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1. INTRODUKSJON

Denne hidndboken er en del av prosjektet "Carpet Bowls for alle", Erasmus+ Sports Program. Dette
prosjektet er designet for & fremme Carpet Bowls som er et passende spill for folk i alle aldre. Og
dermed legges det opp til & involvere stadig flere i helsefremmende fysiske aktiviteter, slik at
aktivitetene blir ulike og regelmessige, samt a fremme samarbeid mellom mennesker av ulike
generasjoner.

HOVEDGRUNNER TIL A SPILLE Carpet Bowls:

- Motiverer til fysisk aktivitet pd en morsom mate;

— Det er en sosial aktivitet som alle kan delta i: hovedmalet — sosialt samvzer og passer for alle
aldre;

— Du kan kaste stdende, sittende eller knelende.

— Det er en aktivitet hvor man gér ca. 2000 skritt 1 lapet av en to-timers okt;

- Det stimulerer balanse, koordinasjon og konsentrasjon;

— Fysisk aktivitet og sosialt samspill er gode helseeftekter av Carpet Bowls.

2. HANDBOKENS MAL OG FORMAL: VEILEDNING, KONTINUITET OG GOD
KOMMUNIKASJON

Carpet Bowls-handboken er utviklet for & oppfylle hovedmaélene: & gi tilleggsinformasjon om arten
av Carpet Bowls, dens regler og etikette.

Héndboken fungerer bdde som en policymanual og et instruksjonsverktay for spillere.

3. GENERELL INFORMASJON

Prosjekt “Carpet Bowls for ALLE / CARE” tilskuddsavtalenummer: 622461-EPP-1-2020-1-
LV-SPO-SSCP er et europeisk prosjekt utviklet innenfor rammen av ERASMUS + SPORT-
programmets handling Small Collaborative Partnerships.

Prosjektet involverer partnere fra fem land.

Koordinator for prosjektet er Kekava Municipality Sport Agency (Latvia).
https://sports.kekava.lv/sa/

Adresse: Kekavas novada pasvaldibas sporta agentiira,

“Bultas”, Kekavas pag., Kekavas novads, LV-2123

Telefon: +371 26410552

e-post: sports@kekava.lv

Fire partnerorganisasjoner:

Niliifer kommune

www.nilufer.bel.tr

Adresse: IThsaniye Mah. Cumhuriyet Meydani 2a 2b Block
Telefon: +90 224 444 16 03

e-post: nim@nilufer.bel.tr

Soc.Cons. Mista a r.l. Rocca di Cerere Geopark
https://www.roccadicerere.eu/

Adresse: Via Vulturo, Enna, Italia, Sicilia, 34, 94100

Telefon: +39 935 504717

e-post: info@roccadicerere.eu

DGI VESTJYLLAND
https://www.dgi.dk/foreningsledelse/min-landsdelsforening/dgi-vestjylland
Adresse: Tingvej 5, 7500 Ulfborg, Danmark




Telefon: +45 79404250
e-post: vestjylland@dgi.dk

Norges Teppebolleforbund / Norges Teppeboller Forbund
Adresse: Sundbyveien 293, 1821 Spydeberg, Norge

Telefon: +47 905 72 189 Leif Hamberg

Telefon: +47 900 87 073 Gunnar Hjorthaug

e-post: leithamberg@hotmail.com

4. HISTORIEN FOR Carpet Bowls i Danmark og Norge:
4.1. Historien om Bowls i Danmark (av Karen Damborg)

For omtrent 30 ar siden startet en skotte en klubb for & spille Short Mat Bowls. Denne klubben
eksisterer fortsatt med ca 60 medlemmer.

12007 var DGI Vestjylland International Committee pé besegk i Skottland og sa kampen: Carpet
Bowls - og brakte et sett tilbake til Danmark. I 2009 var vi igjen i Skottland og kjepte et nytt sett og
inviterte en gruppe mennesker til & komme til Danmark for & hjelpe oss med & starte opp med
Bowls. Den forste dagen var 11. november 2009. Det ble en stor suksess umiddelbart og 3 uker
senere var de i Danmark igjen og vi hadde det forste seminaret. P4 bare 2'% ar hadde vi rundt 110
plasser med Bowlssett og i november 2019 hadde vi 530 sett over hele landet. For gyeblikket har vi
passert 600 sett (uten settene til prosjektet). De forste arene ble vi bare en gruppe bowlsspillere over
hele landet — men etter ca 8 ar ble vi en offisiell del av DGI med budsjett og regler mm.

I engelsktalende land er bowling det vanlige navnet pa spillene som spilles med en kule. Det som er
mest kjent som "Bowling" kalles 10 pin bowling. Det vi kaller "Bowls" er faktisk mange
"forskjellige" spill: Outdoor Bowls kan kalles Crown Bowls (nar det er "hindringer" pa banen),
Lawn Bowls er Outdoor Bowls som spilles pa baner i ca. 30-32 m lengde og ca. 4 m bredde med
boller 1 forskjellige storrelser avhengig av hva du liker — jo sterre jo tyngre. Innenders Bowls — Som
plenBowls bare innenders. Carpet Bowls er egentlig bare Bowls som spilles pa et teppe. Det finnes
forskjellige typer Carpet Bowls-spill. Short Mat Carpet Bowls er Bowls som spilles pd et ca 13 m
langt og 2 m bredt teppe med kuler og plen eller innenders bowls. Det vi kaller Bowls i Danmark er
Carpet Bowls som spilles med skjeve kuler — alle 1 samme storrelse og vekt. Scottish Carpet Bowls
spilles med objektive kuler og er et helt annet spill.




4.2. Carpet Bowls en populer gammel tradisjonell idrettshistorie fra Norge (av Gunnar
Hjorthaug)

Carpet Bowls er en gammel tradisjonell sport fra ar 1294 i England og spilles nd nesten over hele
verden. Det er populert pé steder som Canada, Australia, New Zealand, England, Sverige og Norge.
I Skottland og Danmark er variantsporten Short Mat Bowls populer.

Selv om spillet er mye spilt, er det ingen universelt akseptert sett med regler, nesten alle land har sin
egen versjon. Til og med New Zealand og Australia, som spiller mot hverandre pa internasjonalt
niva, har forskjellige regler fra hverandre. Sverige og Norge har, viktigst av alt, valgt 4 ta i bruk
reglene for engelske teppeboller fra English Carpet Bowls Association ECBA.

2010 I Norge startet vi 2010 med Carpet Bowls.

2011 - Ostfold fylkesprosjekt «Friske seniorer i Ostfold», inkluderte Carpet Bowls som en av flere
aktiviteter 1 dette prosjektet.

2013 - Carpet Bowls blir en folkehelsesport stottet av Ostfold fylke, inspirert fra England -
Chesterfield Bowling Club

12016 ble Norwegian Carpet Bowls Association (NCBF) stiftet og spiller med de engelske Carpet
Bowls-reglene fra ECBA. Carpet Bowls er designet for & passe til spill i smé haller. Hovedmalet
med spillet er det samme som alle andre bowls-disipliner, & levere kula di neermere enn
motstanderens kule, men endringer matte gjores for 4 passe det nedvendige utstyret.

Spillet spilles pa en matte som er omtrent 30 fot lang og 6 fot bred, ved bruk av kuler pa 4 tommer i
diameter. P4 midten av matten er det en 18-tommers blokk og levering av kulene skjer fra et angitt
omrade, dette forhindrer feilkast og skaper et mer interessant og dyktig spill. Alle bowlere bruker
samme kuler, dette fjerner behovet for spillere & kjope utstyr selv, noe som gjer det til en relativt
billig sport & ta opp. Mattene er produsert slik at de kan rulles sammen og enkelt oppbevares.

Et annet viktig aspekt ved spillet er at det er en sport for alle. Bdide menn og kvinner, barn i alle
aldre, sa vel som mindre funksjonsfriske mennesker har evnen til & konkurrere pa lik linje, pé alle
nivaer av spillet. P4 fylkesniva er det rullestolbrukere som deltar. Dette gjor at spillet fullt ut faller
inn under kategorien «Sport for All».

Spillere fra Sverige og Norge har besgkt ECBA-turneringer flere ganger i England for 4 leere og
spille. Spillere fra Danmark har vart i Skottland og har blitt inspirert til & spille Short Mat Bowls
etter reglene deres.

Interessen for sporten kommer fra erkjennelsen av at en aldrende befolkning trenger muligheter til &
vaere mer aktiv. | New Zealand og Canada ser de at unge ogsa kommer inn i sporten. I tillegg
kommer det faktum at det er "lavterskel". Alle kan delta; matter kan rulles ut hvor som helst. Det
sosiale nettverket og dimensjonen med sporten er veldig viktig.

12016 ble European Carpet Bowls Federation stiftet. Muligheten for & falle sammen med de
nasjonale mesterskapene som vil gi de besgkende muligheten til & se spillet spilles pa sitt mest
konkurransedyktige.

12018 referater fra mete i European Carpet Bowls Federation. Potters resort, 14. mai «Norge skal
ogsa ta kontakt med de baltiske landene for & starte Carpet Bowls i disse landene. »

12019 besekte en studiegruppe fra Kekava kommune, Kekavas novada pasvaldibas sporta
agentiiras Norge, Carpet Bowls Clubs i Norges Carpet Bowls Association.

12021 startet Latvia et EU-prosjekt Erasmus+ Sport-prosjekt i Kekava for 2 ar med utvikling av
Carpet Bowls i1 Latvia, Italia og Tyrkia med Danmark og Norge som konsulenter.

5. FORMAL - VISJON




Fysisk aktivitet og sosialt samvaer fremmer idrettsglede og folkehelse for alle mennesker.
Deltakelse i fysiske aktiviteter er et formidabelt verktey for & styrke bade den formelle og uformelle
utdanningen til alle mennesker. Fysiske aktiviteter utvikler livsferdighetene som er nedvendige for
a lykkes pa andre arenaer, spesielt profesjonelt, gjennom frivillighet, verting, ledelse og ledelse.
Tilrettelegger for overforing av kunnskap, erfaring og kulturarv mellom generasjoner og mennesker
med ulik bakgrunn. Det har lenge vart bevist at fysiske aktiviteter utvikler en persons intelligens,
individualitet, emosjonalitet, som utgjer helheten av hver persons helsekapital. Fysisk aktivitet er
viktig fordi det bidrar til kognitiv, fysisk, sosial og felelsesmessig velvere for barn, unge og
voksne.

