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@ Till ledaren

@\@

Boule ar kanske inte den forsta aktiviteten
du tanker pd ndr rastaktiviteter eller rérelsepauser
planeras. Kanske ar det dags att testa?

Boule ar en lattillganglig sport, utifrdn mdnga perspektiv. Boule passar spelare
med olika funktionsgrad och aldrar. Att spela dldersdverskridande, med olika
funktionsgrad eller olika sprdak ar roligt och forhdllandevis enkelt eftersom reglerna
gar att anpassa och ar latta att forstd. En rullstol stdr med fradmre hjulen i
kastringen, ett litet barn kan ha kortare avstdnd dan ett dldre etc. Boule dr ocksd en
ekonomiskt tillganglig sport, att hitta ytor ar ofta enkelt och for den som vill lara sig
mer finns bouleklubbar i de flesta stader i landet. For den som vill finns olika typer
av klot, fardiga kastringar och annat, men det ar en sport som gadr att leka sig
fram i utifrdn sina egna forutsattningar. Av sakerhetsskdl rekommenderar vi att det
tillsammans med barn anvdnds mjuka klot. Kanske anvander ni s.k. softboules,
artpdsar, kottar eller till och med tillverkar egnal

Podngsystemet i boule kan vara klurigt att forstd, men i det material som
presenteras har, dar vi “leker boule” ar det inte aktuellt. Har presenteras eventuella
podngsystem och mdl i varje dvning. For aft satta sig in i sporten, den svenska
boulescenen och officiella regler kan du besoka Svenska Bouleforbundets
hemsida, svenskboule.se. Dar kan du ocksa hitta din lokala klubb.

Slutligen. Detta material ar avsett for att uppmuntra barn och ungdomar till
rorelse och att f& prova sporten boule. Var kreativa - hitta pd egna lekar, spela en
turnering i ndgon av akftiviteterna, anpassa forutsattningar och regler utifrdn ert
sammanhang. Aterkoppla garna med idéer, tips och berdttelser om hur materialet
anvands och tas emot dar just du finns!

Med varme och pepp,
Skolboule Sverige

en del av Riksidrottsforbundets projekt for rorelsesatsning i skolan

skolboule(@svenskboule.se
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1. Varje deltagare far ett klot var, eller en markér om ni inte har
tillrackligt ménga klot. Tank pd att kloten gdr att knuffa, s& undvik
att blanda markérer och klot liggades pd banan sé spelet blir pd
lika villkor.

2. En spelare kastar ut lillen. Det blir roligast att furas om.

3. En spelare i taget kastar ut sitt klot, och forsoker stanna s& nara
lillen som mojligt. Anvander ni markor sé laggs

de ut nu. Om inte ligger klotet kvar.
4. Den vars klot stannar narmast lillen
far ett poang.

5. Ny omgdang! Hadmta tilloaka
era klot och kasta ut lillen
pA nytt.

Forst till 5 podng eller hogst podng vid rastens slut vinner!

T

Saknas klot till alla deltagare kan ni anvanda markérer, ex. rita kryss i marken.
Undvik om mdjligt markorer som kan stoppa ovriga spelares klof.
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1. Fyll flaskan ungefar till halften med vatten och placera den
stadigt, ungefdr 6 meter fran kastringen.

2. Stall upp i ko. En i taget forsoker
deltagarna med ett kasta att skjuta omkull
flaskan med klotet. Spelaren hamtar tilloaka
klotet och staller tillbaka flaskan om den
valt eller flyttat sig. Nu ar det nasta
spelares tur.

3. Traff av flaskan

utan att den valter ger ‘
1 podng. Om spelaren

lyckas valta flaskan ger det 2 podng. Forsoék att nd 10 podng!

Istallet for att rakna de egna podngen, satt ett mal som alla deltagare ska né
gemensamt! Ett riktmdrke kan vara att rakna 5-10 podng per deltagare.
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1. Placera nagra stenar eller ndgot annat tungt i
botten av hinken. Stall er i en ring med hinken i
mitten, med ungefdr en meters avstand till den.

2. Med ett kast forsoker alla satta sitt klot i
hinken. Kasta en i taget och stall upp hinken om
den valter.

o o L T . Tips! | boule kastas klotet
3. Traft | hlnker:' alltid underifrén. Det blir
Ta ett Sfeg b(]k(]f’ lgttare att sikta och ar

sndallt mot handlederna.
ca 40-50 cm.

Traff i hinken som valter:
Sta kvar.

SLAPP KLOTET
NAR ARMEN
O PEKAR

| PRAMAT.

