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Vorwort zur zweiten Auflage

Die Motivation fiir dieses Buch ist die Fragen zu beantworten, die in
Kursen und in personlichen Trainings gestellt werden. Auf Turnieren,
bei Trainings in Vereinen, durch E-Mails und in Briefen bin ich in den
letzten Jahren immer wieder auf die »100 Tipps« angesprochen wor-
den. Die Kernaussage war haufig in der Art: »Tolles Buch, es hat mir
sehr geholfen, mich zu verbessern.« Oft kam der Wunsch, das Buch
zu signieren, dem ich gerne nachgekommen bin. Dazu kommen die
positiven Bewertungen von euch personlich, die 4,7 Sterne bei Ama-
zon und anderen Verkaufsplattformen. Danke!

Unser Sport wachst. Die Anzahl der Aktiven steigt weiter. Mit der
2. Auflage mdchte ich allen Dazukommenden und Interessierten die
100 Tipps bereitzustellen. Genau die Tipps, die man sich in vielen
Jahren erarbeiten muss oder die man von erfahrenen Spielern lernt,
sofern man solche kennt und personlich Zugang zu ihnen hat und
insofern sie ihr Wissen teilen. Ich denke: Jeder soll Zugang zu allem
Wissen haben, was gleiche Voraussetzungen schafft. Am Ende des
Tages gewinnt das Team, das am hdufigsten trainiert oder die bes-
sere Kondition oder mentale Stdrke hat; vielleicht auch das Team
welches das Quéntchen Gliick auf seiner Seite hatte. Aber auf keinen
Fall gewinnt ein Team durch einen Wissensvorsprung. Wissen steht
allen zur Verfligung und wer das Beste daraus macht oder das groBte
Talent hat, der gewinnt denn so funktioniert Sport.

In dieser Auflage sind Inhalte aktualisiert, die sich auf die offiziellen
Regeln beziehen, und andere Inhalte, zu denen es Riickfragen gab,
mit dem Ziel, dass sie selbsterkldrend sind. Ich bin sicher, dass die
»100 Tipps« weiterhin Boulespieler und -spielerinnen begeistern wer-
den und aktiv dazu beitragen, Klarheit in ihr Spiel und ihre Technik zu
bekommen. Danke an die Community in Deutschland, Osterreich und
der Schweiz fiir die Riickmeldungen.

Habt bitte alle weiterhin Freude an diesem wundervollen Spiel und
erzahlt allen, wie groBartig unser Sport ist.

Allez, les boules! Daniel Dias, im Sommer 2024
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Einleitung
Besser werden und gewinnen

Am Ende eines Spiels hat eine Equipe, eine Mannschaft, 13 Punkte
erreicht und das Spiel gewonnen. Ein Unentschieden, ein Remis, gibt
es nicht; das ist beim Pétanque nicht vorgesehen. Pétanque ist daher
ein Wettkampfsport, in dem es darum geht, die eigenen Fahigkeiten
mit den Fahigkeiten anderer zu messen. Die Gewinner eines Spiels
sind an diesem Tag, auf diesem Platz, bei diesem Wetter und unter
Berlicksichtigung aller anderen Umstande, das bessere Team.

Gewinnen zu wollen und das bessere Team zu sein, gehort daher
zur Wettkampfsportart Pétanque wie die Kugeln, die Sau, die net-
ten Menschen, die Geselligkeit, das Frankreichgefiihl und manchmal
auch der Rotwein. Auch wenn man nicht im Wettkampf, sondern
einfach »nur« in seinem Verein oder seiner Spielgemeinschaft mit
netten Leuten spielt, will man gewinnen. Wir hatten uns schlieBlich
auch fir ein anderes Hobby entscheiden kdnnen. Nehmen wir das
Tauchen. Dabei wiirden wir etwas gemeinsam erleben, wir wiirden
uns bunte Fische ansehen, uns im Anschluss tiber das Erlebte freuen
und austauschen. Es gabe keine Verlierer. Es gabe nur Gewinner. Das
wollen wir aber nicht. Wir wollen spielen, zocken, um jeden Punkt
kdmpfen und am Ende eines guten Spiels das bessere Team sein. Wir
wollen ein spannendes Spiel gewinnen, am besten 13:12.

Das entspricht der Erfahrung, die ich seit dem Jahr 2002 als Spieler
und seit dem Jahr 2004 als Trainer gemacht habe. Dabei scheint es
unerheblich, ob man in der Bundesliga, in der untersten Liga oder ein-
mal im Monat mit Freunden spielt. Man spielt, um zu gewinnen, und
man ist - je nach Charakter - weniger zufrieden, enttauscht, traurig,
verargert oder sauer, wenn man verliert. Wir wollen gewinnen. Das
fuihlt sich einfach besser an. Deswegen suchen wir den Wettkampf.

Daraus ergibt sich die Motivation, besser zu werden. Natiirlich sind
Training und Ubung erforderlich, um besser zu werden. Im Gegensatz
zu anderen Sportarten wird beim Pétanque jedoch haufiger gespielt
als trainiert. Nicht jedermann findet die Zeit dazu oder ist bereit,
intensiv zu trainieren.