Carpet Bowls er en folkehelsesport som kombinerer fysisk aktivitet og sosialt fellesskap. Det er
muligheter for mennesker i alle aldre til & ha det goy og vere aktive, og forbedre deres livskvalitet
og helse og dermed bidra til & unnga ekte helseutgifter for enkeltpersoner og nasjonale helsevesen.
Carpet Bowls er som et folkehelsesportsspill som er attraktivt for alle - bred befolkning, spesielt
barn og unge, ikke bare for seniorer, og fremmer dermed baerekraftige sportsaktiviteter for alle -
grasrotsport.

Carpet Bowls er et spill som kan forene ulike sosiale grupper - seniorer, funksjonshemmede,
ungdommer, menn og kvinner. Dette spillet oppmuntrer til sosial inkludering, interkulturell dialog,
forstéelse, sosial integrering og respekt for andre gjennom sport og relatert utveksling av eksempler
pa god praksis. Nar de spesifikke behovene og situasjonen til underrepresenterte grupper méa
ivaretas, er fysiske aktiviteter et verktey for likestilling i alle dens former, og kampen mot
stereotypier og diskriminering.

Med Carpet Bowls vil foreldre fa en meget god mulighet til & bruke fritiden aktivt sammen med
barna. Det skjer gjennom spillet i alle dets former, fordi Carpet Bowls er et strukturert og
tradisjonelt spill og det utvikler fysiske kompetanser, er spillet en mulighet til & leere a vere kreativ
og uavhengig, a utvikle fysisk og emosjonell motstandskraft, & identifisere seg med Europas
kulturelle arv og & utforske vart bygde og naturlige miljo. Aktive foreldre har ogsé like aktive barn.
Et sunt samfunn gagner enhver gkonomi.

Den viktigste Carpet Bowls-fordelen for promotering av sunn livsstil er dens tilgjengelighet for
allmennheten pa grunn av de enkle spillereglene.

Carpet Bowls fremmer og formidler prinsippene satt i EUs fysiske aktivitet, respekterer prinsippene
om likhet og fair play, og involverer de spesifiserte malgruppene: familier med barn, voksne, eldre,
personer med funksjonshemminger, uavhengig av kjenn. Spillet fremmer sosialiseringsmuligheter
blant ensomme medlemmer av samfunnet ved 4 involvere dem 1 Carpet Bowls og gjennom lek i en
sunn livsstil.




6. SPILLEREGLER OG UTSTYR
Det er for tiden fire typer bowls-spill, og her er forbundene.

Carpet Bowls

Carpet Bowls spilles hovedsakelig i England og Norge.

England: http://www.englishcarpetbowls.com

Norge: https://bowlsnorge.no/ https://www.facebook.com/bowlsnorge

=>» Reglene for Carpet Bowls:
https://bowlsnorge.no/wp-content/uploads/2018/09/English-Carpet-Bowls-Association.pdf

Short Mat Bowls

Short Mat Bowls spilles blant annet 1 Skottland, England, Norge og Danmark.
England: http://www.esmba.co.uk/

Skottland: https://scottishsmbf.wixsite.com/home

New Zealand: https://www.nzindoorbowls.co.nz

Norge:  https://www.bowlsnorway.com/ https://www.facebook.com/BowlsNorway
Danmark: https://www.dgi.dk/bowls/bowls/se-hvor-du-kan-spille-bowls
https://bowls.dk

Sverige: https://www.facebook.com/profile.php?id=100063494167511

Spillereglene er forskjellige fra Carpet Bowls. Reglene for Short Mat er basert pa hva som brukes i
Skottland. I Danmark bruker man de samme kulene som i Carpet Bowls. Ellers brukes tyngre kuler
i Short Mat. Selve teppene er ogsa forskjellige (inkludert lengre og forskjellig merket).

Reglene for Short Mat Bowls: https://scottishsmbf.wixsite.com/home/rules
Innenders Bowls

Matten skal vaere ca 6,7 meter lang og 1,8 meter bred.
New Zealand: https://www.nzindoorbowls.co.nz




Regler https://www.nzindoorbowls.co.nz/files/3825 20220216160826-1644980906.pdf
Indoor Bowls England: http://www.eiba.co.uk
Regler: http://www.eiba.co.uk/championship-rules/fantastic-5-rules.pdf

Lange Bowls
Long Bowls spilles sjelden i de aktuelle landene og vi trenger ikke vurdere deres regler i denne
sammenhengen. Dette er ikke inkludert i dette prosjektet.

Grunnleggende
WHO

Carpet Bowls er det perfekte spillet, fordi det kan spilles av alle aldre og ferdighetsnivéer.
Teppeboller kan spilles for rekreasjon eller konkurrerende. Dette er et ferdighetsspill snarere enn
styrke og kan spilles av folk i alle aldre og ferdigheter, inkludert rullestolbrukere.

Var
Du kan spille innenders i alle rom som har en gulvplass som er stor nok til & ta teppe og to sett med
8 boller.

Hvordan
Carpet Bowls er et svaert motiverende spill for & forbedre balanse og koordinasjonsevner. Du kan
spille 1 lag en, to, tre, fire spillere.

Disiplinene til Carpet Bowls:
Single - 4 boller hver

Par - 3 skéler hver

Trippel - 2 skaler hver

Firere - 2 boller hver

Bortsett fra det er reglene de samme.
1) En spiller (singler)

2) To spillere (par)

3) Tre spillere (tripler)

4) Fire spillere (firere)

KONKLUSJON

Det er viktig at reglene for Bowls er klare og beskrevet. Over hele Europa vil vi ha bade
innendersboller, Short Mat og Carpet Bowls. I de folgende artiklene er reglene for Carpet Bowls og
Short Mat Bowls inkludert.

Siden det er store likheter i spillene, kan spillere fra begge typer spille sammen.




6.1 Carpet Bowls regler
http://www.englishcarpetbowls.com/rules.html

Foto Gunnar A. Hjorthaug

1. UTSTYR:

Carpet = teppe. Spillet foregér pa et teppe. Bowls = Kuler. En kamp = 5 eller 6 omganger.

Teppet skal vaere minimum 1.83 m. og maksimum 1.98 m. bredt, og minimum 9.14 m. og
maksimum 10.06 m. langt. Se skisse. https://bowlsnorge.no/spilleregler-for-carpet-bowls-pa-norsk/

OPPMERKING PA TEPPET.
Se skissen pa det engelske reglementet. Jack = en liten ball = mélet/blinken.

1.2 Plasseringslinje-Jacklinje. Plassering av JACK. Det skal markeres en linje 1 hver av mattens
ender, i lengdeaksen (cl ), som er 0.91m.lang og starter 0.91m. fra mattens ende. JACK skal
plasseres pa denne linjen.

1.3 Kaste sone. Det skal markeres en kastesone 1 hver ende av teppet. Dette markeres med to
parallelle linjer A (delivery guidelines), symmetrisk om teppets lengdeakse (cl ). De skal
vaere 457mm. lange og med en innbyrdes avstand pa 457mm. Linjene starter ved teppets
endekanter.

1.4 Kastesonen avgrenses av en linje pé tvers om forbinder to parallelle linjer pa 457mm., slik at
det dannes et kvadrat.

1.5 En (tverrgidende) linje markeres midt pa teppet. (pa teppets tverrgdende senterlinje).

|
@,
I




Foto Gunnar A. Hjorthaug

1.6 Sentersperre En sperre skal plasseres symmetrisk pé teppets tverrgaende senterlinje. Den kan
besta av en kloss som er 457mm.lang, eller den kan vare sirkuler og ha diameter pa 457mm..
Heoyden skal vere 50 mm. Sperren skal ha hard overflate og en farge som star i kontrast til teppet.

1.7 Startblokker To klosser av tre (startblokker), som er malt i en kontrastfarge til teppet, og som
har mélene 152 x 101.6 x 50.8mm. plasseres pa strekene som markerer startsonen. Klossene skal
plasseres slik at hayden er 152mm., siden som er 101.6mm. skal vere parallell med teppets kant og
siden som er 50.8mm.skal vere parallell med de pategnede linjene

1.8 KULER: Kulene er slipt til forskjellig skravinkel, og er nummerert, for & lage en egen
kurve/bane nar de trilles. 16 kuler, hvorav 8 og 8 1 like farger, skal vare laget av samme
fabrikant. Kulene skal ha en diameter pa 98mm. de skal veie 737.09 gram (11b 100z) og skal vaere
slipt usymmetrisk/skra til nr.3. Ingen annen type kuler enn dette skal benyttes i konkurranser.
Merkelapper kan benyttes for & sjeldne mellom kulene.

1.9 JACK. En liten kule som skal danne mélpunktet pa banen. Jack skal ha diameter pa 63.50mm.
og skal veie 283.5 gram, eller ligge innenfor fabrikantens spesifikasjoner for denne storrelse og vekt
av Jack. (Normalt +/- 15 %).

2. SPILL
2.1 Velg farge og start lag med & kaste mynt og krone.

2.2 Plassering av jacken gjores alltid av skipper pa det startende laget.
Ved uavgjort spill, skal spilleren som begynte 1 dette spillet, spille forst igjen.

3. SPILLERE.

Det kan spilles singel, par, treerlag eller firerlag. Hvert av lagene velger ut sin lagleder /SKIPPER
som gér til enden av teppet hvor jacken er plassert.

De andre blir igjen ved startlinja.
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3.1 Under spill skal ikke spillerene forstyrres.
3.3 Spillerne i laget bytter side forst nar det er lederens tur til & spille.

4. SKIP
4.1 Skip skal ha kontroll over eget lags spill og ferer ordet / planlegging av spillet.

Nér et spill har startet, kan lagets posisjoner ikke endres. Dvs. spiller nr.1, 2, 3, 4 ma beholde sine
plasser/posisjoner og spille i denne rekkefolge ut spillet.

4.2 | fravaer av en neytral dommer, skal de to skippene i fellesskap demme 1 alle diskusjoner som
oppstar, og deres avgjorelser skal vaere endelige.

