT".

lever le bras,
nous réfléchissons sur un probléme, 31

Iy s

FPar contre dans cet ordinatewr 11 v a des

gnmagasinent touk, & partisr
conscient guli travaille.
Mais allons plus loin...
Si nous ne demandons rien a

notre comportement matuweel .

Volici wn btres bon exemple @

cliy mao

GG MEMOLF e

l.a muit, Jje& me réveille, 1 &l solf, Je

pscaliers, vais au frigo, me

coucher. Jai fait tout ceci

wbiets que J& pouvais renver

3
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2l ol
mémoires 1) nous falt réfléchir et donc

g
W VRS
darns 1 obscurl
BE all PASSAQE,

gl ) e

peut contirel e

attid tudes.

il le fait

Y fait

VD )T ENE 4

A5

Sas  mEmes

rampe, ni mEme penser aux narches de 1 Tescalier.

).

51 & un moment preécis Jje penss aud marches de
conscient touche aux ménoires et je contréle

Ta ramps

tement par le conscient. Il

allumer probablement la-dampe pour

1'obscurite.

Dans cet exenple nous pouvons comprendrs gue
tant que Je

réfléchi pas a un probléme,

"SUBCONSCIENT" me fait faire

contrélées par le conscilient.

En résumé :

me fera tenir

Sl e

rie2

machinal ement
Mabituels, tandis gue dés que je doute des
subconscient) ; Jjactive alors des actions

Morn Subconscient me fait faire des acti
pmmagasindges par des actions habituelles et reépetitives.
Morn Conscient me fait faire des actions gue je contrdle sur

moment meEme.

Mon Conscient sert egalement

Subconscient.
Mon Conscient empEche de me

Au bowling c’est la mEme chose,
et jemmagasine une série de mouvements,

heures dentrainements mon i

avtomatiguemnent

Je m'entraing suw ce deusldéame

peErnse mEme plus au premier,
touwjours exécuter.

& remplir

faire faire des

metiructeur
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je mientralmne sSur un
genstl te aprés gquelgues
cemande
auntre mouvement car celuwl gue J &l btravaillé ezt bon
fait sans réfléchir ni vy penser. Mon subconsocient
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mouvemenrt acquis Je risgue de le contrdler of EIOLAT Cp e
momant la je dois apprendre A me relaxer et mienbrainer & avoir
cornfiance en moil afin gue mon subconscient reprenns le dessus et
me fait & exécuter les gestes acquis par automatl sme.

e

Sacher wune chose, i vous Ftes swivi par un dnstructews celud-oi
vous parlera probablement o'un seul probléme & la Fois afin de

mieux 1 enregistrer durant les entrainementd.

Urn bon instructeur ne parlera Jjamals des choses acquises, 11 vous
confirmera tout simplement que les mouvements enregl
correct son bon, 1y penser plus.

et e gt

Ercore un dernier conseil !

Travailler un seul point A la  fois, la meillewre meéthode
d emmagasiner wn geste, un mouvement, wne attitude, une pens
positive est de ne penser qu’a celle-oi dwrant plusieplwrs scéanc
d'entrainements, Jjusguad moment ouw vobre ertralneur  vious  dommney
wun auntre point & travailler.




