O grze

Historia

W jednym z egipskich grobowcéw sprzed 5200 lat p.n.e. znaleziono zestaw przybordw, ktére
przypominaty kregle. By¢ moze jaskiniowcy rzucali kulg w kamienie i w ten sposéb zapoczatkowali tak
popularng w dzisiejszym czasie forme rozrywki. Historycy przypuszczajg takze, ze sport ten uprawiali
starozytni Rzymianie, Fenicjanie oraz Kartaginczycy. Okres swietnosci tradycyjnych kregli przypadt na
Sredniowiecze. Byty one atrakcjg wszelkich zabaw, jarmarkdéw i uroczystosci. Kregielnie znajdowaty sie
wowczas w wiekszosci europejskich miast. Wtedy tez przyjeto sie, ze kregli musi by¢ 9 i ustawione
powinny by¢

w romb. Niestety kolejne wieki uczynity z kregli gre hazardowa, przez co trafita na czarna liste w wielu
miastach, a nawet krajach. W XIX w. szczegdlnie ostro zaczeto zwalcza¢ hazard w USA. Pasjonaci kregli
postanowili wiec obejsé zakaz i zmienié nieco zasady zabronionej gry. Zamiast 9 kregli uzywali 10 i zaczeli
je ustawiac w tréjkat. Nowa odmiana gry zostata nazwana bowling (od toczenia kuli). Jej zasady byty
prostsze niz tradycyjnych kregli, szybko wiec rozpowszechnita sie po catym swiecie, stajac sie popularng
gra towarzyska. Dzisiaj mowigc o kreglach, zwykle mamy na mysli wiasnie bowling.

Zasady gry

Gra jest podzielona na 10 rund, w kazdej ma sie 2 rzuty. Przy straceniu wszystkich kregli za pierwszym
rzutem runda jest skoiczona. Maksymalna ilos¢ mozliwych do zdobycia punktéw w jednej grze to 300.
Najlepsze rezultaty dajg jak najczestsze strike’i. Ponizej przedstawiona jest punktacja za poszczegdlne
rzuty:

strike — oznacza on stracenie wszystkich 10 kregli w pierwszym rzucie. Oprdcz 10 punktow za ten rzut, w
nastepnej rundzie liczba zdobytych punktédw w obu rzutach sie podwaja. Jesli strike’a zdobedziemy w
ostatniej rundzie, mamy kolejne dwa rzuty w celu okreslenia ile wart jest ten strike.

spare — oznacza stragcenie wszystkich 10 kregli w catej rundzie. Oprécz 10 punktow za ten rzut podwajajg
sie punkty tylko w kolejnym rzucie, a nie w catej nastepnej rundzie. W tej sytuacji mozemy albo stracié
kilka kregli w pierwszym rzucie, a reszte w drugim, albo za pierwszym zadnego a za drugim rzutem
wszystkie. W przypadku spare’a przed drugim rzutem widzimy na monitorze najlepsze ustawienie
zaznaczone strzatka.



open frame — to sytuacja, w ktérej gracz zbit tylko kilka kregli. Otrzymuje on wtedy tyle punktow, ile
stracit kregli.

miss — sytuacja, w ktérej gracz w ogdle nie straca zadnego kregla.

Wyposazenie kregielni

Specyfikacje wyposazenia kregielni pozostaty nie zmienione przez ostatnie stulecia. Kula musi by¢
okragta, o obwodzie 27 cali (68,58 cm) i wadze nie wiekszej niz 16 funtow (7,2kg). Kregiel ma 15 cali
(38,1 cm) wysokosci, 4,75 (12cm) szerokosci i wazy od 3 funtdw 6 uncji do 3 funtéw 10 uncji. Tor ma 60
stép (18m) dtugosci i 42 cale (1,7m) szerokosci. Kregle sg ustawione na torze w formie tréjkata. Kregiel
czotowy stojgcy najblizej gracza to tzw. gtdwny kregiel lub kregiel numer 1. Pozostate kregle sg
oznaczone od numeru 2 do 10.