Kun skip bedemmer f. eks ugyldige kast. Nar skip kaster er det enerne som forer ordet for hvert lag.

5. MALING AV AVSTAND FRA JACK TIL VINNERKULEN.
5.1 Skip skal bestemme hvem av spillerne som skal foreta mélingen. Jack skal ikke bereres/flyttes.

5.2 Ved uenighet, skal kun skipene sammen avgjere hva males og av hvem.

6. POENG
6.1 Laget som har en eller flere kuler naermest far et poeng pr. kule.

6.2 Kun skip har anledning til 4 fjerne tellende kuler under avgjorelse av poeng. Ingen méa berore
eller fjerne en kule for endelig enighet er oppnadd

7. OVERTREDELSER:

7.1 Ingen ma sté pa, knele pé eller berere matten nér spill pagar.

Etter en advarsel skal ett kast trekkes fra det aktuelle laget for hvert av de de etterfelgende tilfeller
av overtredelse. Unntak: nar dette ma til for & fjerne en ureglementert kule.

7.2 Ved kast av feil kulefarge skal motstandernes skipper replassere den med en kule fra det
spilleforende lag.

7.3 Hvis en spiller triller sin kule utenom tur eller for konkurrentens kule er falt til ro, skal denne
kulen demmes som ded.

7.4 Enhver kule som ikke har passert tverrlinjen ved senterblokkens senterlinje, som berarer
blokken eller hopper over den, skal bedemmes som ded.

7.5 Ingen kule ma plukkes opp for den forangdende kulen er spilt og er falt til ro. Hvis dette skjer,
skal kulen erklaeres for ded.

7.6 Hver spiller ma ha begge fottene helt bak enden av teppet. Ved brudd etter en advarsel fra
motstanderens skip, skal kulen erklaeres for ded.

8. FORFLYTTING AV KULE ELLER JACK.
8.1 Hvis en kule, nér den er 1 bevegelse eller ligger stille, blir forstyrret eller forskjovet, skal
motpartens leder bestemme om a:

1) La kulen eller jack ligge som de er, eller
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i1) Replassere kulen eller jack sa nar den opprinnelige posisjon som mulig, eller
1ii) Spille settet om igjen, unntatt hvis den kulen som er spilt er den eneste som er i spill.

8.2 Huvis jack blir slétt helt utenfor teppet av en kule 1 spill, skal den erkleres ded. Motparten skal
motta to poeng og en ny runde skal pabegynnes av motparten.

Huvis jacken er rolig pd teppet, men etter at spillet er igang ramler utenfor teppets kant, uten 4 ha
blitt pavirket fysisk, skal runden spilles om igjen uten straff.

Uansett 1 et tidsbestemt spill, nar det er bldst 1 floyten og signalet er gitt for at at spillet er slutt er
det ikke tillat & fortsette spillet.

8.3 Alle kast som skip erklerte «dede» skal stoppes og fjernes. I tilfeller hvor en «ded kule»
forskyver en «levende» kule eller jack, skal motpartens leder :

(1) Fjerne den «dede» kulen og la de evrige kuler og jack ligge som de ligger, eller

(i1))  Fjerne den «dede» kulen og replassere de evrige kulene/jack sé ner opp til hvor de 14
som mulig.

(iii))  Spille settet om igjen, unntatt hvis den «levende» kulen som er spilt er den eneste som er
1 spill.

UFORUTSETT UHELL.
8.4 Hvis, det under spill, opptrer forstyrrelse /endrer plasseringen av jack, eller hvilken som helst
kule, skal lederen:

(1) Fjerne det noytrale objektet og la jack/kuler ligge som de ligger, eller

(i)  Fjerne det noytrale objektet og plassere jack og kuler s& nar som mulig opptil hvor de 14,
eller

(iii))  Spille runden pa nytt, unntatt hvis den kulen som er spilt er den eneste som er i spill.
8.5 Hvis en kule, ved et uhell, erkleres for «ded» og fjernes fra teppet, skal den spilles om igjen.

8.6 Hvis det under forberedelse til, eller under en pagdende oppmaéling skjer at jack eller kule
forskyves, skal folgende skje.

Unntak er hvis dette er siste runde av et sett, og ingen kule er pa forhénd tillat kastet, refereres det
til regel 8.4

1) Hvis en kule faller naturlig uten noen ytre pavirkning, skal den ligge som den er og
skal telles 1 sin nye posisjon.

i1) Hvis en kule som er tenkt & bli malt blir flyttet pa ved et uhell av en maler under
maling, skal siste runde spilles om igjen.
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iii) Hvis jack blir flyttet pd under pagdende maling, skal malingen opphere. Godtatt/malt
kuler for jack blir flyttet skal telle som poeng, og spillet skal telle som et avsluttet
spill.

1v) Hvis en kule blir flyttet ved et uhell av en méler nér méling pagér, skal godtatt/malt
kuler, telle som poeng og spillet betraktes som avsluttet.

9. KAST (SKUDD)
9.1 Handen som sender kulen av girde, ma passere mellom startblokkene.

9.2 Alle kuler ma trilles 1 kastesonen mellom startblokkene.

Hyvis en spiller feiler, etter en advarsel fra skipper for motspillerne, skal kulen erkleres ded, stoppes
og fjernes fra teppet.

9.3 Hvis kulen bergrer en startblokk, skal kulen bedemmes som dead.
Startblokkene kan bereres etter at kulen er sendt uten a bli demt som feil.
Et kast er pabegynt fra og med det gyeblikk kulen tas i hdnden, bergrer teppet og forlater handen.

En spiller kan legg ifra seg kulen pa teppet, enten for a forbedre grepet eller for & gé til den andre
enden for a se pa situasjonen. Dette skal ikke sees pa som at kulen er «ded».

9.4 Handicap skal tillates & finne en komfortabel stilling, men ma ikke tillates en urettferdig fordel.

10. TILSKUERE
ma ikke forstyrre spillerne. De ma gjerne stotte opp om/heie pé sine spillere, men ikke pé en slik
mate at de forstyrrer motpartens spill.

10.2 Direkte veiledning av en spiller nar spillet pagér, er forbudt. Motstandernes skipper skal bringe
enhver overtredelse frem for en upartisk dommer som vil vurdere situasjonen. Han/hun vil om
nedvendig be overtrederen om & forlate omradet.

English Carpet Bowls Association retain the copyright to "The Rules for Playing Carpets Bowls',
which may not be reproduced without permission.

https://bowlsnorge.no/spilleregler-for-carpet-bowls-pa-norsk/

6.2 Short Mat Rules
https://scottishsmbf.wixsite.com/home/rules

Norsk Short mat regler:
https://bowlsnorway.com/regler/regler%20norsk%?20short%20mat.html

UTSTYR

1. TEPPET

(en beskrivelse. Teppet skal vere av et egnet materiale som bidrar til at kulene fungerer. Den skal
veare farget gronn eller bla og skal ha et passende underlag. Et teppe skal vaere minimum 1,83m og
maksimalt 1,98m bredt og minimum 9,14m og maksimalt 13,76m langt.

(b) Markeringer. Matten skal merkes med 0,1 m streker som skal vaere hvit i fargen og ha egnet
tape. Malte eller vevde linjer m& dekkes av denne tapen og vere klart definert til enhver tid.

13

CARE



(c) Grenser og dedlinjer. Linjer som representerer grenser skal merkes pa tvers av hver ende av
banen, 0,3m fra fenderen og lignende tverrgdende linjer skal merkes 2,74m fra hver groftelinje for &
representere dedlinjen.

(d) Jack Line. Jekkelinen skal vaere 0,91m lang og midt pad matten med den ene enden 0,91m fra
dedlinjen og den andre 0,91m fra grenseelinjen.

(e) Leveringslinjer. Leveringslinjer skal merkes 1,37m lange med start i rett vinkel fra grenseelinjen
og avstanden pd hver side skal vare 0,33m.

() Leveringsmattelinjer. Leveringsmattelinjer skal merkes 0,457m lange med start i rett vinkel fra
groftelinjen mot fenderen og avstanden pa hver side fra senterlinjen til banematten skal vere 0,18m.
(g) Block Line. Blokklinjen skal vaere 0,38m lang og sentrert over midten av matten.
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2. LEVERINGSMATTE
Den bla Kastematten skal vaere 0,61m lang og 0,36m bred.

3. GROFT OG FENDER




Groftens bredde skal vaere 0,30m. Den skal vere omsluttet bak og pa begge sider med en fender
0,08m hey og ikke mer enn 0,08m bred. Den skal farges hvit og ma ikke dekkes med noe materiale.
Hvis fenderen er designet for & passe pa kanten av banematten, skal hoyden pa ryggen vare 0,06m.

4. BLOKKEN
Blokken er 0,457 m pa tvers og 0,05 m hey (sirkuler, en rundring, en diamant eller lignende). Den
skal farges hvit og mé ikke dekkes av noe materiale.

5. KULER

(a) 16 kuler, 8 av hver farge, alle laget av samme produsent. Kuler skal ikke overstige fem og en
diameter pé 0,13 m eller vaere mindre enn 0,11 m i diameter og skal ikke overstige tre og en vekt pd
1,134 kg.

(b) Lasting av kuler er strengt forbudt.

(c) Fargede plater eller klistremerker kan brukes for & identifisere lag- eller klubbkuler, og for dette
formal skal de klassifiseres som en del av den kula. Plassering av et antall klistremerker oppa
hverandre kan gjere kula ugyldig eller motsette seg.

6. JAKKEN

Jakken skal vare rund, hvit eller gul i fargen. Lts diameter skal ikke vaere mindre enn 0,05 m eller
mer enn 0,063 m, skal veie ikke mindre enn 0,284 kg eller mer enn 0,907 kg (tungvektsjakk
foretrekkes).

BETINGELSER FOR SPILLET

1. FORM OG VARIGHET
Det skal spilles kuler pa matten eller pa flere matter. Den skal bestd av et spesifisert antall kast eller
ender eller skal spilles for en hvilken som helst tidsperiode som tidligere avtalt.