Einleitung und Verwendung des Buchs



Aus diesem Grund ist dieses Buch nicht als klassisches Trainingsbuch
anzusehen, sondern vielmehr als Ratgeber, Helfer und Nachschlage-
werk. Die wertvollen Tipps, die man sonst nur aus sehr viel Erfahrung
oder dem Austausch mit versierten Spielern erhalten wiirde, sind fast
alle sofort wirksam. Man kann sein Spiel durch das Anwenden dieser
Tipps auch ohne intensives Training gut verbessern.

Aus den Fragen und Wiinschen der Teilnehmerinnen und Teilnehmer
meiner Kurse und Boule-Trainings ist die Idee zu diesem Buch ent-
standen. Daher erkldrt dieses Buch nicht das Spiel als solches und
den Ablauf des Spiels mit seinen Regeln im Allgemeinen. Vielmehr
gibt es Antworten auf die Fragen, die Trainingsteilnehmerinnen und
Teilnehmer in Pétanque-Kursen am haufigsten gestellt haben.

Die Tipps dieses Buchs helfen dir dabei, Fragen aus verschiedenen
Themengebieten rund um das Boule- und Pétanquespiel zu erhalten
und Klarheit zu schaffen. Sie sind eine groBe Hilfe fiir alle, die das
Spiel besser verstehen und sich verbessern mochten und dadurch die
Qualitat ihres Spiels weiterentwickeln. Manche Tipps geben konkrete
Handlungsanleitung. Andere Tipps geben Hintergrundwissen. Andere
Tipps helfen dabei, sich im Spiel und im Wettkampf wohlzufiihlen. Es
gibt auch den einen oder anderen Tipp, der zunadchst ein wenig kurios
erscheinen mag. Alle Tipps helfen dir, mehr Spiele zu gewinnen. Die
Leitidee ist, mit einfach anzuwendenden Tipps und Tricks, dein Spiel
sofort und merklich zu verbessern.

Ich wiinsche dir viel Freude beim Ausprobieren, Anwenden und vor
allem beim Gewinnen!

11



Wirkt sofort

Wirkt nach
Training

Unterschiede
auf einer
Bahn
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Verwendung des Buchs

Lesarten und Symbole

Dieses Buch bietet mehrere Lesarten an. In zehn Kapiteln findest
du100 Tipps, die sich ungleich auf die Kapitel verteilen. Jedes Kapitel
entsprichtjeweilseiner Kategorie. So bietet dir Kapitel sechsz. B. Tipps
rund ums SchieBen und wenn die Taktik im Spiel derzeit dein Thema
ist, dann findest du Tipps dazu in Kapitel sieben. Je nachdem, wo
derzeit dein Interessengebiet, dein Trainingsbedarf und dein Wunsch
nach Verbesserung und Entwicklung liegen, kannst du dich nach
deinem individuellen Bedarf einzelnen Themengebieten widmen.

Alle Tipps sind rechts oder links neben dem Text in der sogenann-
ten Marginalspalte mit Symbolen versehen. Die Symbole geben dir
den Hinweis darauf, wie schnell dieser Tipp umgesetzt werden kann.
Die meisten Tipps wirken sofort. Die Marginalspalte dient auch dem
»Querlesenc. Interessiert dich ein dort angegebenes Stichwort, dann
findest du Detailinformationen dazu in dem nebenstehenden Tipp.

Folgende Symbole findest du neben dem Text:

Das Symbol Fast Forward (Schnellvorlauf) kennzeichnet die Tipps,
die sofort wirken und bei ihrer Anwendung unmittelbar

einen groBen Nutzen fir dich haben.

Das Symbol Forward (Vorlauf) kennzeichnet Tipps, die @
nach kurzem Ausprobieren wirken und deren Nutzen sich  wirkt nach

durch fortwahrende Anwendung und Ubung vergréBert. Au;(;rrggirgren

Das Symbol Play (Abspielen) kennzeichnet die Tipps, die Ubung und
Training erfordern, um den gr6Btmdglichen Nutzen entwickeln zu
konnen. Sie kdnnen sofort angewendet werden. Ihre Wirksamkeit
entwickelt sich in Abhdngigkeit deines Trainingseifers und -erfolgs.

Macht dich dieser Tipp-Auszug in der Marginalspalte neugierig,
kannst du den danebenstehenden Absatz oder Tipp in Gdnze lesen.

Einleitung und Verwendung des Buchs
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An manchen Stellen findest du Infokasten. Sie geben dir weiteres Hintergrund-

wissen oder Zusatzinformationen zu einem Tipp.
Infokasten

N Ein Fun Fact gibt dir Hintergrundwissen tiber Dinge, die man wissen

kann, aber nicht zwingend wissen muss.
Fun-Fact

Bevor du das nachste Mal Boule spielen gehst, kannst du dir auch
einen beliebigen Tipp aussuchen, vielleicht einen, der sofort wirkt,
und diesen mit »auf den Platz nehmen« und anwenden.

In Kapitel zwdlf findest du eine Ubersicht aller Tipps. Dein persén-
liches Tipp-Tagebuch kannst du nutzen, um anzukreuzen, welche
Tipps du bereits umgesetzt hast, welche Tipps dir besonders gehol-
fen haben und welche dein Spiel besonders verbessert haben. Wenn
es irgendwann einmal nicht so gut in deinem Spiel laufen sollte,
hilft dir diese Ubersicht dich daran zu erinnern, was dir schon ein-
mal geholfen hat. Zugleich erstellst du eine Ubersicht, welche Tipps
du noch nicht ausprobiert hast und was aus diesem Buch du noch
»bearbeiten« kannst. Zu guter Letzt kannst du dieses Buch auch voll-
standig vom Anfang bis zum Ende lesen - jeder, wie er mag.

