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Frisbee - mozna sie nim bawic
wszedzie
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RoOzne gry z frisbee
Kilka dyskow frisbee mozna réwniez tatwo przewozi¢ w plecaku. Dzieki temu
mozna na przyktad gra¢ w te gry podczas wedréwki.

Sztafeta

Jak to dziata? Czterech do szesciu uczestnikéw tworzy druzyne, przy czym
potowa stoi naprzeciwko siebie. Osoba rzucajgca biegnie za rzutem i dotgcza do
druzyny po przeciwnej stronie. Ktéra grupa jako pierwsza ztapie 50 rzutéw?

Po co?Cwiczenie celnego rzucania i sprawnego tapania w warunkach rywalizacji.
Snap Frisbee

Jak to dziata? Dwie druzyny, kazda liczaca maksymalnie pieciu uczestnikdw,
grajg przeciwko sobie w gre podobng do ,snap ball” przy uzyciu frisbee, zgodnie z
nastepujacymi zasadami: Nie wolno wchodzi¢ w kontakt fizyczny z przeciwnikiem.
Obronca musi znajdowac sie w odlegtosci co najmniej jednej dtugosci ramienia od
osoby rzucajgcej frisbee. Nie wolno biegac z frisbee w reku. Dozwolone sg
wytgcznie kroki w miejscu (kroki gwiazdowe, jak w koszykowce). Jesli frisbee
spadnie na ziemie, wyleci poza boisko lub zostanie zepchniete na ziemie przez
przeciwnika podczas lotu, uznaje sie to za nieudane podanie. Wéwczas przeciwnik
przejmuje dysk.

Po co? Swobodne bieganie i precyzyjne podania w sytuacjach turniejowych.
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Wolej frisbee

Jak to dziata? Druzyna powinna sktada¢ sie z co najmniej dwdch graczy. Kazda
druzyna stoi na swoim polu, a miedzy nimi znajduje sie strefa neutralna
(ewentualnie z rozpieta siatkg). Celem jest rzucenie frisbee na pole przeciwnika
tak, aby tam spadto na ziemie. Zawodnicy druzyny przeciwnej prébujg ztapac
frisbee. Punkt zdobywa sie, gdy frisbee wylgduje na polu przeciwnika lub gdy
zawodnik druzyny przeciwnej wyrzuci je poza boisko.

Po co? Wymagane jestcelne rzucanie i bezpieczne tapanie.
Cross country/discathlon

Jak to wyglada? Na boisku wytyczony jesttor (oznaczone drzewa, tawka, wiadra
itp. tworzg co$ w rodzaju slalomu giganta). Tor ten nalezy pokona¢ prawidtowo i
jak najszybciej, uzywajac frisbee. Zawodnik znajdujgcy sie na koncu trasy rzuca
frisbee, biegnie za rzutem i kontynuuje gre w miejscu, w ktérym frisbee
wylgdowato. Nie wolno biec z frisbee w reku. Kto pierwszy ukonczy trase? Kto
rzuca celniej, ten musi mniej biegac!

Po co? Aby ¢wiczyc rzuty celne pod presja czasu i pokonywac krétsze odlegtosci
tak szybko, jak to mozliwe.

Ultimate

Jak to dziata?Dwie druzyny po pieciu graczy grajg przeciwko sobie na
zmniejszonym boisku pitkarskim. Gracz rzucajgcy frisbee powinien podawac je
innym graczom w taki sposéb, aby zawsze mozna byto je ztapac i nie spadto na
ziemie; w przeciwnym razie frisbee przechodzi na druzyne przeciwng. Celem jest
podanie frisbee koledze z druzyny w strefie kohcowej druzyny przeciwnej na
kohcu sekwencji podan. Daje to punkt. Obowigzujg te same zasady, co w snap
frisbee.

Po co?Zabawowy trening wytrzymatosciowy z wykorzystaniem techniki rzucania
frisbee.

Frisbee
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