2. SPILLORDNINGER

(a) Et spill skal spilles pa én banematte som:

1) et singlespill mellom to spillere, der hver spiller spiller to, tre eller fire kuler enkeltvis og
vekselvis.

i) et parspill med to spillere pé hver side, som hver spiller to, tre eller fire kuler. De to lederne skal
spille alle sinekuler enkeltvis, vekselvis og etter tur for vekslingen, som deretter vil spille sine kuler
vekselvis og etter tur.

ii1) et trippelspill med to lag med tre spillere pd hver side, der hver spiller spiller to eller tre kuler
enkeltvis, vekselvis og etter tur med lederne som spiller alle bollene sine for sekundene far kaste
kulene sine. Lederen vil forbli ved matteenden til etter at begge spillerne har kastet alle kulene sine,
sa vil disse fire spillerne bytte ende med lederne som né skal kaste sine kuler enkeltvis, vekselvis og
etter tur.

iv) et firerspill med fire spillere pa hver side som skal kalles ledelse, andre, tredje og hoppe over.
Hver spiller vil spille to kuler, enkeltvis, vekselvis og etter tur. Ledningene og sekundene vil vere
ved utkastenden og far ikke besoke hodet for bdde ledere og spillerne har spilt alle sine kuler.. De
vil da komme til hodet og den tredje vil gé for & spille kulene sine. Nér den tredje har spilt begge
kulene sine vil han/hun ga tilbake til hodet og leder vil da gé til bowlingslutt. Han/hun kan kun
beseoke hodet nir han/hun er i besittelse av kasteematten.

(b) Nér de ikke bowler, mé alle spillere std bak fenderen og unna banematten og fenderen.

(c) Et lagspill skal spilles av to sider pé et gitt antall matter, hver side bestar av like mange spillere.
(d) Kulene ma sté 1 ro for noen spiller krysser dedlinjen eller endringer avsluttes.

Kulene
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1. EN LEVENDE KULE ER:

(a) en kule som 1 sin opprinnelige bane kommer til & hvile helt innenfor det levende omradet, selv
om den henger over kanten av banematten.

(b) en kule som i sin opprinnelige bane bryter greftelinjen, men som ikke forstyrrer noen berarer
eller jekken 1 grofta, eller berorer fenderen eller kommer 1 kontakt med gulvet eller blokken og
kommer til hvile i det levende omradet , selv om den kan henge over kanten av banematten.

(c) en kule som 1 sin opprinnelige bane pd banematten berarer jekken, enten direkte eller indirekte,
eller ved avbeyning fra en annen kule , selv om den legger seg i grofta eller kommer i kontakt med
fenderen etter at den har berert jekken, skal en slik kule vere stramforende og kalles toucher og
dens plassering i grofta skal vare passende merket slik at den kan skiftes ngyaktig ut i tilfelle den
blir ulovlig forstyrret.

2. MERKING AV EN TOUCHER

(a) En toucher skal vere tydelig merket med kritt av et medlem av spillerens side for neste kule som
leveres, hviler. Hvis en kule ikke er s& merket for den etterfolgende kula kommer til hvile, vil den
slutte & vaere en toucher. Hvis enten skip eller spilleren som er ansvarlig for hodet mener at en slik
kule kan fi den til & falle eller bevege seg, skal den ikke krittes, men mé& nomineres som en toucher,
og den skal deretter kalkes hvis faren oppherer i lopet av spillet.

(b) Markeren 1 et enkeltspill skal gi alle touchere og skal indikere for spillerne enhver kule som er
en toucher som han ikke er i stand til & markere.

(c) Alle bereringsmerker ber fjernes for en kule spilles.

(d) Skulle det spilles en kule som ikke har fatt krittet fjernet, skal hoppet, spilleren som har ansvaret
for hodet eller markeren fjerne merket sd snart kula star i ro, eller hvis det er fare for at en slik kule
skal falle og endre hodet eller dets posisjon, det skal vises og merket fjernes hvis posisjonen endres.

3. HANDLING AV BERORERE

(a) Touchere kan virke pa jekken eller pa andre touchere i grofta. Jekten og eventuelle slike rorere
som flyttes skal forbli i sine nye posisjoner.

(b) Touchere som returnerer fra jekken eller fenderen eller fra andre touchere 1 grofta til det levende
omradet skal forbli i spill der de har kommet til hvile.

4. DODE KULER

En kule er ded og MA fjernes fra banematten hvis:

(a) den leveres fra en fotfeilposisjon.

(b) den kommer i kontakt med midtblokken eller passerer over den.

(c) den gér ikke over tidsfristen.

(d) den avsluttes 1 grofta uten a berere jekken.

(e) den berperer eller gar tilbake fra fenderen eller kontakter en toucher eller jekken som er i grofta,
med mindre den aktuelle kula er en toucher.

(f) en hvilken som helst del av kula skjarer en hvilken som helst del av dedlinjen, med mindre det
er en toucher.

(g) nar det kommer til hvile, skjarer enhver del av det enhver del av greftelinjen.

(h) den kommer 1 kontakt med gulvet eller forlater banematten (unntatt som i1 Fender Displacement,
regel ES).

(1) hvis den baeres forbi dedlinjen av spilleren som er 1 besittelse av banematten.

5. UNDERLAGET
Underlaget er en del av spilleflaten.
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6. LINJEBESLUTNINGER

En linjeavgjerelse er der en kule ikke kan anses & bryte groften eller dedlinjen uten bruk av en fast
rute eller annet méleutstyr for & ta en avgjerelse. Hvis en annen kule leveres for en avgjerelse er tatt,
er kule bestemt til & veere live. Hvis den deretter spilles inn i en ded kuleposisjon, ber den fjernes
fra banematten — det er IKKE en toucher. Hvis imidlertid kula &penbart bryter groften eller
dadlinjen eller er helt innenfor greften eller dodomradet, ber den fjernes fra banematten selv om
andre kuler kan ha blitt kastet for denne posisjonen ble bestemt. Med andre ord er en DEAD BOWL
en DEAD BOWL uansett hvilke omstendigheter som rader.

7. KULEFORSTYRRELSER

(a) FORSTYRRELSE AV EN IKKE-BERGRING

Hvis et hode blir forstyrret av:

1) en kule levert fra en fotfeilposisjon,

i1) en Kule som treffer eller kontakter blokken eller passerer over den,

ii1) en kule som gar tilbake fra en toucher som er i grofta,

iv) en kule som beyes av fenderen,

v) en kule eller jekk i grofta som flyttes av en ikke-berorer,

den skal gjenopprettes sd naer som mulig til sin opprinnelige posisjon av motstanderen som har
ansvaret for hodet, og avslutningen fullfort.

Skulle en kule spilles med en slik kraft at den far midtblokken til & g& inn og forstyrre hodet, vil
motstanderen ha muligheten til & kreve 3 skudd og telle slutten som spilt.

(b) FORSTYRRELSE AV EN DELTAGENDE SPILLER

Hvis en kule mens den er i bevegelse eller hviler pa banematten, eller hvis en bererer i grofta blir
forstyrret eller forskjovet av en av spillerne, skal motstanderen ha muligheten til:

1) Sette kule tilbake s& naer som mulig til dens opprinnelige posisjon.

1) La den forbli i sin nye posisjon.

iii) Erkleaere kule ded og fjerne den fra banematten.

iv) Spill av slutten igjen, og den ma vere fra samme retning.

(c) FORSTYRRELSE AV EN IKKE-SPILLER

Hvis en kule mens den er i bevegelse eller hviler pa banematten, eller hvis en bererer i grofta, blir
forstyrret eller fortrengt av en person som ikke spiller, eller av en knekt eller bolle fra en annen
banematte eller av en annen gjenstand:

de to skipene vil komme til enighet om sin opprinnelige posisjon. Hvis kastene ikke stemmer, skal
slutten spilles pa nytt i samme retning.

(d) FORSTYRRELSE AV MARKOREN

Hvis en bolle forskyves mens den males av markeren:

den skal gjenopprettes sd naer som mulig til sin opprinnelige posisjon av markeren, med forbehold
om avtale mellom begge spillerne. Hvis spillerne ikke kan bli enige, skal avslutningen spilles pa
nytt fra samme retning. Hvis et skudd eller skudd allerede er tildelt, vil spilleren som holder
skuddene ha muligheten til & akseptere dette som poengsummen for den enden eller spille slutten pa

nytt.

(e) FORSTYRRELSE G AV DOMMER

Hvis dommeren ved et uhell flytter knekten eller bollen(e) mens han maler, vil dommeren erstatte
den/dem sé naer den opprinnelige posisjonen som mulig for avgjerelsen fullferes. Dommeren vil
vaere den eneste dommeren i saken.
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8. KULE KJORT OVER SKJERMET

Hvis en kule leveres med en slik kraft at den passerer over baksiden eller sidene av fenderen, eller
slar en annen kule over baksiden eller sidene av fenderen, skal den motstiende kasteren ha
muligheten til:

(a) kreve tre skudd og telle slutten som en spilt slutt.

(b) telle slutten som en spilt slutt og kreve skuddene liggende.

(c) fullfere slutten.

(d) spille slutten pé nytt som en blindvei. Alle blindveier skal spilles av i samme retning.

(e) Hvis en kule og jekken kjores over baksiden eller sidene av fenderen samtidig, kan enten tre
skudd tas eller slutten spilles pa nytt.

9. SKYTINGSSKUDT/VEKT kule

En spiller som har til hensikt 4 spille et tvangs- eller avfyringsskudd MA gi en muntlig advarsel for
a sikre sikkerheten til andre spillere, markerer, dommere og tilskuere. Unnlatelse av & overholde
denne regelen vil fore til at den fornermende spilleren blir advart ved den forste overtredelsen.
Etterfolgende overtredelser vil fore til at spilleren blir bedt om & forlate banematten og ikke delta i
konkurransen.

JEKKEN

1. En knekt er LIVE og kan spilles av en live kule hvis knekten er innenfor live-omrédet eller hvis
noen del av den er innenfor live-omradet nar den bryter groftelinjen. Dette betyr at enhver levende
bolle som i sin opprinnelige bane gér inn i grefta (ikke bererer fenderen eller en bolle som eriro i
grofta) berorer enhver del av jekken som skjarer groftelinjen og har en del 1 den levende. omréde.
vil bli definert som en toucher og skal kalkes og posisjonen markeres dersom den havner i grofta.
2. En jekk KJORT inn i grofta skal vare stremforende og skal ikke flyttes unntatt av en bererer.