Odpowiednia postawa

Na rozbiegu znajduja sie 2 rzedy kropek, umozliwiajacych doktadne ustawienie sie wzgledem kregli.
Tylny rzad jest ustawiony w odlegtosci 4,5 metra od linii spalonych, a drugi rzad w odlegtosci 3,6 metra.
Linia spalonych to linia, przed ktdéra nalezy sie zatrzymad i wyrzucié kule. Aby uzyskaé odpowiednig
postawe przy rzucie, nalezy ramiona trzymaé pod katem prostym w stosunku do celu, a lewg reka
pomagacd sobie w przytrzymaniu kuli. Prawa reka, w ktérej trzymamy kule, powinna sie znajdowac
pomiedzy talig a klatkg piersiowa. Prawy tokie¢ powinien by¢ blisko biodra a stopy razem, skierowane
prosto w kierunku celu, kolana za$ lekko ugiete.

Chwyt kuli

Najwazniejszym elementem przed rozpoczeciem gry jest dopasowanie odpowiedniej kuli pod wzgledem
wielkosci i wagi. Przy dopasowaniu nalezy zwrdci¢ uwage takze na otwory w kuli, poniewaz zte
dopasowanie moze doprowadzi¢ do wyslizgniecia kuli przy rzucie. Nalezy zatem chwyci¢ kule i wsung¢
do niej dwa srodkowe palce i kciuk w 3 otwory. Palce powinny wchodzi¢ w nie do drugiej kostki (do
zagiecia palcéw), a kciuk caty. Nie mogg one wchodzi¢ ani zbyt swobodnie, ani zbyt ciasno, aby nie



blokowaty sie w otworach przy rzucie. Pozostatymi palcami trzymamy kule. Przy dobrym dopasowaniu
mozna rzuci¢ dos¢ ciezkg kulg. Dzieci w wieku okoto 10 lat zwykle rzucajg kulami o wadze 7. Poczgtkowo
moze im sie wydawaé, ze nie dadzg rady i chwytajg kule w obie rece, podchodzg do toru i rzucajg a kula
sie toczy i toczy, zeby na konicu ewentualnie lekko dotkng¢ kregli. Ale wystarczy dziecku wyttumaczy¢
dobry chwyt i rzut, zeby mu catkiem dobrze szto. Wbrew pozorom, to nie takie trudne.

Celowanie

Kazdy poczatkujacy gracz przy celowaniu patrzy na kregle. Jednak jest to nieprawidtowe. Na torze w
odlegtosci okoto 3 metrow znajduje sie 7 strzatek odpowiadajgcych ustawieniu kregli. Najlepiej patrzec
na nie, znajdujg sie one dosé blisko, dlatego tatwiej wtedy o dobry rzut. Dobrze jest wycelowac nie w
sam Srodek, a troche w lewo badz prawo. Przed rzutem nalezy dobra¢ odpowiednig pozycje wyjsciowa
patrzac na znajdujace sie na rozbiegu rzedy kropek, ustawionych tak samo jak strzatki. A w przypadku
gdy rzut nie bedzie taki jakiego oczekiwalismy, mozna dowolnie skorygowaé nastepne ustawienie
wzgledem tych kropek.

Zasada wahadta stanowi klucz dobrego rzutu. Jesli chodzi o wage kuli, uzywaj takiej kuli, ktérg mozesz
wygodnie kotysa¢ w jedng i drugg strone. Kula jest za ciezka, jesli powoduje wygiecie talii do tytu lub jesli
reka nasza nie moze utrzymac kuli podczas rozmachu.

1-szy krok (kula jest w pozycji zewnetrznej)

Nowym graczom zalecany jest rozbieg sktadajacy sie z 4 krokdéw. Pézniej mozna dodac piaty krok.
Wykonuj kazdy krok prosto, zdecydowanie do przodu. Tylko ostatni krok, ktéry obejmuje poslizg,
powinien by¢ inny. Podczas tego kroku prawa noga schodzi w dét razem z kulg, dotykajgc powierzchni,
powodujgc poslizg kuli do przodu. Wtedy ciezar (waga) przechodzi do tylu na stope powodujac
hamowanie, az do zatrzymania sie w miejscu. Pierwszy krok powinien by¢ najkrotszy. Ostatni krok,
poniewaz obejmuje poslizg, powinien by¢ najdtuzszy. Mysl o uderzeniu metronomu 1-2-3-4, aby
utrzymac réwne tempo. Dla praworecznych graczy uktad krokdéw to: prawa, lewa, prawa, lewa,. Dla
leworecznych odwrotnie, tzn. lewa, prawa, lewa, prawa itd.