Begriffe

Die Begriffe Boule und Pétanque werden in diesem Buch synonym
verwendet. Da in Deutschland fast ausschlieBlich Pétanque gespielt
wird, meint hier zu Lande, wer Boule sagt, damit Pétanque.

Pétanque ist der sachlich richtige Begriff. Boule ist der Uberbegriff
fur verschiedene franzosische Kugelsportarten wie Pétanque, Jeu
Provencal und Boule Lyonnaise. Freizeitorientierte Pétanquespieler,
denen es mehr um das Spiel als um den Sport geht und die keinem
Verein angehdren, nennt man eher Boulespieler. Als Pétanquespieler
werden eher die Spielerinnen und Spieler bezeichnet, die sportlicher
spielen, an Wettkampfen teilnehmen oder eine Lizenz uber ihren
Verein haben.

Der Fachbegriff fiir die »Sau«, das »Schweinchen« oder franzdsisch
das »Cochonnet« lautet Zielkugel. Im Spiel wird sie »Sau« genannt.

13
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Niemand sagt im Spiel: »Wirf die Zielkugel auf 7 Meter.« oder »lich
mach einen Schuss auf die Zielkugel.« Man wirft die Sau, man zieht
die Sau und man schiet auf die Sau. Aus diesem Grund bleibe ich
in diesem Buch bei einem realitdtsnahen Sprachgebrauch, der dem
Sprachgebrauch im Spiel entspricht. Die Zielkugel wird daher in die-
sem Buch durchgéngig als »Sau« bezeichnet.

Glossar

Am Ende des Buches findet sich ein Glossar. Darin findest du alle in
diesem Buch verwendeten boule- und pétanqueliblichen Ausdriicke
und Begriffe alphabetisch geordnet zum Nachschlagen. Es ist jedoch
kein allgemeines Lexikon flir Boule oder Pétanquebegriffe und hat
daher keinen Anspruch auf Vollstdndigkeit. Es dient dem besseren
Verstandnis und dem Umgang mit diesem Buch.

Gender

In diesem Buch stehen der Sport und das Spiel im Vordergrund. Es
richtet sich daher an alle Personen, die daran Freude haben. Ich
mochte ausdriicklich alle weiblichen sowie mannlichen und alle
anderen Personen gleichermaBen wertschatzend ansprechen. Daher
schlieBt die Bezeichnung »Spieler« alle Geschlechter ein.

Du

Beim Boule oder Pétanque sind wir eine gro3e Familie. Viele Spieler
kennen sich tber die Grenzen von Bundesldndern und Landern hin-
weg. Sie haben unterschiedliche Nationalitdten. Man duzt sich beim
Boule und Pétanque. Mir ist kein Platz bekannt, auf dem das nicht
konsequent angewendet wird, und das finde ich groBartig. Da sich
dieses Buch an Boule- bzw. Pétanquespieler richtet, kann es sich fiir
mich nur richtig anflihlen, meine Leser entsprechend zu duzen.

Einleitung und Verwendung des Buchs
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»Zu groB - zu klein, zu leicht - zu
schwer, INOX - rostend,
hart - weich, loslassen, warm
machen und muss ich eigentlich
neue kaufen?«

15



Tipp 1

Aus der GroBe
der Hand
ergibt sich
die passende
KugelgroBe
(TabelTe)

Wirkt nach
kurzem
Ausprobieren

Bild rechts

16

Sind meine Kugeln zu grof3?

Oder sind sie zu klein? Es gibt verschiedene Methoden, seine pas-
sende KugelgréBe zu finden. Das sind z. B. Messmethoden. Bei einer
Methode misst man bei gestreckter Hand den Abstand zwischen der
Spitze des Mittelfingers und dem Ende der Handflache bis zur ers-
ten Handfalte am Handgelenk. Dazu ver-
wendet man ein MaBband oder Lineal. Das
Ergebnis gibt die passende KugelgrdBe vor.
SchieBer kénnen einen Millimeter nach | 20180mm | 73 mm
oben abweichen. ab 190 mm | 74 mm

ab200 mm | 75 mm

bis 170 mm | 71 mm

ab 170 mm | 72 mm

Eine andere Messmethode, die ich wahrend
eines deutsch-franzdsischen Austauschs | ab210mm | 76 mm
der Espoirs (U23) Nationalmannschaften | ab220mm | 77 mm
von meinem franzosischen Trainerkollegen
kennengelernt habe, ermittelt die richtige
KugelgroBe wie folgt: Lege beide Handwurzeln aneinander. Die Fin-
ger zeigen nach oben, die Handflachen zeigen zueinander. Lege nun
eine Kugel zwischen deine Handflachen und lege diese an die Kugel.
Die Handwurzeln bleiben aneinander liegen. Umfasse nun die Kugel
oben mit den Mittelfingern. Reichen deine Fingerspitzen jeweils bis
zum zweiten Fingergelenk des gegeniiberliegenden Mittelfingers,
dann hast du eine Kugel in der richtigen GréBe. Erreichen die Finger-
spitzen das zweite Gelenk nicht, ist die Kugel zu groB3. Umfassen sie
die Kugel weiter, ggf. bis zu den gegeniiberliegenden Handflachen,
ist die Kugel zu klein.

ab230 mm | 78 mm

Eine weitere Messart misst bei gespreizter Hand die Strecke zwi-
schen der Spitze des Mittelfingers und dem Daumen.