3.DOD JACK

Knekten er ded hvis:

(a) en hvilken som helst del av den kommer 1 direkte kontakt med gulvet eller en annen ikke-
lekende overflate bortsett fra fenderen, bortsett fra som i fenderforskyvning, regel ES.

(b) den drives av en kule 1 spill utover grensen til banematten, dvs. over fenderen, av siden eller
over dedlinjen.

(c) etter retur kommer den til & hvile enten helt innenfor dedomradet eller med en del av den bryter
dedlinjen.

Hvis knekten blir slatt til kanten av matten og faller av under pafelgende spill uten at en annen bolle
treffer den, vil enden bli erklaert dod og spilles om fra samme retning.

4. BRENNT END - JACK OFF THE MAT

Hvert lag far lov til 4 sla knekten av siden av matten to ganger uten straff. Pa den tredje og alle
pafolgende avslutninger skal det fornarmende laget ha tre skudd gitt mot og slutten regnet som en
avslutning spilt, bortsett fra nir den inntreffer 1 den siste slutten av spillet, 1 hvilket tilfelle laget som
krever poengene skal ha muligheten til & kreve de tre skuddene eller spille en annen ende.

(I et spill med to tresingler vil straffen vare to skudd.)
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5. BOSTEND

Nér knekten er ded, regnes den ikke som en slutt, selv om alle boller 1 den enden er spilt. Slutten

spilles pd nytt og ma spilles fra samme retning.

6. REBOUNDING JACK

Skal jekken kjores mot fenderen og vende tilbake til det levende omrddet, eller skal den sprette fra

en berorer 1 grofta til det levende omradet, eller etter a ha blitt spilt i grofta, flyttes den av en

toucher sd langt at finne veien til live-omradet, skal det spilles av p4 samme mate som om det aldri

hadde forlatt live-omradet.

7. JEKK KJORT OVER FEDEREN

Hvis jekken kjores over baksiden eller sidene av fenderen av en spiller, skal motstanderen ha

muligheten til &:

(a) kreve tre skudd og telle slutten som en spilt slutt.

(b) spille slutten igjen som 1 en blindvei.

8. JACK FORSKYTTELSE

(a) FORSTYRRELSE VED EN DOD KULE

Hvis en jekk blir forstyrret av en kule som:

1) har blitt levert fra en fotfeilposisjon,

i1) slér eller bererer blokken,

iii) & vaere en ikke-toucher, returer fra fenderen,

iv) a vere en ikke-toucher, slir den 1 grofta,

den skal gjenopprettes sd naer som mulig til sin opprinnelige posisjon av motstanderen som er
ansvarlig for hodet.
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(b) FORSTYRRELSE AV EN DELTAGENDE SPILLER

Hvis en knekt som er i bevegelse eller hviler pd banematten blir forstyrret av en spiller, skal
motstanderen ha muligheten til &:

1) gjenopprette jekken sé nar den opprinnelige posisjonen som mulig.

i1) la den forbli der den na hviler.

ii1) spille slutten igjen fra samme retning.

(c) FORSTYRRELSE AV EN IKKE-SPILLER

Hvis knekt mens den er i bevegelse eller hviler pd banematten blir forstyrret, forskjovet eller flyttet
av en ikke-spiller, eller av en knekt eller kule fra en annen bane, eller av en gjenstand:

spillerne som har ansvaret for hodet skal komme til enighet om sin opprinnelige posisjon og
knekten vil bli gjenopprettet. Skulle de ikke bli enige, vil den enden spilles igjen, og det mé vaere
fra samme retning.

(d) FORSTYRRELSE AV MARKOREN

Hvis jekken flyttes av markeren under maling:

den vil bli plassert sa ner den opprinnelige posisjonen som mulig, og begge spillerne vil bli enige
om posisjonen. Hvis de ikke blir enige, vil slutten spilles igjen fra samme retning. Hvis et eller flere
skudd allerede er avtalt, skal spilleren ha rett til 4 akseptere denne scoringen.

(e) FORSTYRRELSE AV EN SPILLER SOM MALER

Skulle en spiller som er i ferd med 4 male ved et uhell flytte knekt, skal motstanderen som godtar
skuddene:

1) skift ut jekken sd nar den opprinnelige posisjonen som mulig.

i1) godta skuddet eller skuddene som allerede er gjort krav pa.

111) godta & godta skuddet eller skuddene som allerede er tatt.

iv) spill slutten pé nytt fra samme retning.

(f) FORSTYRRELSE AV DOMMER

Skulle dommeren ved et uhell flytte jekken mens han er 1 ferd med & male:

dommeren vil erstatte den i sin opprinnelige posisjon fer han/hun fullferer sin avgjerelse.
Dommeren vil vere den eneste dommeren for stillingen, og deres avgjorelse vil vaere bindende.

GENERELLE SPILLEBETINGELSER

1. PROVE SLUTTER
Proveavslutninger skal skje etter kontrollorganets skjonn.

2. STARTE SPILLET

(a) Kapteinen 1 et lagspill skal kaste: vinneren skal ha muligheten til & spille forste eller andreplass
pa alle banematter.

(b) I'spill som spilles pa rinkmatten, skal lederne kastes og vinneren skal ha muligheten til a spille
forste eller andre.

(c) Leveringen av den forste kule skal utgjore starten pa spillet.

3. SPILLER FORST

(a) I alle pafelgende avslutninger til den forste, skal vinneren av den foregaende slutten spille forst.
(b) I tilfelle uavgjort (ingen poengsum) eller blindvei, skal spilleren som spilte forst i den enden
igjen spille forst.
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4. PLASSERING AV LEVERINGSMATTEN

(a) Ved begynnelsen av en slutt skal spilleren som skal spille forst plassere leveringsmatten
innenfor leveringsmattelinjene, med den kortere siden i1 kontakt med fenderen.

(b) Leveringsmatten ma ikke flyttes for enden er ferdig. Hvis den flyttes ved et uhell, ma den settes
tilbake til riktig posisjon av felgende spiller.

(c) Den siste spilleren som bowler i den enden skal fjerne leveringsmatten fri av banematten.

5. PLASSERING AV JEKKEN

(a) Markeren 1 et enkeltspill skal plassere knekten péd knektlinjen der spilleren som skal spille forst
krever det.

(b) Skipet hvis side den skal spille forst skal plassere knekten pa knektlinjen i hvilken som helst
lengde han/hun velger. Den kan henge over enden av jekklinjen forutsatt at den er i kontakt med
jekklinjen.

6. STANDNING PA LEVERINGSMATTEN

En spiller i gyeblikket han/hun leverer sin kule skal ha en fot helt innenfor rammen av
leveringsmatten. Foten ma enten vere 1 kontakt med, eller rett over leveringsmatten, og den andre
foten ma enten vare pa og innenfor rammen av leveringsmatten eller foran greftelinjen og innenfor
leveringslinjene. Unnlatelse av & overholde denne regelen utgjor fotfeil. Ingen advarsel vil bli gitt.

7. FOTFEIL

(a) Skulle en spiller i en singelspillfotsfeil, skal markeren stoppe kule og fjerne den fra banematten.
(b) 1 par, trippel og fire kamper, er det plikten til motstanderen som hopper eller spilleren som har
ansvaret for hodet ved leveringsenden & kalle fotfeil.

(c) Ingen del av kroppen ma veare i kontakt med banematten utenfor leveringslinjene; dette skal
utgjere en fotfeil. For en funksjonshemmet spiller som trenger enten spaserstokk eller hand utenfor
linjen for balanse, gjelder ikke dette.

NB: dette betyr ikke at en kule ikke kan leveres fra utenfor leveringslinjene.

8. FENDER FORSKYVNING

(a) Skulle fenderen bli forskjevet i et enkeltspill, vil markeren erstatte den og gjenopprette jekten
eller en hvilken som helst toucher som kan ha veert i ro i grefta, til deres opprinnelige markerte
posisjoner.

(b) Spilleren som har ansvaret for hodet skal vare ansvarlig for & gjenopprette jekten og eventuelle
berarere som kan ha vert i ro 1 grefta, til deres opprinnelige markerte posisjoner.

Dersom fenderen blir forskjevet av en berarer eller jekken kommer inn 1 grofta og der slike boller
eller jekken ber berere gulvflaten innenfor rammen av den forskjevne fenderen, skal folgende regler
gjelde:

(c) I et enkeltspill vil markeren erstatte fenderen og plassere jekken og/eller bollen(e) i posisjonene
der de kontaktet fenderen eller forlot skeytematten, og ogséd gjenopprette jekken og/eller eventuelle
bereorere som kan ha ligget i ro i grofta til sine opprinnelige markerte posisjoner.

(d) Spilleren som har ansvaret for hodet for den motsatte siden skal veere ansvarlig for a erstatte
fenderen og plassere jekken og/eller kule(e) i posisjonene der de kontaktet fenderen eller forlot
skoytematten, ogsa gjenopprette jekken og/eller eventuelle bererere som kan ha stétt i ro 1 grofta til
sine opprinnelige markerte posisjoner.

9. BESITELSE AV RINKMATTEN

(a) Besittelse av skoytematten skal tilhere den siden som spilles pa.

(b) Spillerne som er i besittelse av rinkmatten skal ikke forstyrres, irriteres, kasereres eller fa
oppmerksomheten distrahert av motstanderne.
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(c) Sa snart hver kule har kommet til hvile, skal besittelsen av rinkmatten overfores til den andre
siden, med tid til & markere en toucher, fjerne dede boller eller ta linjeavgjorelser.

10. SPILLERES POSISJON
Spillere som ikke er i ferd med 4 spille eller kontrollere spillet MA st unna banematten og vare
bak og unna fenderen.

