Zasady gry w kregle
. Jak gra¢ w bowling?

Bowling to tatwy i nie wymagajgcy specjalnych umiejetnosci sport. Gra polega na toczeniu kuli
po torze i strgcaniu kregli. Ltatwos¢ i prostota to powdd, dla ktérego od wielu lat bowling jest
tak popularny wsrod milionéw ludzi. W kregle moze gra¢ kazdy, wysoki czy niski, gruby czy
chudy, stary czy mtody. Stragcenie kregli nie jest skomplikowane, a im lepsze sg twoje rzuty,
tym bardziej fascynujgca staje sie gra.

. Z kart historii

Kregle to jedna z najstarszych gier, bowiem juz jaskiniowcy postugujgc sie kamieniami,
uprawiali ten sport. Kolejne odkrycia dowiodty, Zze kule kreglarskie i kregle zostaty znalezione
w grobowcu egipskiego krola, ktory zmart 5200 lat przed naszg erg. Juz starozytni
Polinezyjczycy grali w kregle na torach, ktore miaty 60 stép (18m) diugosci, podobnie jak
dzisiejsze tory. W XVI w. gra rozpowszechnita sie wsrod Niemcéw, a w wieku XVII dotarta
wraz z Holendrami na kontynent pétnocnoamerykanski. Tam zrobita oszatamiajgcg kariere w
XIX w., a najlepsi gracze zatozyli Amerykanski Kongres Bowlingu i ustalili zasady gry, ktore
obowigzujg do dzisiaj.

. Chwyt kuli

Kule nalezy chwyci¢ przez wsuniecie dwdch srodkowych palcéw i kciuka w 3 otwory. Palce
powinny wchodzi¢ w otwory do drugiej kostki, natomiast kciuk powinien schowac sie caty.
Pozostate dwa palce umieszczamy wygodnie na kuli, tak aby dton przylegata luzno do jej
powierzchni.

KROKI

Tradycyjny rozbieg przed rzutem sktada sie z 4 krokow. Pierwsze trzy powinny by¢
wykonywane prosto, zdecydowanie do przodu.

1. Krok

Kula znajduje sie okoto 20 - 30 cm od klatki piersiowej; jest to pozycja wyjsciowa do
wykonania zamachu. Praworeczni zaczynajg prawg nogag

2. Krok

Wykonaj go lewg nogg, a nastepnie zréb wahadtowy ruch rekg w dét.

3. Krok

Ramie powinno wedrowaé w tyt do gory, ponizej linii barkéw, nie odchylajgc sie na prawo czy
lewo. Ruch ten pomaga w uzyskaniu maksimum efektu z wykonywanego zamachu oraz
utrwalenia nawyku prowadzenia ramienia rownolegle do toru.

4. Krok

Ostatni, czwarty krok zakonczony jest poslizgiem lewej nogi. Podczas tego kroku prawa noga
zachodzi za zawodnikiem na lewg strone, dotykajgc podtogi. W momencie wykonywania rzutu
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ciato powinno by¢ w stabilnej pozycji, aby wykorzystac site rozbiegu.
Jesli masz watpliwosci lub pytania, instruktor Kregielni MK Bowling za darmo udzieli Ci

krétkiej lekciji.
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Rodzaje rzutéw i punktacja

Gra sktada sie z 10 rund. Podczas jednej rundy mozna wykona¢ maksymalnie dwa rzuty kulg,
a w ostatniej az trzy rzuty. Najwyzszy mozliwy do uzyskania wynik po rozegraniu jednej gry
(10 rund) to 300 punktéw, za 12 kolejnych STRIKOW.

STRIKE - wszystkie 10 kregli strgcone za pierwszym razem. Gracz otrzymuje
maksymalng liczb - 10 punktéw, oraz dodatkowo tgczng liczbe punktéw zdobytych
podczas dwoch nastepnych rzutow kula.

SPARE - wszystkie 10 kregli strgcone w jednej rundzie. Gracz otrzymuje 10
punktéw za runde oraz dodatkowo liczbe punktéw zdobytych podczas
nastepnego rzutu.

SPLIT - gracz strgca kregle w ten sposob, ze pozostate kregle do strgcenia w
drugim rzucie ustawione sg po dwoch stronach toru i rozegranie split jest bardzo
utrudnione.

MISS - gracz w ogodle nie trafia w kregle w trakcie rundy.

FOUL - gracz przekracza linie rzutu. Jesli zostaty zbite kregle, rzut jest liczony,
ale punkty nie.