Die Ansatze, die den vorwiegenden Rollen im Spiel folgen, sollte
man nicht libertreiben. Legern empfiehlt man kleinere Kugeln, ein
kleineres Ziel fiir SchieBer. GroBere Kugeln bedeuten mehr Kugel-
flache, damit SchieBer haufiger treffen. Ein Spielverlauf ist nicht
immer vorhersehbar. Was, wenn der Leger in einem Spiel haufi-
ger zum SchieBen kommt? Nach dieser Empfehlung ist es fiir ihn
dann schwieriger, mit seinen kleinen Kugeln eine andere Kugel beim

Tipps rund um Kugeln



Schuss zu treffen. Was, wenn der SchieBer in
einem Spiel mit seinen groBen Kugeln haufig
legen muss? Dann bietet er dem Gegner groBe
Ziele an. Wie verhalt sich der Milieu-Spieler?

Wichtig ist vor allem, wie sich Kugeln in der
Hand verhalten. Zu groBe Kugeln fallen in der
Wurfphase zu friih aus der Hand. Kleine Kugeln
bleiben ofter in der Hand stecken oder kleben.
Zu kleine oder zu groBe Kugeln verlassen die
Hand nicht gerade. Daher empfehle ich, dass
die Kugel gut und satt in der Handflache liegt.

Liegt die Kugel in der Mitte der Handflache, “Messen der
weder rechts- noch linkslastig, kann sie gerade gespielt werden und é‘ﬂggﬁggg_(f;ge
die Hand im richtigen Moment verlassen. Jetzt hast du die beste "cs0¢rt

Kontrolle liber deine Kugeln und tiber dein Spiel.

Da man kleinere Kugeln besser umfassen kann, eignen sich 1-2 mm kleinere Ku-
geln fiir das Training. Man lernt damit leichter, mit viel Effet oder ein Hochpor-
tée mit viel Riickdrall bzw. mit Gegeneffet zu spielen. Man hat schnellere Erfolge
und kann die erlernte Technik aus dem Training im Anschluss recht schnell auf

die Kugeln seiner »eigentlichen« GroBe iibertragen.
Trainingstipp

Das richtige Gewicht finden...

Hast du wie oben beschrieben die richtige KugelgroBe gefunden, [ipp 2
kannst du nun ausprobieren, mit welchem Gewicht du am besten

spielen kannst. Leihe dir dazu verschieden schwere Kugeln von an-

deren Spielern aus. Deine KdrpergroBBe und Statur spielen bei der

Wahl des Gewichtes durchaus eine Rolle. In jedem Fall solltest du

mit den Kugeln erreichen kdnnen, sie in einem Bogen zu werfen. —
Jeder Wurf soll in einer nach oben gerichteten Flugbahn verlaufen,  iuzem
in einer Wurfparabel. Das gilt auch bei flachen Wiirfen. e

Mit zu schweren Kugeln wird die Flugbahn zu flach. Schwerere Ku-
geln fallen vor dem eigentlichen Abwurfpunkt aus der Hand, also zu
einem Zeitpunkt, an dem die Wurfbewegung noch nicht abgeschlos-

17



i@ sen ist. Mit zu leichten Kugeln

§ verpasst du oft den idealen
Abwurfpunkt, da sie zu lange
in der Hand gehalten werden.
Sie werden festgehalten. Der
Abwurfwinkel ist dann zu steil
und die Flugbahn folglich zu
'~ hoch. Dadurch sind die Wiirfe
= zu hoch und zu kurz.

Schwere Kugeln verhalten sich
nach dem Bodenkontakt an-
B _ . . ders als Iei_chtere. .Mit einem
Kugeln»fal-  hohen Gewicht rollt die Kugel beim Legen weniger weit. Dadurch
len« vor dem
Abwuripunkt lasst sich z.B. ein Hochportée leichter spielen, denn die Kugel ver-
die Flugbahn halt sich auf dem Boden trager. Das ist von Vorteil. Eine schwerere
Kugel sehr hoch zu werfen, ist jedoch schwieriger. Wird sie getrof-
fen, rollt sie weniger weit weg als eine leichte Kugel. Mit einer leich-
teren Kugel fallt das SchieBen leichter, besonders beim Eisenschuss
auf Distanzen von 9 bis 10 Metern. Schie3t man hingegen mit einer
schwereren Kugel, hat man eine hdhere Carreau-Chance und die

andere Kugel fliegt weiter weg.