11. SPILLERE OG DERES PLIKTER

(a) Hopp over

1) Skip skal ha ENESTE kontroll over sin side og deres instruksjoner ma folges av alle spillerne.
i1) Med de motsatte skip vil de avgjere alle omstridte poeng eller skudd: ndr begge lederne er
enige skal deres avgjerelse vaere endelig. Hvis de ikke kan bli enige, vil man tilkalle dommeren som
deretter skal domme og hvis avgjerelse skal vare endelig. I fraver av en offisiell dommer vil
enhver person som er gjensidig avtalt av begge spillerne demme og deres avgjorelse vil vaere
endelig og bindende.

iii) De vil vaere ansvarlige for & merke alle bergrere eller fjerne krittmerket fra eventuelle ikke-
berarere. De vil vaere ansvarlige for 4 fjerne eventuelle dede kule fra grofta, fra banematten eller
dedt omréde.

iv) De vil avgjere hvilke som helst line kule med den andre hoppet og andre saker eller vil kalle
dommeren for & demme.

v) Mens de pa slutten av spillet kan besgke hodet kun nér de er 1 besittelse av banematten. De vil
ikke beare kule sine utover naermeste frist. . . enhver kule som baeres utover deadline vil bli erkleert
dod og ma fjernes fra

skoytebanematte. Spillere ma advares og bare straffes ved den andre hendelsen.

(b) TREDJE

i) Den tredje vil gjore alle malingene og bli enige om skuddene, slik at det motsatte tallet ogsa kan
male og informerer hoppet om resultatet. Hvis en av tredjedelene ikke kan bli enige, vil de tilkalle
skipssjefene som deretter vil demme.

i1) Den tredje vil merke alle bererere eller fjerne merkene fra enhver ikke-berarer, og vil fjerne alle
dade boller fra skeytematten eller groften og vil se at jekken eller bergreren i groften ikke forstyrres
unntatt av en annen bergrer.

iii) Den tredje vil ta kontroll over hodet bare nar det er skipets tur til & bolle og siden deres er i
besittelse av skaytematten. Hvis hodet endres, vil han/hun informere den som hopper over og
regissere stykket deretter.

iv) Den tredje kan forbli i spissen mens lederne og sekundene kaster bollene sine. De kommer
kanskje ikke tilbake til hodet nér de har spilt sin ferste bolle.

(c) ANDRE I ET FOURS-SPILL

1) Den andre vil beholde poengkortet og vil se at navnene pa alle spillerne pa hver side er lagt inn.
i1) Den andre vil registrere poengsummen bade for og mot som avtalt av tredjedelene og
sammenligner kortet med det motsatte sekundet etter hver avslutning.

iii) Den andre vil vaere ansvarlig for poengkortet og vil beholde det i sin besittelse til enhver tid og
gi det til skipet nér spillet er fullfort.

(d) ANDRE I ET TRIPLES-SPILL

1) Den andre skal beholde scorekortet som i et firerspill, men vil ogsé bli enige om skuddet eller
skuddene med det andre sekundet og etter a ha registrert dem, vil han informere overhoppet.

i1) Den andre vil bevise pastanden om skudd ved & male, men vil ikke fore til at noen bolle flyttes
for skuddet eller skuddene er avtalt, slik at det motsatte sekundet ogsd kan male, og hvis de ikke kan
bli enige, vil det kalle hoppene til arbitrering.
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1i1) Den andre vil ta ansvar for hodet bare nar det er skipets tur til & bowle og deres side er 1
besittelse av skaytematten, og vil informere skipperen om hodet har blitt endret og lede spillet
deretter.

iv) Den andre vil kritte alle touchers og fjerne kritt fra alle ikke-touchers.

v) Den andre vil fjerne eventuelle dede kule fra grofta.

vi) Den andre vil se at jekken eller en hvilken som helst toucher i grofta ikke blir forstyrret unntatt
av handlingen fra en annen toucher.

vii) Den andre vil ikke besgke hodet mens han/hun er ved leveringsenden og forblir bak matten til
den andre andre har kastet alle kule sine i den enden.

(e) LEDER

1) Leden skal plassere leveringsmatten og se at jekken er riktig sentrert pa jekklinjen for man
spiller den forste kule.

1) Lederne skal spille sine kule enkeltvis og vekselvis til alle kule deres er spilt.

iii) Lederne vil ikke besgke hodet eller ga til hodet for alle de andre spillerne pa den enden har
bowlet alle kule sine, og vil forbli bak fenderen.

12. REGISPILL
Bare én spiller skal til enhver tid tillates pa banematten ved hodeenden for 4 styre spill og da kun
ndr deres side er i besittelse av rinkmatten. De ma forlate skaytematten for neste kule.

13. SPILLKRENKELSER

(a) A FOLGE kule OPP RINKMATTEN

Ingen spiller skal folge kule sin opp til hodet pé banematten eller forlate rinkmatten og folge den
opp pa siden. Enhver spiller som bryter denne loven ma advares nér de krysser naermeste dedlinje
og ved den andre forseelsen kan motstanderen fa bollen stoppet og fjernet fra rinkmatten eller fa
slutten spilt pa nytt, men den ma vaere fra samme retning.

(b) SPILLING FOR SISTE SKALEN KOMMER TIL HVILE

En kule som spilles for siste bolle har statt til ro, m4 stoppes og fjernes fra banematten. Enhver slik
kule som spilles som forstyrrer hodet eller kommer i kontakt med en kule eller knekt, kan
motstanderen forlate hodet som endret eller erklere det ugyldig. Hvis den blir erklert ugyldig,
spilles slutten av igjen fra samme retning.

(c) ENDRING AV SPILLEREKKJONEN
Spillere har ikke lov til & endre spillerekkefalgen i lopet av spillet, men kan endres for neste kamp
eller etappe starter. (Et spill bestar av to eller flere ender.)

(d) SPILLER UTENFOR TURN

1) Hvis en spiller spiller for sin tur, skal motstanderen ha rett til & stoppe kule og fa den til 4 spilles
igjen 1 riktig rekkefolge.

1) Hvis en kule som spilles pa denne méten har flyttet knekt eller endret hodet, skal motstanderen
ha muligheten til & la hodet forbli som det er eller erklere det ugyldig.

1i1) Hvis hodet erklares ugyldig, skal det spilles om fra samme retning.

iv) Hvis hodet tillates & forbli i sin nye posisjon, vil de andre spillerne folge etter i den nye
spillerekkefolgen.

(e) SPILLING AV FEIL kule
En kule som spilles ved en feil skal erstattes av spillerens egen kule

(f) BYTTELSE AV kule Ingen spiller skal bytte kule i lapet av et spill med mindre de blir skadet
eller protestert mot at de ikke overholder lovene.
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(2) A FORLAE RINKMATTEN

1) Ingen spillere vil forlate banematten mens et spill pagér uten forst & konsultere det motsatte
nummeret og deretter i en periode som ikke overstiger ti minutter.

1) Hvis en spiller under en lagkamp blir tvunget til & forlate spillet pa4 grunn av sykdom eller annen
saklig grunn, kan plassen bli tatt av en innbytter dersom begge lagkapteinene er enige.

1i1) Skulle den syke eller indisponerte spilleren komme tilbake etter at en innbytter har sluttet seg til
spillerne pd banematten, selv om innbytteren ikke har bowlet, vil spilleren ikke fa lov til 4 bli med 1
spillet igjen, og han/hun kan heller ikke fungere som innbytter i noen annet sett.

iv) Hvis motstanderlagets kaptein ikke gar med pa & spille en innbytter, eller hvis det ikke er en
erstatter tilgjengelig, skal spillet fortsette med at den manglende spilleren blir klassifisert som
nummer to.

(h) FRAVARENDE SPILLERE

1) Huvis en spiller er fraveerende fra en side pa det tidspunktet som er fastsatt for starten av spillet,
kan en ventetid pa ti minutter tillates.

i1) Hvis preveslutt spilles, vil de finne sted, den manglende spilleren mister retten til & avslutte
preveperioden.

ii1) Hvis en savnet spiller ankommer for proveperioden er fullfert, far han/hun lov til & spille: kun
provetidene gér tapt.

iv) Hvis den manglende spilleren ikke har ankommet innen utlepet av den tillatte tiden, vil et
enkelt- eller parspill bli tildelt motstanderne.

v) Hvis den savnede spilleren ikke har ankommet innen utlepet av den tillatte tiden, vil spillet
starte 1 trippel eller firere med at den savnede spilleren anses som nummer to, og en bestemt
rekkefolge for spillet opprettholdes. Det skal vare: Lead, Lead, Second, Lead, Lead, Second.

vi) Hvis en savnet spiller kommer etter at den forste bollen i den forste enden er levert, far de ikke
spille.

(i) SPILLER MED EN SPILLER MANGLER

Det vil ikke vaere noen straff eller ekstra boller som spilles ved siden av en spiller som mangler,
men i et trippel- eller firerespill skal den manglende spilleren betraktes som en andre og en bestemt
spillerekkefolge opprettholdes. Det skal vare Lead, Lead, Second, Lead, Lead, Second.

(j) OBJEKTER PA RINKMATTEN
Under ingen omstendigheter skal gjenstander for & hjelpe noen spiller eller for a pavirke spillet
plasseres pa rinkmatten, eller pa fenderen, eller pa knekt, eller pa bollen, eller andre steder.

14. RESULTATER AV EN AVSLUTNING

Skuddet eller skuddene

(a) Et skudd eller skudd vil bli vurdert til & veere kule eller kulene nermest knekten, disse bollene er
naermere enn noen kule eller kuler pa motsatt side.

(b) Nér den siste kulen av slutten kommer til hvile, skal det ga 30 sekunder hvis en av sidene ber
om det. I lapet av den tiden skal ingen kuler berores, kalkes opp, males eller forstyrres. Begjaringen
ma gjeres sa snart den siste skalen har kommet til ro.

(c) Verken jekken eller kulene ma flyttes for begge sider er enige om resultatet, bortsett fra ndr en
kule eller kuler har blitt fjernet for 4 tillate at en annen kan maéles. Bare spilleren som slipper inn
skuddene kan fjerne kulene fra banematten. Hvis en spiller

fjerner en(e) kule(r) for enighet er oppnadd, kan en straff pa ett skudd per fjernet kule kreves av
motstanderlaget.

(d) Ingen maling skal tillates for etter at den siste kule har kommet til ro.

(e) Bare ¢én spiller fra hvert lag skal tillates pa matten for & avgjere skuddet eller skuddene.
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15. MALING

(a) All maling ma gjores med skyvelare, fleksibelt mal.

(b) All maling skal veere til det neermeste punktet for begge objektene.