1. DRA ARMEN |

QD BT 2.y avmen A
) fiTochure

Klotet utanfor hinken:
Ett steg framat
(vid startpunkten, st& kvar).

4. Den som forst tagit fem steg bakdat vinner och kliver ur
ringen. Borja om pd ny omgdng, eller fortsatt spelet tills
alla backat fem steq.

T

For att alla ska f& ungefar samma avstdnd, rita upp cirklar pd marken med ungefar
40-50 cm avstand att std bakom istallet for "ett steg”.
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= Pyramiden

1.Rita upp en stor triangel med fyra mindre inuti. Mark
falten med 5 podng (toppen), 3 podang (mitten) och tva 1
podng (ytterkanterna). Rita upp en kastring pd 4-7 meters
avstdnd frdn triangels bas.

2. Den forsta spelaren stdller sig i kastringen. Genom aftt
kasta ut sina tre klot ska hen nu forsoka samla sé mongo
podng som mdjligt. Poangen raknas nar alla tre
kloten ligger i triangeln — det ar alltsd majligt att /
knuffa sitt klot. 4

e

3. Nar den forsta spelaren hamtat tillbaka
sina klot ar det ndsta persons tur, att pd
samma satt forsoka f& sG hoga podng
som moajligt.

;é:
a.z"‘f
&

4. Vid nasta omgdng laggs
podngen pd de podng
spelaren har med sedan tidigare.

Den som forst kommer till totalt 20 podng vinner!

WY

Vill ni hoja svarighetsgraden? Spela med regeln att spelaren mdste g& jdmnt ut. Gar hen
over dras de dverstigande podngen av frdn 20, och hen far forsoka igen.
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Boulehage

1. Rita upp en hopphage och bestdm var utkastet ska vara. Som
ldngst en meter frdn férsta rutan, som ndrmast med tarna mot
nedre kanten av forsta rutan.

2. Kasta klotet till ruta ett. Hoppa nu hagen utan att
nudda rutan dar klotet ligger, alltsé direkt till ruta
tva. P& vagen tillbaka stannar du till, plockar upp

klotet och hoppar forbi rutan igen. Om det
ligger klot fran flera spelare ute p& planen

hoppar du dver dem pd samma sdatt som ditft
eget, men |&ter dem ligga kvar.

3. Om du tappar balansen, hoppar utanfor

eller inte f&r med dig klotet ligger det
kvar tills det &r din tur ndsta géng. Ar
ni fler an en person ar det nasta
hoppares tur, och du fortsatter

pd samma siffra ndsta omgadng.

4. Nar du klarat forsta rutan fortsatter
du med klotet i ruta tvd. Fortsatt sd lange
det kanns roligt. Till ruta nio, tills

rasten ar slut eller fortsatt fran

samma siffra senare under dagen!

T

Vadé hoppa hage? Hur funkar det?
Borja vid eftan. Hoppa pd ett ben i de
ensamma rutorna. Dar det finns dubbla
rutor (4-5 och 7-8) kan du vdlja aftt
hoppa pd& ett ben i nummerordning,
eller anvanda bd&da samtidigt. P& sista
rutan (ofta en extra ruta/cirkel efter 9)
vander du dig om och hoppar tillbaka.

Ar kompisarna upptagna med annat? Hoppa hage gar lika bra
att gora sjalv som tillsammans med andral!
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1. Rita upp en ca 1 kvadratmeter stor spelplan med 3x3 rutor p&
marken. Den kan ritas i gruset, formas av hopprep eller dylikt. En
kastcirkel ritas p& ca 5 m avstand.

2. Tvd spelare har tre klot var. Spelarna turas om aftt kasta ut ett
klot i taget. For att vinna omgdngen ska spelaren & sina tre klot i
obruten linje och samtidigt se till att motspelaren inte far det.

3. Spelaren valjer sjalv om hen vill lagga
klotet i ndgon av rutorna, eller forsoka skjuta
bort ndgot av de andra kloten.

4. Klotet hamnar i den ruta dar det stannar.
Detta galler bade kastklot och "knuffade”
klot. Om klotet stannar...

... pa en linje valjer spelaren sjalv vilken av
de angransande rutorna klotet placeras i.
... utanfoér spelplanen bestammer
motspelaren vilken ruta klotet placeras i.

Vad hander om det redan ligger ett klot dar?
Om rutan ar upptagen och det liggande klotet inte skjuts ut
hanteras kastklotet som att det vore utanfor spelplanen.

