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DASAR-DASAR
BERMAIN *

BOWLING

UNTUK PEMULA

Panduan Latihan 4 Minggu
(1 kali per minggu)

BELAJAR
LANGKAH DEMI LANGKAH :

@ LATIHAN TERSTRUKTUR

* MAINKAN DENGAN LEBIH PERCAYA DIRI i

BOWLING
MORE THAN A GAME,
A BETTER YOU.
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“Perjalanan seribu pin dimulai dari satu langkah pertama.”



m KATA PENGANTAR

Selamat datang di e-book “Dasar-Dasar Bermain Bowling
untuk Pemula”.

E-book ini disusun khusus untuk kamu yang ingin mengenal
dan mempelajari olahraga bowling dengan cara yang
sederhana, terstruktur, dan menyenangkan. Dalam 4 minggu
dengan frekuensi latihan 1 kali per minggu, kamu akan
mempelajari dasar-dasar bowling mulai dari persiapan,
teknik, hingga latihan yang dapat langsung dipraktikkan

di arena bowling.

Tujuan dari e-book ini adalah membantumu membangun
fondasi yang kuat, meningkatkan rasa percaya diri, dan tentu
saja, menikmati setiap prosesnya.

“Bowling bukan hanya tentang menjatuhkan pin,
tetapi juga tentang melatih fokus, kesabaran, dan
konsistensi."”

Selamat berlatih dan semoga sukses!



MINGGU 1
PENGENALAN & POSISI AWAL

 Tujuan: Mengenal peralatan, memahami area bermain,
~ serta mempelajari posisi awal yang benar.

1. Pengenalan Peralatan

Bola Bowling Sepatu Bowling
Pllih bola dengan berat yang nyaman Gunakan sepatu khusus untuk
(umumnya 6-12 Ibs untuk pemula). keamanan dan performa.

2. Mengenal Area Bermain

Approach Area Foul Line Lane Pin
(area awalan) (jangan dilangkahi)  (lintasan) (target)

3. Posisi Awal (Stance)
' r 3

« Berdiri rileks menghadap target.
« Kaki sejajar bahu.
* Pegang bola dengan nyaman di depan tubuh.
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MINGGU 2
07 LANGKAH & AYUNAN

Tujuan: Mempelajari langkah awalan dan ayunan bola
dengan gerakan yang seimbang.

1. Langkah Dasar (4 Langkah)

- y 5 : "
= _ =5 - =
1. Langkah1 2. Langkah2 3. Langkah3 4. Langkah4
Kakl kanan Kokl Kiri Kakl kanan Kakl kin meluncur
melangkahmaju.  melangkah, melangkah, dan bersiap

melepas bola.
2. Ayunan Bola

ud

Posisi awal Ayunan ke belakang  Ayunanke depan  Siap melepas bola
secara alami dengan kontrol

Tips:
=« -« Ayunkan bela dengan rileks, jangan kaku.
« Fokus pada keseimbangan tubuh.
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MINGGU 3
MELEPAS BOLA (RELEASE)

[ Tujuan: Mempelajari teknik melepas bola dengan arah
dan putaran yang stabil.

1. Posisi Tangan saat Melepas Bola

—

Masuickan jari dengan nyaman  Lopas dola dengan jari mengarah  Bola akan meluncur dengan
ke lubang bola. ke atas, lebeh stakbil,

2. Arah dan Target

Fokus pada target (misalnya
anak panah di lane), bukan
langsung ke pin.

« Setelah melepas bola,
lanjutkan gerakan tangan ke depan.

- Jaga keseimbangan tubuh.

 Pandangan tetap ke arah target.
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MINGGU 4
KONSISTENSI & MINI GAME

‘ Tujuan: Menggabungkan semua teknik yang telah dipelajari
dan membangun konsistensi.

1. Latihan Konsistensi

Lakukan pemanasan ringan (S menit).

Lakukan 10 frame latihan dengan fokus pada teknik yang benar.
Catat hasil setiap frame (jumlah pin yang jatuh).

Evaluasi: apa yang sudah baik dan apa yang perlu diperbaiki.

2. Mini Game

Contoh Mini Game:

« Target SO pin dalam 2 game.

+ Coba arahkan bola ke area
yang berbeda (lirl, tengah, kanan),

+ Tantang diri sendin untuk
mendapatkan stnke atau spare.

» Apa yang kamu pelajari selama 4 minggu?
« Bagian mana yang paling kamu kuasai?
« Apa targetmu selanjutnya?
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m TIPS TAMBAHAN

1. Pilih Bola yang Tepat
@ Gunakan bela dengan berat yang nyaman dan sesuai

ukuran tangan.

® 2. Jaga Kondisi Fisik
q‘ Lakukan peregangan ringan sebelum bermain.

3. Fokus dan Tenang
Bowling membutuhkan konsentrasi. Tarik napas, fokus

pada target, dan nikmati prosesnya.

4. Bermain Secara Teratur
Latihan rutin akan meningkatkan konsistensi.

0®e - Belajar dari Pemain Lain
'.‘ Amati teknik pemain yang lebih berpengalaman.

6. Yang Terpenting: Nikmati Permainan!
Bowling adalah clahraga yang menyenangkan dan bisa

dinikmati oleh semua usia.

“Setiap lemparan adalah kesempatan baru
untuk menjadi lebih baik.”

v L
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n PENUTUP

Selamat!

Kamu telah menyelesaikan panduan dasar bermain bowling
untuk pemula selama 4 minggu. Dengan latihan yang konsisten,
kamu sekarang memiliki fondasi yang kuat untuk terus
berkembang dan menikmati oclahraqga ini.

Ingat, bowling adalah perjalanan. Teruslah berlatih, tetapkan
target bary, dan jangan ragu untuk mencoba tantangan yang
lebih besar.

Semoga e-book ini bermanfaat dan menjadi langkah awal
dari banyak pengalaman seru di dunia bowling.

“Bukan tentang seberapa cepat kamu menjadi ahli,
tetapi seberapa konsisten kamu untuk terus mencoba.”

Sampai jumpa di lane! ﬁﬁod BOWW ’