(c) Hvis en kule som skal males hviler pa en annen kule som hindrer den i & males, skal de beste
tilgjengelige midler tas i bruk for & sikre den pa plass hvorpd den andre kule skal fjernes — det
samme gjelder hvis mer enn én kule er involvert. Bruk av hénd eller finger til dette formalet er
forbudt.

(d) Det samme gjelder hvis en kule som ikke hviler, stér i fare for & falle for mélingen er fullfort.
Hvis den faller, mé den st i den nye posisjonen og mélingen deretter fullferes

(e) Plassering av handen eller fingeren pa knekten, eller enhver kule som skal males, utgjor en
forstyrrelse, og den motsatte siden skal kreve skuddet eller skuddene, eller nekte & anerkjenne
skuddet eller skuddene.

(f) Maling for hind, fot, matte eller andre gjenstander enn det anerkjente malet er forbudt.

16. ULIK SLUTT INGEN POENG

Nér den n@rmeste kule pa hver side ved avslutningen av en avslutning bererer jekken, eller de to
narmeste kule e er like langt fra jekken, eller det ikke er noen kule i det levende omradet eller
rorere 1 grofta, skal det anses & vere en direkte avslutning og ingen poengsum; slutten skal
registreres som en spilt slutt. Spilleren som spilte forst i den uavgjorte enden skal igjen spille forst,
og det skal spilles fra den slutten der den siste slutten avsluttet.

17. SISTE kule I EN END

MARKERENS PLIKTER I ET SINGLESPILL

Markeren skal:

(a) veere kjent med spillets lover,

(b) veere 1 besittelse av et palitelig mal, skyvelare og kritt,

(c) veere i besittelse av et scorekort og penn eller blyant og vil se navnene pa begge deltakerne
legges inn,

(d) gjere seg kjent med identifiserende merker pé bollene til hver spiller,

(e) veere vitne til kastet for start,

(f) se at matten er riktig justert og vil plassere knekt pé linjen i posisjonen som kreves av spilleren
for & bowle forst,

(g) observere streng ngytralitet,

(h) svare pé spersmal som stilles til dem av spillerne, men vil ikke gi noen informasjon med mindre
du blir bedt om det,

(1) ikke gi noen kommentar,

(j) kun henvende seg til den som har banematten,

(k) registrere kun poengsummen som er avtalt av spillerne,

(1) male bare nar det blir bedt om det, men vil ikke fore til at noen bolle flyttes for begge spillerne er
enige om skuddet eller skuddene,

(m) 1 et vanskelig méil, ikke & forseke & demme, men vil kalle dommeren til & domme,

(n) holde spillerne informert om tilstanden til spillet,

(o) merke alle beregrere og fjerne merker fra alle ikke-berorere,

(p) fierne alle dede skéler fra groften og det dede omrédet,

(q) demme pa alle lineboller,

(r) nér spillet er fullfert, se til at resultatkortet er signert av den tapende spilleren og overlevert
spillkontrolleren eller funksjonaren.

DOMMERENS PLIKTER
Dommeren skal:
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(a) handheve spillets lover,

(b) se at spillet er kontinuerlig og spilles pa en konkurransedyktig og sportslig méte,

(c) vere tilgjengelig for konsultasjon om ethvert spersmaél eller lovpunkt angdende spillet,

(d) male alle vanskelige skudd nar du blir bedt om det: han/hun vil ikke tolerere forstyrrelser og
deres avgjorelse er endelig og bindende,

(e) voldgift i enhver tvist og deres avgjerelse er endelig,

(f) gi ingen kommentarer, rad eller ros,

(g) forbli strengt neytral og objektiv til enhver tid,

(h) vaere fullt fortrolig med spillets lover og eventuelle endringer i disse,

(1) til enhver tid ha med seg en oppdatert regelbok mens tjenesten,

Enhver tvist som ikke er fastsatt 1 disse reglene skal avgjeres av dommeren hvis avgjerelse skal
vaere endelig.

Ingenting i disse lovene skal anses & gjore det obligatorisk for den siste spilleren a spille sin siste
bolle i noen ende, men de ber gjore sine intensjoner kjent for den motsatte siden for avgjerelsen av
resultatet av slutten starter. Nar de har erkleert, kan den bollen ikke spilles.

18. EKSTRA SLUTT

(a) I tilfelle vavgjort ved avslutningen av spillet hvor en vinner ma kares, skal en ekstra avslutning
spilles.

(b) Lagkapteinene i et lagspill, eller lederne 1 andre kamper, skal kaste til start og vinnerne har rett
til a spille forste eller andre.

(c) Den ekstra slutten skal spilles fra der den siste slutten sluttet.

(d) Hvis det ved avslutningen av den ekstra slutten fortsatt er uavgjort, vil en ytterligere avslutning
bli spilt, kastet vil igjen bli gjort og slutten spilles fra der den siste avslutningen avsluttet.

19. SPILLAVGJORELSER
Vinneren er spilleren eller laget med det hayeste antallet skudd eller poeng pa slutten av spillet.

20. UTFORELSE

I tilfelle et forsettlig brudd pé spillets lover, urettferdig spill eller usportslig oppfersel, kan
dommeren advare den eller de forneermede spillerne eller tilskuerne, eller beordre dem til & trekke
seg fra banematten eller omradet. Hvis lovbryteren er en spiller, skal ingen innbytter tillates. I alle
tilfeller unntatt alvorlig uredelighet, skal en spiller motta EN advarsel.

REGLER FOR FUNKSJONER

Det er sa mange kategorier funksjonshemming at det ville veere umulig & formulere nok regler for a
dekke hver kategori. Det hele vil avhenge av en personlig vurdering av hvordan hver enkelt person
best kan hjelpes til a spille spillet pa sé like vilkar som mulig. Dette kan bety introduksjonen av
ulike hjelpemidler som 6 fots chutes, men det viktigste er at vi seker etter méter vi kan gjore det
mulig for mennesker med enhver form for funksjonshemming a spille spillet og ikke lete etter
arsaker til hvorfor de ikke kan.

Spillere 1 rullestol

Den eneste regelen her er at de har lov til & flytte pa stolene sine slik at de kan bowle bade forehand
og backhand. Dette kan oppnas ved at heyrehdnden har sitt heyre hjul innenfor hgyre hands
leveringslinje nar han spiller forehand og det samme hjulet innenfor venstre hiands leveringslinje nér
man bowler bakhand, og omvendt for venstrehendte. spiller. Ovennevnte vil gjelde de menneskene
som sitter i en vanlig stol for a spille.

For registrerte blinde og synshemmede

Regelen her er enkel i den grad de boller begge bollene etter hverandre og midtblokken er fjernet.
De har ogsa noen til & gi dem muntlige instruksjoner.
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Apne konkurranser

Disse finner allerede sted, med funksjonsfriske og funksjonshemmede som konkurrerer pa like
vilkér, og det er opp til arrangerene av slike arrangementer og de berorte dommerne & sorge for at
denne likestillingen opprettholdes sa langt det er menneskelig mulig. Det finnes ingen kjent grunn
til at noen ikke kan spille korte matteboller, uansett funksjonshemming: alt det trenger er litt
omtanke og mye godvilje fra arrangerenes side.

R s
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6.3. Results tracking

CArpet bowls
foR eve

ez -aElw=
e
Results tracking
Tournament: Date:
Team name / Team No. Team name / Team No.
Round Points Round Points
(Ends) (Ends)
1 1
2 2
3 3
4 4
5 5
6 (]
7 7
8 8
| 9

28




7. TEKNIKK OG TAKTIKK

7.1. Teknikker og taktikk

Det er viktig & opprettholde en stabil base & bolle fra. Pass pé at du ikke gér for langt frem med det
ledende beinet ditt. Ga heller frem akkurat nok til & forbli stabil. S4 lite bevegelse som mulig
kreves; dette for ikke a levere bollen nér du er ute av balanse. De fleste spillere bowler fra en fast
holdning, mens spillere i full lengde vanligvis tar et skritt fremover, som kalles den atletiske
holdningen.

Utgangsposisjon

Foto Gunnar A. Hjorthaug

Kast med skyveteknikk
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Maling av vinnerkulen Foto Gunnar A. Hjorthaug

La kula gé 1 en bananlinje rundt blokka

Foto Gunnar A. Hjorthaug

Tommelen opp pa kula
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Foto Gunnar A. Hjorthaug

Taktikk

Taktikk spiller ogsé en stor rolle 1 spillet, og dette er noe nykommere raskt vil leere om ved 4 spille
med mer erfarne eksponenter av spillet. Ulike arenaer vil ogsa presentere sine egne problemer eller
seregenheter. Sma ujevnheter 1 gulvbelegget under teppene vil pavirke bollene. Dette kan gi en
hjemmeklubb en klar fordel i forhold til besekende som ikke er kjent med lokalet. A lzre raskt
hvordan teppene spiller pa et ukjent sted kan gi utbytte i en kamp!

7.2. Turneringsorganisering - god erfaring i Norge og Danmark

Organiserte turneringer av Carpet Bowls i Norge:

Nasjonalt mesterskap (NM)

NCBEF har bestemt at det hvert ar skal vaere norgesmesterskap.

16 av Norges beste CB-lag motes da en dag til mesterskapet.

/ av lagene kommer fra siste hastcup og 9 av lagene kommer fra de 3 beste lagene i hver av 3
kretser.

Hostcup
NCBEF skal arrangere hestcup hvert ar. De 7 beste lagene er kvalifisert til NM
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Kretsmesterskap
NCBEF skal arrangere kretsmesterskap hvert ar. Dette er tre kretser. De 3 beste lagene 1 hver krets er
kvalifisert til NM.

Klubbmesterskap
NCBEF oppfordrer alle klubber til & arrangere klubbmesterskap hvert &r.
Her kan du velge a ha et mesterskap for hver disiplin.

4 disipliner
Singler, par, tripler og Rinks (firere).

NM i 2023 ma veere med fire lag.
NM 2024 er planlagt med tre lag
NM 2025 er planlagt med to lag.

Et lite klubbmesterskap 16 spillere for fire lag kan vare som folger:
16 spillere hvor det er loddtrekning om hvem som skal spille pa hvilket lag.
4 lag (lag A, lag B, lag C, lag D) konkurrerer pa 2 matter.

Leir 1.

25 min: 7 slutter.

Vinneren med flest poeng far 3 poeng

Uavgjort gir 1 poeng til hver

Tap gir 0 poeng.

