Seitse tode sportkeeglist

1. Tule keeglit méngima hea tuju ja rahuliku meelega.

2. Sportkeeglit mangi spordiriietuses. Soovitavalt lihike dress ja kautSuktallaga tossud.

3. Mangi Uksi rajal ja kui voimalik, harjuta vahemalt (ks tund korraga, kaks korda
nddalas. Keskendu igaks viskeks ja ara lase end segada kdrvalistel teguritel.

4. Pea meeles, et hea tulemus koosneb jargnevate liidetavate summast:

a. hea keskendumine 50%
b. hea meeleolu 30%
c. fladsiline vormisolek 20%

5. Keeglimangu ajal jalgi enda liikumist. Plilia visata kdik visked Uhe tugevuse ja sarnase
liigutusega. Kirjuta tulemused ja moéddavisked markmikku. Analldsi tulemusi parast
treeningut.

6. Pdrast treeningut pese end kindlasti dusi all. Véimaluse korral kasuta sauna, mis
Iddvestab lihaseid ja vahendab lihase- ning liigesvalu. Kindlasti tee venitusharjutusi, et
valtida hilisemat lihaste valulikkust.

7. Keegel on daamide ja harrade sport, kus kehtivad kdik hea seltskonna tavad, puhtus ja
kord.



Kuidas sooritada vise?

1. Vota vasaku kdega (mitte viskekaega) keeglikuul.

2. Mine rahulikult (kiirustamata) viske alustamise kohale ja sati jalad paigale (nii, et
visatav kurikas, hoovotu sektori veereraja poolse otsa keskpunkt ja pall viskekades
oleksid Uhel joonel - sirgel).

3. Hinga moned korrad sligavalt.

4. Mbotle labi viske liigutus ja vali valja parim koht, kuhu peaks keeglikuul tabama.

5. Jata koht meelde ja usu 100% kindlusega, et keeglikuul tabab diget kohta.

6. Tomba pilk keeglikurikatelt kohale, kuhu tuleb kuul maha panna, samaaegselt sisse
hingates.

7. Soorita vise kolme sammu pealt, voimalikult sujuvalt ja tugevalt.

8. Jaa viskejargselt voimalikult madalasse asendisse ja saada viset “pika” kaega
viskesuunas.

9. Vaata rahulikult dra eelmise viske tulemus. Ebadnnestumise korral unusta see koheselt.



Voistlusreeglid klassikalises sportkeeglis

MANGUSUSTEEM - 120 viset

1. Mehed, naised, veteranid ja juuniorid viskavad 30 + 30 + 30 + 30 = 120 viset.
Koik visked sooritatakse jarjest ilma puhkepausideta, valja arvatud raja vahetus.

Uks seeria - 30 viset sooritatakse ihel rajal, seejarel vahetatakse rada.
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Uhe seeria - 30 viske sooritusaeg kuni 12 minutit.
5. Uks seeria - 30 viset koosneb kahest 15-viskelisest poolest.

Esimene 15 viset on klassika. Koik visked visatakse 9 kurika pihta ja maha kukkunud
kurikad liidetakse.

Teine 15 viset on silisteem. Visatakse kuni saadakse maha koik the laua 9 kurikat.
Seejarel paneb masin uuesti kdik kurikad pisti.

Parast 15 + 15 viset liidetakse kurikad kokku ja toimub radade vahetus.

TULEMUSTE ANALUUS

Meeste ja naiste tulemustel tippklassis suuri vahesid ei ole.

Klassika Sisteem 30 viset

vdga head tulemused

klassika + slisteem

* Algaja 50 18 68
* 3 kuud harjutanud 65 25 90
* 1 aasta harjutanud 80 35 115
* Eesti tipp 2009.a. 96 54 150

* Maailma tipp 2009.a. 103 62 165



MANGUSUSTEEM - 100/200 viset

1. Naised, veteranid ja juuniorid viskavad 50 + 50 = 100 viset.
Mehed viskavad 50 + 50 + 50 + 50 = 200 viset.
Koik visked sooritatakse jarjest ilma puhkepausideta, valja arvatud raja vahetus.

Uks seeria - 50 viset sooritatakse (ihel rajal, seejérel vahetatakse rada.
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Uhe seeria - 50 viske sooritusaeg kuni 20 minutit.
5. Uks seeria - 50 viset koosneb kahest 25- viskelisest poolest.

Esimene 25 viset on klassika. Kdik visked visatakse 9 kurika pihta ja maha kukkunud
kurikad liidetakse.

Teine 25 viset on slisteem. Visatakse kuni saadakse maha koik tGhe laua 9 kurikat.
Seejarel paneb masin uuesti kdik kurikad pusti.

Parast 25 + 25 viset liidetakse kurikad kokku ja toimub radade vahetus.

TULEMUSTE ANALUUS

Meeste ja naiste tulemustel tippklassis suuri vahesid ei ole.

Klassika Sisteem 50 viset

vaga head tulemused

klassika + slisteem

* Algaja 90 30 120
* 3 kuud harjutanud 110 35 145
* 1 aasta harjutanud 130 50 180
* Eesti tipp 2009.a. 160 80 240

* Maailma tipp 2007.a. 165 95 260



Keegel ja bowling — kaks erinevat veeremangu

KEEGEL, SPORTKEEGEL (veereméng, mille inglisekeelne vaste on Ninepin Bowling)

e 9 kurikat,

e kuulid Ghesuurused ja vaiksemad,

e kuulid siledad,

e tahtis on mangija joud, vorm, keskendumisoskus,
¢ mangitakse Uksinda rajal,

e mangitakse lihikeses dressis (kautSuktallaga) sisejalatsites.

http://en.wikipedia.org/wiki/Nine-pin bowling

BOWLING (veereméng, mille inglisekeelne vaste on Tenpin Bowling e. Bowling)

e 10 kurikat,

e pallid suured, raskus erinev,

e pallid népuaukudega,

o tahtis keskendumine, palli sobivus mangijaga, rajaga,
e mangitakse mitmekesi rajal,

¢ mangitakse vabas riietuses nahktallaga kingades.