T

Vill ni tradna bouleteknik? Bestdm att minst ett av de forsta tre kasten for varje
spelare mdste vara ett forsok att skjuta. Det kan vara lite klurigt, men valdigt roligt!
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1. Rita upp en spelplan dar varje lags bana bestdr av en kastring och
tre ringar pd 4m, 6m resp. 8m avstand. Se illustration. Ringarna kan
vara uppritade pd marken, bestd av rockringar, hopprep eller annat.

Varje lag bestdr av 2-3 personer. Mdlet ar att snabbast majligt traffa
alla sina tre ringar i ratt ordning; 4-6-8 meter.

2. Stall upp lagen pd led bakom sin kastring. P& startsignalen tar
den forsta personen i varje lag och kastar i den narmaste ringen.

Om spelaren traffar: Spelaren hamtar klotet och staller sig sist i sitt
led. Nasta spelare kastar sitt klot i nastkommande ring.

Om spelaren missar eller om klotet rullar ur ringen: Spelaren hamtar
klotet och staller sig sist i sitt led. Nasta spelare kastar i samma ring.

3. Nar alla tre ringar ar traffade satter sig hela laget ner for att visa
att de ar klara. Ringarna madste traffas i ratt ordning for att galla,
d.v.s. 4-6-8 meter.

T

Vill ni rora er lite mer? Lagg in rorelser mellan varje kast! Det kan vara 5 grodhopp, en
kullerbytta, spring runt sitt lag... Det ar bara fantasin som satter gransernal
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« Till ledaren
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Ovningsbanken nivé& 2 dar en del av "Skolboule
Sverige', och avser att introducera barn och
ungdomar till sporten boule. Materialet
anvands med fordel i samarbete med en lokal
bouleférening.

Konceptet stracker sig over tvd tillfallen. Det forsta fokuserar pé
forberedande ovningar 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.

Allmanna r&d

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, detta for att hdlla deras intresse uppe. Det ar fordelaktigt
om det finns en ledare tillganglig per tva dvningar.

Tillfalle tva

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

skolboule@svenskboule.se
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Ovningar

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

. g\ N9
1899 " . /
Kasta eller rulla ut g Zing
klotet, som ska
. . A B
stanna i kastringen i
I mitten av @
stafionen. g, 5
Zing ' ing
4-6 st klot Trana pd aftt "lagga’, att placera
5 st kastringar sig s& ndra madlet som majligt.
g Willen
, \9 il
ma S
Nar . e
Kasta eller rulla ut lng <hg
klotet, som ska A ~ 5

stanna sd ndra
lillen som mgjligt.

o
4-6 st klot 3 . ,
4 s? Iios’r(r)ingcr Trana pa att "lagga’, att placera
st lille sig sd nara malet som mojligt.
S,
S Glerppe kolboule
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Ovningar

OBS! For att undvika skador spelas kloten fran 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.

- . Ck
gast 1 4 -

Kasta klotet med g =

&g bdage for att A ” B
placera det i

dacket. ;

Ng /}79

<=

SON
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4-6 st bO}J|ek|OT Trana teknik och precision vid
4 st kastringar

1 bildéck eller dyl. kast med lagre bage.

Ayer 1oPA"

OV &

Kasta klotet med 5, @ g,
hog bage dver s /
ribban. Malet ar att A B

fa klotet att stanna i g :

kastringen bakom 'y 4
ribban. Fing & %

o

4-6 st bouleklot

6 st kastringar Trana teknik och precision vid

1ribba eller dyl., kast med hogre bage.
pd ca 50 cm hojd.
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Ovningar

OBS! For att undvika skador spelas kloten fran 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.

nuffo Kio? >

Kasta mot

malklotet for att A @ ® @ B
knuffa in det i & . .

ringen bakom.

Ovning i att spela fram klot,

5-7 st klot vilket i forsta hand anvands
6 st kastringar ndr det egna klotet ligger
nara lillen.
sijuta KO . e®
ing ® ing
Kasta mot
malkloten for att A ® B

skjuta bort dem.

' o)

(0,
%% 4-
/) /)
ng

o

Traning i det som kallas att
7=9 st Klof "skjuta"; att knuffa bort ett

4 st kastringar annat klot.
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" Uppvarmning

AN

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.

g (NG
1899 " . /
Kasta eller rulla ut g g
klotet, som ska
stanna i kastringen A B
i mitten av & :
stationen. % '
/’hg
4-6 st klot Trana pd aft "lagga’, att placera
5 st kastringar sig s& ndra madlet 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 fran boulespelet dar tvd 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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0" Spela boule

<N

Nedan foljer grundreglerna for boule. For den
intresserade rekommenderas Idsning av "att spela
boule', som ocksd ar en del av Skolboule Sverige. Om
ansvarig ledare ar nyborjare inom sporten bor hen last
igenom avsnittet infor passet.