Potaczenie krokéw z rzutem



Wykonanie zamachu kulg oraz kroki nie sg trudnymi ruchami, problem jedynie moze stanowic ich
koordynacja. Od tego zalezy, czy pierwsza faza rzutu zostanie wykonana ptynnie. W momencie
wykonywania rzutu ciato powinno by¢ w stabilnej pozycji, aby wykorzystac jednak site rozbiegu, rzut
powinien zosta¢ wykonany w momencie zatrzymania sie nogi balansujgcej ciato z tytu. Osiggniecie
najlepszego momentu do oddania rzutu to wykonanie maksymalnego zamachu przed postawieniem
ostatniego kroku. Z tej pozycji noga balansujgca przesuwa sie w bok, a kulg wykonujemy zamach do
przodu. Jest to dobra pozycja wyjsciowa do wykonania rzutu. Podczas trzech pierwszych krokdéw kula
osigga z tytu maksymalng wysokosé w zamachu. Nastepnie wykonywany jest ostatni krok, zamach kulg w
przéd i wyrzut. Rdwniez kluczowa jest pozycja poczatkowa, podczas pierwszego kroku kula znajduje sie
okoto 20-30 cm od klatki piersiowej. Jest to pozycja wyjsciowa do wykonania zamachu oraz drugiego i
trzeciego kroku. Zgranie krokéw z zamachem jest kluczem do uzyskania swobodnego i ptynnego rzutu.
Nie jest to sprawg prostg, nawet najlepsi gracze pracujg nad tym elementem rzutu. Prébujac, nalezy sie
skoncentrowac na pierwszym ruchu kuli w stosunku do krokéw. Po wykonaniu pierwszego kroku
nastepuje zgranie zamachu kuli do tytu z krokiem nogi balansujacej, od tego momentu zaczyna sie ruch
kuli w przéd, zatrzymanie nogi balansujacej z tytu i na koricu sam rzut.

2-gi krok (kula idzie w dodf)

Wyrzut i konncowe kroki

Gracze rdznig sie miedzy sobg budowa ciata oraz wiekiem, w zwigzku z tym styl kazdego z nich moze by¢
unikalny. Jednakze pozycja, z ktdrej kula bliska jest wyrzutu, u wszystkich wyglagda mniej wiecej
podobnie. Kula powinna by¢ wyrzucona w momencie przekroczenia linii kostki nogi balansujacej ciato z
tylu. Powinna jg mingé w odlegtosci mniejszej niz 5 cm. Aby tego dokonac kolana oraz cale ciato
wymagaja lekkiego wygiecia w przdd, okoto 15-20 stopni. W ciggu catego podejscia, gtowa powinna
pozostaé nieruchomo ze wzrokiem skupionym na celu w oddali. Reka, ktérg nie rzucamy kuli, powinna
by¢ wyprostowana wzdtuz ciata, w celu utrzymania lepszej réwnowagi. Jest to idealna pozycja do
wykonania rzutu, wykorzystujgca rOwnowage ciata oraz  kombinacje zamachu z momentem
zatrzymania.

Kroki konncowe

W kazdym z rodzajéw aktywnosci sportowej, w ktdrym sie uderza, kopie lub rzuca czy to pitke, czy kule,
wymagana jest pewna sekwencja ruchéw. Przy grze w kregle rowniez jest to konieczne. Zawsze mozna
rozpoznac dobrego kreglarza po ruchach, jakie wykonuje po wypuszczeniu kuli. Ramie powinno



wedrowac do géry, powyzej linii barkdw, nie odchylajac sie na prawo czy lewo. Mimo, iz nie ma to
wptywu na dalszy bieg kuli, to ruch ten pomaga w uzyskaniu maksimum efektu z wykonywanego
zamachu oraz utrwala nawyk rownolegtego do toru, prowadzenia ramienia.

Kat rzutu

Przy prawidtowo wykonanym rzucie kula powinna uderzy¢ pomiedzy kreglami | i 3 poruszajgc sie od
prawej do lewej. Leworeczni gracze bedg celowac w kregle | i 2 od strony lewej do prawej. Ukosny
kierunek rzutu jest dos¢ wazny, poniewaz pomaga utrzymac kule w ciggtym ruchu, a nie wytrgca ona
catej swojej energii na pierwszym kreglu, co drastycznie zmniejsza szanse na strgcenie wszystkich, czyli
strike.