Eine passende

zum
r\cglt\geg zeit- Was ist nun leicht und was ist schwer? Weit verbreitet sind Kugeln
punkt abge-
worfen kann mit einem Gewicht um 700g. Gangige Durchmesser liegen zwischen
im »Bogen«
steigen
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Ti p pSrupd
ums ferrain

»Harte Boden, weiche Boden,
Boden lesen, Schichten,
Wellen und Taler:

Soll ich mit dem oder gegen
den Boden spielen?«
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Tipp 14

Unterschiede
auf einer
Bahn

Wirkt sofort

Terrain libre

Unterschiede einer Bahn

Im Gegensatz zu einer freien Spielfléche (Terrain libre) ist eine Boule-
Bahn auf einem angelegten Boulodrom durch Schniire oder Balken
begrenzt und spielt sich gleichmaBig ab. Haufig wird die Sau in der
Mitte der Bahn platziert. Dort laufen im Spiel am haufigsten Spieler
entlang. Es entsteht eine Furche, eine Rinne, in der Mitte der Bahn.
Diese ist mal besser und mal schlechter sichtbar. Auch wenn sie nicht
gut zu sehen ist, verandert sie die Bahn. Der Boden ist aus diesem
Grund in Spielrichtung der Bahn in der Mitte weicher. Durch das
standige Bespielen und das Uberlaufen des Bodens in diesem Bereich
|6st sich der Bodenbelag. Loser Belag ist weicher und beweglicher als
verdichteter Belag.

Wenn die standige Nutzung in der Mitte einer Bahn diese durch den
aufgelockerten Boden dort weicher macht, ist dann die Bahn durch
die Nichtnutzung an den Seiten und Réndern also harter? Genauso
ist es. Bahnen sind hdufig unterschiedlich hart, auch wenn der Boden
oberflachlich gleichmaBig aussieht.




Dieses Wissen kannst du im Spiel
gut anwenden. Spiele Kugeln mit
einem Donnée in der Nahe der
seitlichen Linien grundsatzlich
etwas kiirzer als Données in der
Mitte der Bahn. Du kannst die
Sau verschieden platzieren: ldngs
der Bahn, schrig in der Nihe zur §
Seitenlinie oder longline, an der
Linie entlang. Dein Gegner verfligt
vielleicht nicht lber dieses Wissen
und kdnnte daher mehrere Kugeln
durchlegen, weil ihm nicht klar ist, Angelegte
dass sich die Kugeln an diesen harteren Stellen auf derselben Bahn Boule-Bahnen
anders verhalten.

ki

Kennt dein Gegner dieses Prinzip nicht, weil er denkt: »Es ist doch
eine Bahn, der gleiche Boden?«, wird es einige Zeit dauern, bis er
seine Wiirfe anpasst. Er braucht also langer, um ins Spiel zu kommen
und Konstanz zu erreichen. Vielleicht bemerkt er es gar nicht. Das
wird deinem Team einen Vorteil verschaffen und zu einem besseren
Ergebnis fiihren.

Weicher Boden bedeutet, dass die Energie der Kugel eher gebremst wird. Auf
weichem Boden rollen die Kugeln weniger weit und man kann, ohne dass Kugeln
leicht verspringen, hoher spielen. Bei angelegten Bahnen ist der Boden in der

Mitte oft weicher. . -
Weiche Boden

Die beiden Schichten eines Bodens

Jeder Boden besteht aus iibereinanderliegenden Schichten. Teilen Tipp 15
wir den Boden grob in eine obere und eine untere Schicht ein, dann

kénnen wir besser einschatzen, wie sich die Kugeln beim Legen und

SchieBen verhalten.

Wenn die obere Schicht aus losem Kies oder Steinen besteht, stel-
len sich zwei Fragen: 1. Wie hoch ist diese Schicht? und 2. Wie
locker liegt sie auf? Ist sie mehrere Zentimeter hoch, so erreicht eine
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TEiIP Sur
B Un und
altung

»Wie halte ich die Hand?
Schwingen hilft, Kugeln verlieren,
Kugeln festhalten, mutig spielen,

Bewegungsfehler,
nach hinten Aufschwingen«

45
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Hinzukommt, dass durch die Rotation um die Kérperlangsachse ein
unerwiinschter Seiteneffet erzeugt wird. Das fiihrt dazu, dass eine
Kugel, die zum richtigen Abwurfpunkt, also gerade geworfen wurde,
nicht geradeaus lduft. Sie wird bei einem Rechtshander von rechts
nach links laufen und bei einem Linkshander von links nach rechts.
Das Ziel ist kaum mehr zu erreichen. Das konstante Spiel ist zum
Scheitern verurteilt.

Bewegungsfehler sind ernst zu nehmen. Sie behindern einen guten
Bewegungsablauf. Sie gehdren nicht zu einem individuellen Stil. Sie
erschweren stark die Durchfiihrung einer guten Aktion. Uberpriife
deinen Stil auf Bewegungsfehler. Erkenne Bewegungsfehler und
stelle diese ab. Das wird dein Spiel erleichtern und stark verbessern.

Der Schwung um den Kdrper herum ldsst nur einen kurzen Abwurfpunkt zu, an dem eine Kugel
die gewiinschte Richtung nimmt (blauer Pfeil). Wird die Kugel zu friih (roter Pfeil rechts) oder zu
spat (roter Pfeil links) aus der Hand gelassen, wird das Ziel unerreichbar. Das Schwingen um die
Kérperachse herum ist ein gravierender Bewegungsfehler.