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

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

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

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

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

Spelet inleds med lotthing 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 dndamdlet 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 avgér 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
omgadngen gor en ny ring och kastar ut lillen igen. Forst fill 13 podng
vinner.
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Boule dr en sport som kan spelas i tre olika uppstallningar:

etrippel (tre mot tre)
edubbel (tvd mot tvd)
esingel (en mot en)

| trippel har varje spelare tva klot. | dubbel och singel har spelarna tre klot vardera. Kloten ar
av metall och spelet sker pd grus.

Grundregler
Kloten spelas mot en liten malkula (lillen) och de av lagets klot som ar placerade
ndarmare lillen an motstdndarnas bdsta klot ar podngklot.

Spelet inleds med lottning om vilket lag som ska kasta lillen. En spelare i det lag som
vann lotten ritar en ring i gruset och kastar ut lillen mellan 6 och 10 meter.
Omgdngen spelas frdn ringen och det ar det lag som inte dr narmast lillen som
spelar nasta klot. | vilkken ordning laget spelar sina klot avgor spelarna sjalv. Det
finns alltsd ingen speciell turordning utan vanligen avgoér den uppkomna situationen
vem i laget som spelar.

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

Utrustning

Forutom klot och ndgon form av forvaringsvaska ar ett mattband och en trasa av
ndgot slag vara bra att ha. Klotet blir gédrna dammigt, eller smutsigt, i gruset och for
att f& basta maojliga grepp ar det bra att torka av kloten.

Kadsel och skor anpassas efter rddande vaderlek. | vissa tavlingar ar det krav pd
enhetlig kladsel. Detta framgar vanligen i inbjudan till tavlingen.

Boule, eller pétanaque, spelas pd grusplanerdver hela varlden. Det kan utféras bade
som spel och som sport, i allt frdn vénskapliga matcher till stora turneringar.
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Lagga

Nar du forsoker kasta ditt klot s& ndra lillen som majligt kallas det att du ladgger. Den
som lagger brukar antingen std upp med latt bojda ben eller sitta pd& huk.

Du kan vdlja att kasta med hog bdge och nedslaget nara lillen (plombering), eller att
rulla klotet fram till lillen.

Om du har underskruv pd klotet stannar det fortare och ar lattare att kontrollera.
Efferhand som du 6var upp skickligheten kan du borja med sidskruvar &t hoger eller
vanster, allt efter vad spelsituationen kraver.

Skjuta
Aft skjuta betyder att du forsdker traffa motstdndarens klot med ditt eget. D& du
skjuter blir resultatet i regel bast om du stdr med latt bojda ben och pendlar med
armen i mjuk rorelse.

Skytten forsoker oftast traffa motstdndarens klot utan att det egna klotet slar i
marken forst. Om du traffar riktigt rent kommer ditt skytteklot att byta plats med det
klot du siktade pd. Det kallas carreau och ar boulens motsvarighet till golfens hole in
one eller bowlingens strike.

Allt eftersom spelaren blir skickligare blir bedémning av avstdnd och underlag, att
narma sig lillen och féormaga att traffa ett klot fran precis ratt vinkel allt Iattare.
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Mata

Ibland skiljer endast tiondelar av en milimeter vilket klot som dar narmast lillen. Etft
mdattband, helst av stdl och med sd kallad "flarp", ar en viktig del av boulespelarens
grundutrustning.

Tanka

Det taktiska inslaget i spelet ar stort och hela tiden stdlls du infor fragan om att
ldgga eller skjuta. Du mdste avgora vart klotet ska ladggas, framfor lillen eller intill ett
motstandarklot.

Som en extra krydda kan lillen flyttas till en ny position genom ett Iadgg eller ett skott
pd lillen. D& uppstdar en helt ny situation och det blir ofta mdnga podng men inte
alltid till det lag som flyttade lillen.

Anpossning

Det finns flera olika hjalpmedel att anvdnda sig av for att anpassa spelet. Vid
svarigheter att greppa eller orka stdlklotet finns s.k. "soft boules" och en
plockmagnet kan anvandas for att undvika att borja sig ner till marken. En kastring
kan anvandas istallet for att rita i gruset.

Eftersom kastingen bara dar runt 40 cm i diameter anpassas reglerna for en
rullstolsburen person till att stalla sig med de framre hjulen i kastringen. Specifika
tavlingar for personer med olika funktionsvariationer anordnas ocksd, exempelvis
via Svenska Dovidrottsforbundet.

Det tar ungefdr tio minuter att Iara sig spela boule, men vanligen flera ar innan en
spelare beharskar alla taktiska och tekniska finesser.
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