Matte 1. A- B

Matte 2.C - D

Leir 2.

25 min: 7 slutter.

Matte 1. A-D

Matte 2.C - B

Laget med flest poeng er vinneren av klubbmesterskapet.

Et klubbmesterskap 32 spillere for fire lag kan vaere som folger:

32 spillere hvor det er loddtrekning om hvem som skal spille pa hvilket lag

8 lag (lag A, Lag B, Lag C, Lag D, Lag E, Lag F, Lag G, Lag H) konkurrerer pd 4 matter.
Her mé du ha 4 kamper per lag.

Slutter man med dette, blir den som har flest poeng Klubbmester.

Velger du sluttspill blir det cupkamp

Lag nr. 1 mot lag nr. 2

og lag 3 mot lagnr. 4.

Det ma da spilles to kamper for & avklare hvem som blir nr. 1, 2, 3 og 4.

Alle mesterskap skal ha en dommer og et arrangerlag.
Rutineforslag i NM er gode 4 ha.

7.3. Ordliste og definisjoner

Back Bowl - En bolle som hviler forbi jekken

Backhand - Bowles over kroppen

Bias of Bowl - Den siden av bollen som bollen snur seg mot mens den loper langs matten
Bowlinglinje - En tenkt linje fra leveringsomradet som bollen bowles langs
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Leveringsomrade - Omradet i hver ende av matten som en bolle eller knekt mé kastes fra (noen
ganger kalt firkanten)

Levert bolle - En bolle som har forlatt hdnden og krysset frontlinjen til leveringsomrédet.
Levert knekt - En knekt som har forlatt hdnden og krysset frontlinjen til leveringsomradet
Draw Shot - En bolle spilt for & komme til hvile pa et ensket punkt pd matten

Front Line - Linjen som gar over fronten av leveringsomradet

Forehand - Bowles vekk fra kroppen

Grenn - Avstanden bollen gar ut fra midtlinjen for den svinger. (Se BOWLINGLINJE)
Hode - Gruppen av leverte boller ytterst pd matten

Jack - Den lille hvite sfariske ballen

Light Impact Shot - En bolle som spilles slik at den lett treffer en annen bolle eller knekt
Mat - Overflaten som spillet spilles pa

Running Shot - En bolle spilt med mer vekt enn det lette slagskuddet

Short Bowl - En bolle som kommer til hvile for linjen til jekken

Vekt - Hastigheten som en bolle kastes med

8. TRENINGSTIPS:

Stretching — A forbedre fleksibiliteten din kan resultere i bedre balanse. Strekk kan ogs4 bidra til &
forbedre holdningen og fore til bedre stabilitet og balanse.

Mobilitetstrening — Leddstivhet kan fore til darlig bevegelighet, noe du sikkert har lagt merke til til
tider nér du reiser deg opp og ned fra en stol. Bedre mobilitet kan fere til bedre balanse og
koordinasjon.

Ovelser — A styrke musklene i bena, kjernen og armene kan fore til betydelige forbedringer i
balansen.

8.2. Oppvarmingsevelser:
1) Handleddsrotasjoner — 1 én retning (5x) og deretter i en annen (5x)
2) Bevegelse av handfinger — dpne/lukke posisjon (10x)
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3) Skulderrotasjon fremover (5x) / bakover (5x)
4) Semi-knebey mens du holder pé en disk. (10x)
5) Fot ankelrotasjon (10x)

Eller du kan bruke en av ovelsene beskrevet nedenfor.

8.3. Balanse- og koordinasjonsevelser:

1) Single Leg Stance — VENSTRE ben, 10 sekunder og HOYRE ben, 10 sekunder (Instruksjoner:
Start med fottene 1 hoftebredde. Mens du holder fast 1 en disk, left en fot litt opp fra bakken. Hold
kroppen hey og unnga a lene deg pa den plantede foten din. Avanser denne gvelsen ved & ga over til
¢én handstette og til slutt ingen hindstette. Det er alltid lurt & utfere i naerheten av en solid disk 1
tilfelle du trenger & finne balansen raskt. Hold foten oppe i 10 til 15 sekunder. Gjenta 5 ganger pa
hvert ben.)

2) Fottrykk for & trdkke eller kjegle (instruksjoner: Sta heyt, vendt mot et trinn eller en kjegle.
Nybegynnere ber bruke stotte fra en skranke eller rekkverk til balansen forbedres. I en kontrollert
bevegelse, loft en fot, trykk pa kjeglen eller trinn i ett sekund , og gé tilbake til startposisjonen din.
Nér du gjentar denne bevegelsen, bar du fokusere pa konsistens og kontroll med hvert trykk. Utfor
10 repetisjoner pa hvert ben. Gjenta 2 til 3 ganger.)

3) Smal holdningsrekkevidde (Instruksjoner: Begynn med fottene sammen, eller sa tett sammen
som mulig mens du fortsatt feler deg stabil. Sta heyt og strekk deg fremover med én hand mens du
holder pa en benkeplate eller solid overflate for sikkerhet. Veksle armer mens du strekker deg
fremover . Fremgang ved 4 nd med begge hender fremover. Du kan gjere dette mer utfordrende ved
a strekke ut til siden eller i forskjellige retninger. Utfor 10 grep med hver arm. Gjenta 2 til 3 ganger)
4) 3-veis hoftespark (Instruksjoner: Std med fottene 1 skulderbreddes avstand. Mens du holder pa et
ben eller et fast underlag, strekk beinet fremover og gé tilbake til startposisjonen. Gjenta denne
bevegelsen til siden, ga tilbake til startposisjonen hver gang. Til slutt strekker du benet bakover og
gér tilbake til startposisjonen. Utfor hver bevegelse 5 til 10 ganger pa hvert ben. Gjenta 2 til 3

ganger.)

4 side til side. Du kan gjore denne ovelsen vanskeligere ved & gi slipp pa disken eller stolen. Utfor
20 marsjer (10 pa hvert ben). Gjenta 2 til 3 ganger.)

6) Mini Lunges (Instruksjoner: Std med fottene 1 skulderbreddes avstand. Mens du holder pé et ben
eller et fast underlag, gé frem og bey det fremre kneet lett. G4 tilbake til startposisjonen og gjenta
med motsatt ben. Utfallet gjor det ikke m4 vaere dyp. Hvis du opplever gkte kne- eller hoftesmerter,
modifiser denne gvelsen ved & holde fast i en teller og ta mindre skritt. Utfor 10 miniutfall pa hvert
ben. Gjenta 2 til 3 ganger.)

7) Lateral stepping (Instruksjoner: Std med fottene sammen. Mens du holder pa en benke eller et
fast underlag, g til siden slik at fottene er like forbi skulderbredden. Fortsett denne bevegelsen
langs en teller, og utfer 5 til 10 trinn pa hver side . Utfer 5 til 10 trinn. Gjenta 2 til 3 ganger.)

8) Knebgy (Instruksjoner: St med fottene 1 skulderbreddes avstand. Mens du holder i en disk, utfer
en hukbevegelse, som om du er i ferd med & sette deg ned. Det kan vare nyttig & plassere en stol
bak deg for sikkerhet og noyaktighet. Utfor 10 knebay. Gjenta 2 til 3 ganger.)

9) Tandem eller semi-tandem holdning (Instruksjoner: Std med den ene foten foran den andre slik at
du er i en "hal-ta"-stilling. Hvis dette er for vanskelig i starten, flytt fottene litt fra hverandre. Bruk
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en disk eller stol for stette, etter behov. Hold denne posisjonen 1 10 sekunder pé hver side. Gjenta 2
til 3 ganger.)

10) Helhevinger (Instruksjoner: Std med fottene i skulderbreddes avstand. Mens du holder pd en
benkeplate eller et fast underlag, loft heelene fra bakken. Du ber fole at det meste av vekten flyttes
til forsiden av fottene, som om du star pa terne. Det er greit & trykke inn 1 disken med hendene til &
begynne med; bare serg for at du holder deg hoy og ikke lener deg. Avanser denne evelsen forst
ved a redusere hvor mye du trykker med armene og til slutt ved & gi slipp pé telleren. Utfor 10
repetisjoner. Gjenta 2 til 3 ganger.)

11) Hamstring-strekk (stdende eller sittende) (Instruksjoner: Std med benet pé et trinn eller pa
bakken litt foran kroppen. Hold ryggen rett og len deg forsiktig fremover, kjenn en strekk pa
baksiden av laret og kneet En annen méte a strekke hamstringen pa er & sitte og strekke ut benet,
lene deg fremover til du kjenner en mild, trekkende folelse. Hold hver strekk 1 10 til 20 sekunder.
Gjenta 2 til 3 ganger pa begge bena.)

12) Leggstrekk (Instruksjoner: Std med f35350ten mot et skritt og len deg forsiktig fremover mens
du holder deg i rekkverket eller en benkeplate. Du ber kjenne et forsiktig trekk i leggen eller
ankelen mens du holder i 10 til 20 sekunder. Unnga sprett eller vugging frem og tilbake mens du
strekker deg. Hold denne strekningen 1 10 til 20 sekunder hvert ben. Gjenta 2 til 3 ganger)

9. HANDLINGSPLAN

For & begynne 4 trene teppeboller eller angaende andre aspekter ved teppeboller (kjop av utstyr,
trening, turneringsorganisering osv.) kan du kontakte eventuelle prosjektpartneres kontaktpunkter
eller besgke nettsiden http://care.kekava.lv .

Latvia — Kekava kommunes sportsbyra, e-post: sports@kekava.lv; Telefon: +371 29335090
Norge — The Norwegian Carpet Bowls Federation / Norges Carpet Bowls Forbund, e-post:
leithamberg@hotmail.com, Telefon: +47 905 72 189 - Leif Hamberg og +47 900 87 073 - Gunnar
Hjorthaug

Danmark — DGI VESTJYLLAND, e-post: karen.damborg@mvb.net, Telefon: +45 9749 2307
Tyrkia — Niliifer kommune, e-post: enderacel@nilufer.bel.tr, telefon: +90 224 444 16 03

Italia - Soc.Cons. Mista a r.l. Rocca di Cerere Geopark, e-post: info@roccadicerere.eu, Telefon:
+39 935 504717
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