Abweichung
vorprogram-
miert

Ungewollter
Seiteneffet

Bewegungs-
fehlergab—g
stellen
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Glossar

»Au fer, Equipe,
Biberon, Donnée,
Gegeneffet, Portée, Recul,
Schere schieBen,
Zeitvorteil, Zeitnachteil«

201
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Glossar

Das Glossar dient dem besseren Verstandnis des Buchs. Es bietet
eine alphabetisch geordnete Ubersicht der in diesem Buch verwen-
deten Begriffe, Fachbegriffe und gangigen Ausdriicke. Es hat nicht
den Anspruch, ein umfassendes oder vollstandiges Verzeichnis von
pétanquespezifischen Begriffen zu sein.

Au fer

Begriff fiir den Direktschuss einer Schusskugel direkt auf die zu
schieBende Kugel auf Eisen. Die Kugeln beriihren einander Eisen auf
Eisen ohne Bodenkontakt.

Aufnahme

Ein Durchgang in einem Spiel, in dem ein Team die Sau wirft und da-
nach jedes Team seine Kugeln spielt. Es werden so viele Aufnahmen
gespielt, bis ein Team 13 Punkte erreicht hat.

Bahn (Boule-Bahn)

Auf Bouleanlagen, auch Boulodrom genannt, spielt man auf mar-
kierten und oft auch umrandeten Boule-Bahnen. Eine Wettkampf-
bahn misst 15 mal 4 Meter.

Bewegungsfehler
Begriff fiir Fehlhaltungen und Fehlstellungen, die den Bewegungs-
ablauf behindern.

Biberon
Begriff fiir eine Kugel, die direkt an der Zielkugel (Sau) liegt und sie
beriihrt.

Bild
Ausdruck fiir die Kugeln und deren Lage in einer Aufnahme.

Bogen

Begriff flr die Flugbahn oder ballistische Kurve oder Wurfparabel,
die eine Kugel beim Wurf innehat. Ein hoher Bogen meint einen
Abwurfwinkel der oberen Winkelgruppe von 45° oder mehr. Ein fla-
cher Bogen meint einen Abwurfwinkel der unteren Winkelgruppe
von weniger als 45°.

Glossar
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Personliches Trainingsangebot

Wie ich als Trainer arbeite

Als Trainer arbeite ich mit unterschiedlichen Zielgruppen im Alter Ale

von acht bis achtzig Jahren. Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer Altersaripeen
meiner Trainings bringen ganz unterschiedliche Erfahrungs- und Ale
Leistungsniveaus mit. Genau das finde ich spannend. Als Trainer spieinieas
liegt flir mich die Herausforderung darin, jeden Teilnehmer genau Unterschied-
dort abzuholen, wo er steht, um gemeinsam den ndchsten Ent- setzungen
wicklungsschritt gehen zu kdnnen. Besonders wichtig ist mir dabei,

dass ich im Training fiir jede(n) das Passende finde. Jeder Spieler Aiemativen
und Sportler bringt andere kdrperliche Voraussetzungen mit. Einem SS'nS_,SéYﬁZ
Spieler mit einer Unbeweglichkeit der Schulter kann ich alternati- ehaniunoen
ve Bewegungsablaufe aufzeigen, damit er trotz Einschrankung gut

spielen kann. Dazu gibt es unterschiedliche Handlungsalternativen, individuelle
jedoch kein »Richtig« oder »Falsch«. Es gibt das, was zu dir als Spieler unoen

passt, und das gilt es zu finden, um es dann zu trainieren.

Ziel des personlichen Trainings

Im personlichen Training werden Inhalte gemeinsam erlernt und in Avliufe
ersten Schritten eingelibt. Ziel des Trainings ist es, die Inhalte zu vestenen
verstehen und deren Zusammenhange zu erkennen. Bei Techniktrai-

ning ist es der Zusammenhang zwischen dem Bewegungsablauf und zusammen-
dem Verhalten der Kugeln, beim Taktiktraining zwischen Chancen Cenn "
und Risiken und beim Mentaltraining zwischen Denken und Leisten.

Das Erkennen von Zusammenhdngen der Technik versetzt Spieler in Entschei-
die Lage, Wiirfe zu reflektieren und beim nachsten Wurf wirksame bestimmen -
Korrekturen einzelner Faktoren und Phasen des Bewegungsablaufs
vorzunehmen. Dazu gehort das Planen von Wiirfen und Aktionen,

die Entscheidung fir eine Wurfart, das Finden geeigneter Données

und die Dosierung des gewlinschten Riickdralls. Diese Faktoren zu
bestimmen, macht das Spiel intelligent und nachvollziehbar. Da-

durch werden erlernte Abhdngigkeiten von einer Tagesform, einem Lernen heist,
Platz oder anderen duBeren Umstdanden aufgeldst. Es entstehen s aeres

neue Denkmuster und das Mindset wird danach ausgerichtet. 2 machen
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Technik
Taktik
Team
Wettkampf

Mentales

Einzeltraining

Bewegungs-
analyse auch
aus der Ferne
maglich,
schickt mir
eure Videos

Mehrtdgige
Kurse
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Trainingsinhalte

Techniktrainings finden regelmaBig zu den unterschiedlichen Wurf-
arten des Legens und SchieBens statt. Sie vermitteln und vertiefen
die Grundlagen des Bewegungsablaufs. Diese sind die Kugelhaltung
in der Hand, der Stand, die Armfiihrung, der Schwung, die Koordina-
tion und die Handéffnung. Weiterhin biete ich tiefer gehende Kurse
wie »Legen Spezialwiirfe« an mit Inhalten wie Legen mit Effet und
Hochportée. Dariiber hinaus biete ich inhaltliche Trainings zu den
Themen Taktik, Wettkampf, Team, Coaching und mentale Starke an.