Podkrecenie

Droga jaka obierze kula zdeterminowana jest sitg i kierunkiem zamachu wykonanego przez gracza.
Elementem dodatkowym jest rotacja wtasna kuli, ktdra sprawia iz kula porusza sie po luku. Poczatkujgcy
gracze majg nieduzy lub nieprzewidywalny wptyw na tuk jaki wykonuje kula. Sposdb w jaki toczy sie kula
wptywa na droge jaka ona pokonuje. Osoby praworeczne beda podkrecaty od prawej do lewej, tak by
stozek utworzony przez kregle zostat zaatakowany z boku. W przesztosci kule byty robione z twardej
gumy lub plastiku, dzi$ najpopularniejsze sg kule uretanowe, ktdre sg bardziej czute na podkrecanie i
wytracajg mniej energii przy uderzeniu w kregiel. Umiejetnosé podkrecania kuli jest duzg przewaga,
jednakze dla osdb ktore stawiajg pierwsze kroki najwazniejsza jest prawidtowa pozycja i koordynacja
ruchow przy wykonywaniu zamachu i rzutu.

Specyfika rzutu podkreconego

Aby nadac kuli podkrecony tor ruchu, kciuk powinien jako pierwszy wysunac sie z otworu. Sama kula
zsuwajac sie z palcdw nabiera rotacji, a jej kierunek zalezy od miejsca, w ktérym kciuk stykat sie z
powierzchnig kuli podczas rzutu. Bardzo wazne jest doktadne dopasowanie otwordw do rozmiaréw
dtoni, tak by palce wysuwaty sie swobodnie, ale przy tym by nie byly zbyt luzne. Aby nada¢ kuli boczna
rotacje kciuk nalezy trzymac ,,na godzinie” 10 lub 11, a dla leworecznych na 2 lub I. Kciuk na 12
spowoduje iz kula poleci prosto. W momencie wypuszczenia kuli nadgarstek powinien by¢ usztywniony,
aby dat sie wyczu¢ nacisk na dto. Wazne jest, by nauczy¢ sie umiejetnosci podkrecania, jak i rzutu kula
w przdd, by w petni panowac nad jej kierunkiem ruchu.



Spare

Istnieje 1023 potencjalnych ustawien niestrgconych kregli, czyli spare, jednakze wiekszosci z nich nigdy
nie zobaczymy. Bardziej ,,typowa” czes¢ z nich, jest fatwa do rozegrania, uzywajac strzatek na torze i
odpowiednich katéw uderzen.

Podstawowa metoda gry spare wykorzystuje pustg geometrie. Rzuty powinny by¢ oddawane na ukos w
stosunku do kregli. Jezeli jeden z kregli pozostat z lewej strony, pozycja wyjsciowa do rzutu powinna
byé z prawej i vice-versa.

Warto potrenowac rzuty do linii kregli 7-8-9-10 w rozgrywaniu spare, poniewaz kazdy z nich ma swojg
osobng pozycje wyjsciowq. Na przyktad, dla osoby praworecznej aby straci¢ 1-2-4 trzeba wybraé linie
podobng jak przy strgcaniu 8. A to dlatego, ze gdy stojg wszystkie kregle to 8 ustawiony jest zaraz za 2.
Kombinacja 3-6 moze by¢ stragcona przy uzyciu pozycji tak jak do rzutu w numer 9. Jesli pozostat jedynie
5 to najlepiej rzucac tak, jakby sie prébowato wykonaé strike. Aby straci¢ kregle z linii 7-8-9-10, tor ruchu
kuli powinien przechodzi¢ pomiedzy 3 a 4 pomocniczg strzatka, rézni sie tylko pozycja wyjsciowa.

Stracanie spare nie jest jakg$ niezwyktg umiejetnoscia, jest to raczej zdolnos¢ do wyobrazenia sobie toru
ruchu kuli i kata pod jakim ona uderza. Napewno wielce pomocne jest tu doswiadczenie i wyczucie,
zdobywane z czasem. Duzo wiecej umiejetnosci wymaga stracanie kregli, ktére pozostaty na koricu toru,
np. 7 i 10. Margines btedu przy rzucie to | cm. Trzeba wiec wielkiej precyzji i sporej dozy szczescia.
Generalnie rzecz biorac, rozgrywanie spare nie jest tak efektowne jak strike, ale bardzo wazne ze
wzgledu na podwyzszanie ilosci zdobytych punktéw.