Einzeltrainings

Einzeltrainings eignen sich insbesondere flir ein bis zwei Personen,
die eine individuelle Anleitung schatzen und einen schnellen Lerner-
folg wiinschen. Der enorme Vorteil des Einzeltrainings ist, dass man
sich im Gegensatz zu einem Gruppenkurs in der Regel mehrmals
trifft und das Training fortsetzt. Im Gegensatz zu einer »Druckbe-
tankung« bei einem Gruppenkurs an einem Tag ist das Training da-
durch nachhaltiger. Als Trainer habe ich die Mdglichkeit, Gber einen
langeren Zeitraum Korrekturen vorzunehmen. Zudem lernen wir uns
besser kennen, was die Zusammenarbeit beglinstigt.

Gruppenkurse

Gruppenkurse finden im Winter und im Friihjahr statt. Sie sind nach
Niveaustufen in »Kurse flir weniger Erfahrene« und »Kurse fir Er-
fahrene« gegliedert und auf maximal neun oder zwolf Teilnehmer
begrenzt. Damit ist gewahrleistet, dass jeder auch individuelle Be-
wegungskorrekturen erhdlt. Hier ist jedoch der Winter der bessere
Zeitpunkt zum Trainieren, damit das Gelernte bis zum Saisonbeginn
verinnerlicht werden kann. Zwei Wochen vor Ligabeginn zu trainie-
ren und an der Technik zu arbeiten ist weniger sinnvoll.

Mehrtdagige Kurse

Die »Verriickte Woche Pétanque« findet seit vielen Jahren statt, mit
der Besonderheit, wahrend der Trainingswoche an mehreren klei-

Persdnliches Trainingsangebot



nen Turnieren bei Vereinen in der Umgebung teilzunehmen. So wird
das in den ca. 20 Ubungseinheiten Erlernte regelmaBig in der Pra-
xis angewandt und aus der Praxis flieBen neue Erkenntnisse in das
Training ein. Weniger Erfahrene konnen in dieser Woche so viel Er-
fahrung und Spielpraxis sammeln wie sonst in einer ganzen Saison.
Erfahrene Teilnehmer nehmen an diesen Kursen teil, um ihre Technik
zu festigen oder wegen mentaler Aspekte.

Kurse auf
eurem Platz

Vereinstrainings

Vereine und Spielgemeinschaften be-
suche ich in ganz Deutschland. In ein-
und mehrtégigen Trainings biete ich |
die Trainingsinhalte an, die ihr euch 3
wiinscht und die zu euch passen. Die &
Planung dazu erfolgt in gemeinsamer ‘=
Abstimmunag.

Anmeldung

Das Kursangebot findet ihr auf www. ‘
boule—t.raining.de. Dort anntihr eu.ch s A Peter‘
auch direkt anmelden. Findet ihr im . o boule-training e ||
Moment keinen fiir euch passenden '
Kurs oder Termin, dann meldet euch
fiir den Newsletter an, der immer dann
verschickt wird, wenn es neue Kurse gibt. Bei Anfragen zu Einzel- _
oder Vereinstrainings hat sich das personliche Gesprach bewdahrt. euen Kursen
Absprachen kdnnen telefonisch oder per Mail getroffen werden.

Kontakt

Daniel Dias

Pidagoge | Stress- und Emotionsrequlationstrainer | DOSB Trainer
B-Leistungssport Pétanque | Bundestrainer 2016 -2023 | National-  kontakt
spieler Veteranen DPV | Bundesligaspieler

Tel. +49 - (0) 177-718 666 7

www.boule-training.de - dias@boule-training.de
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Teilnehmerstiimmen

Rickmeldungen zu meinen Trainings

Zum Ende der Trainings bitte ich die Teilnehmer darum, sich bei mir
zu melden, falls noch Fragen offen sind oder Inhalte vergessen wur-
den. Hier seht ihr eine kleine Auswahl von E-Mails, die Teilnehmer
nach einem Training an mich gesendet haben. Danke!

Hallo Daniel,

Danke nochmal fiir das heutige »augen-6ffnende«
Boule-Training; es hat auch viel Spal3 gemacht.

4 )

Mein lieber Daniel,
WIE OFT habe ich (ibers Jahr beim Bou-
lespielen gesagt: »Kuck, es funktioniert!
Danke Daniell« fHaIIo zusammen, \
Und weil Du das ja nicht horen kannst, ein unvergesslicher Tag. Ich
schreibe ich es Dir. habe mich sehr dariiber gefreut,
) dass ich teilnehmen durfte/
I
\Danke Daniel! J konnte. Viele niitzliche Tipps
N Cn einem Trainer mit Format.j

Danke! V

N\

Habe schon ofter an einem Training mit Daniel Dias
teilgenommen. Daniel baut das didaktisch und metho-
disch gut auf und hat die Fahigkeit, individuell auf die
Spieler*Innen einzugehen.
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Hallo Daniel,

wir mochten uns noch einmal ganz recht herzlich fiir das heutige

Training in [...] bedanken.

Ich weiB3 nun, dass ich einen langen Arm und lange Finger machen
muss UND, dass meine Frau, die optimalen Hebel hat.

Carlos hat es auch sehr gut gefallen.

\

_/

X

W i r danken Dir, und wiirden uns freuen,
wenn wir uns einmal wiedersehen.

Qethodisch und dida\

tisch perfekt abgestimmtes
Training. Daniel weil3 ge-
nau, wie er das Optimum
aus den Lehrgangsteilneh-
mern  herauskitzelt,ohne
dabei »unmdgliches« zu
verlangen.

Flir mich ein hervorra-
gendes Training,was mich
absolut zum ,Wiederho-
lungstater" machen wird!

Danke Daniel,auch fiir Dein
Coaching am heutigen Tag!

Alles les boules!«

Allez les Boules

N

_/

Er macht das so super gut.

N
[Hallo Daniel, \

ich war mit [...] vor Wochen bei dir in Essen.

Deine Tipps und auch das Gesprdch haben
mir echt viel gebracht!

Gerade auf lange Entfernung habe ich mich
verbessert, treffe viel besser auch beim legen
habe ich mich durch den immer gleichen Be-
wegungsablauf verbessert.

ALSO VIELEN DANK FUR DIE TRAININGS-
STUNDEN.!!

@eib Gesund !« S )
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Kurse

Weitere
Publikationen

Spielen,
spielen,
spielen

DPV

Darum geht's

Ausblick

Ohne Projekte geht es nicht. Mit Sicherheit werde ich unter boule-
training.de weitere Trainings anbieten. Ich freue mich, dass mein
YouTube Kanal mit tber 2.000 Abonnenten so gut angenommen
wurde und ich werde fiir weiteren Inhalt sorgen (www.youtube.
com/@BouleTrainingDanielDias). AuBerdem arbeite ich an der E-
Book-Ausgabe dieses Buchs sowie einer englischen Ubersetzung. Ein
weiteres Buch ist bereits zur Halfte fertiggestellt.

Ohne Boule zu spielen geht es schon gar nicht! Beim PC Jever spiele
ich in 2025 in der Bundesliga und bin auBerdem Nationalspieler im
Veteranenkader des DPV. Ich werde mich auch sehr auf mein Spiel
konzentrieren und mochte einige Ziele erreichen. Daher bin ich nach
acht Jahren und unzadhligen Erfolgen als »dienstaltester« Bundes-
trainer beim Deutschen Pétanque Verband ausgeschieden.

Vor allem wiinsche ich mir, die Bouleplatze in Deutschland und an-
deren Ldndern zu bereisen und Freunde wieder zu treffen.

Auf jeden Fall werde ich mich intensiv mit dem schonsten Spiel der
Welt befassen und mit vielen netten Leuten spielen.

Allez!



Die franzssische Nationalsportart Pétanque (Boule| wird zum Trend- und

Breitensport. Familien, Spielgemeinschaften, Vereine und Leistungssport-

ler spielen Woche fir Woche das Spiel, in dem sich alles um die »Sauc

dreht. Die Faszination dieser Sportart liegt in ihrer Vielseitigkeit. Nicht

allein die Technik bestimmt tber Sieg und Niederlage. Jeder Platz ist
. anders, Konzentration und Taktik sind entscheidend.

»Ein guter Boulespieler braucht zehn Jahre.« Dieses Buch ist fur Spielerin-
nen und Spieler aller Spieliveaus. In 100 Tipps werden die héufigsten
Fragen zu Technik, Takiik, Wettkampf und Team beantwortet. Sie geben
fiefe Einblicke in das Spiel und dessen Verstandnis. Sie liefern wertvolle
Impulse. Die Tipps sind [&sungsorientiert, sofort umsetzbar und helfen, das
eigene Spiel schnell und wirksam zu verbessern. Ein Muss fir alle, die
nicht zehn Jahre abwarten wollen.

Der Autor Daniel Dias hat diese Tipps aus 20 Jahren Erfahrung als Trainer entwickelt. Der
Boulespieler aus Leidenschalt ist als Pddagoge und Trainer Pétangue Leistungssport-B

(DOSB) tatig.

Unter seiner sporilichen Leitung als Bundestrainer (2016-23) der deutschen Espoirs ge-
winnt er mit der Nationalmannschaft mehrere Bronze- und Silbermedmedaillen. In 2017

wird Deutschland mit Dias Europameister. 2019 gewinnt das Team Deutschland auf der
EM Espoirs den Medaillenspiegel und ist die erfolgreichste Nation. Die Sensation folgt
in 2021, der Gewinn der Marseillaise mit den Damen.

Dias selbst spielt in der Deutschen Nationalmannschat

der Veteranen und in der Bundesliga beim PC Jever.

Fir Spielerinnen und Spieler aller Ni-
veaus biefet er regelmaig Kurse an.

www.boule-fraining.de
ISBN 978-3-9821926-2-8

977839827192628
www.boule-training.de

€29,80[D/A]
SFR 32,80 [CH]




	Leere Seite
	Leere Seite
	Leere Seite
	Leere Seite
	Leere Seite
	Leere Seite



