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Frisbeegolfia voi pelata yksin
tal yhdessa. Aloittaminen on
helppoa.

risbeegolfin aloittaminen kiy

helposti: tarvitset vain frishee-

kiekon. Kiekkoa ei vilttimitta

tarvitse ostaa edes omaksi. Joil-
lain paikkakunnilla niit4 saa lainaksi esi-
merkiksi kirjastosta.

Frisbeegolfia pelataan sit4 varten tehdyl-
l4 radalla. Niitd 1oytyy monesta paikasta. !
Pelissi on tarkoitus saada kiekko maaliko- [
riin mahdollisimman pienelld méirilli heit-
toja.

Frisbeegolfrata koostuu viylisti, joita on
yleensi 9 tai 18. Radan voi kiertid4 14pi ko-
konaan tai vain osin. Askelia kertyy pela-
tessa huomaamatta.

Heittotapoja, -asentoja ja -sdnt6ja voi so-
veltaa tai halutessaan voi pelaamisen sijaan
heitelld ihan vain kaverin kanssa. P E I_ I O H J E ET

puolelta, ylh#ilti tai alhaalta. Vain mieliku- PELI aloitetaan heittamalld avausheitto.

vitus on rajana. Heitt44 voi ilman vauhtia tai Heittamista jatketaan sen jalkeen aina kohdasta, johon
vauhdin kanssa. Kannattaa kokeilla erilai- edellinen oma heitto jai.

sia heitto-otteita. Virallisten kiekkojen ohel- Jokaisen vaylan heittomaarat lasketaan yhteen. Jos

la voi halutessaan kiyttidd kevyempai fris- pelaatte yhdessa, pelin voittaa se pelaaja, jolla on lopuksi

beeti. Heittiminen onnistuu myos istuen. vdhiten heittoja.

Kokeilemalla 16ydit itsellesi sopivimmat ta- Voit tutustu alueesi frisbeegolfmahdollisuuksiin ja rato-
vat heittéd. Peli-iloa! & jen kuvauksiin osoitteessa www.frisbeegolfradat.fi
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1. LAMMITTELE
OLKAPAAT
KAHDEKSIKOLLA

Ota kiekko toiseen kéteesi. Piirra
kiekolla isoa, kyljelladan makaa-
vaa kahdeksikkoa. Kahdeksikon
lenkit jatkuvat kylkiesi puolelle

ja ristedvat edessasi. Piirrd niin
suurta kahdeksikkoa kuin suinkin
ylldt, oman liikkkuvuutesi mukaan.
Pida kasi mahdollisimman suorana
liikkeen ajan. Tee védhintdan 10-15
toistoa ja vaihda kahdeksikon
piirtosuuntaa. Toista sama toisella
N&in paaset alkuun kadella.

LAMMITTELE ennen heittamista.
Tee kiertoliikkeita seldlle ja kdy
lapi my6s olkapéiden ja ranteiden
liikeradat. Kokeile olkapdiden
lammittelyyn tdméan aukeaman
kahdeksikkoliiketta.

2. RYSTYHEITTO
PAIKOILTAAN

Kayta heittdessasi aktiivisesti
keskivartaloa. Voima heittoihin
lahtee lantiosta ja keskivartalosta.

Heiton jalkeen jatka kehon

Seiso lantionlevyisessa asennossa,
kylki heittosuuntaan pain. Etum-
maisen jalan polvi ja jalkatera
osoittavat viistosti heittosuuntaan.

luontaista liiketts. Al4 pysayta Pida polvissa jousto. Vie heitto-
liiketta akillisesti, kun kiekko irtoaa kdsi taakse. Siirra samalla paino
kadestasi. taaimmaiselle jalalle. Heitto lahtee
painonsiirrolla etummaiselle
jalalle. Samalla keskivartalo kiertyy
ja heittokasi ojentuu lahelta
keskivartaloa. Paata heitto ranteen
ojennukseen. Katso, ettd ylavarta-
lo pysyy heiton ajan lantion paalla.

Lammittele
ennen huin alat
heittié.

3. KAMMENHEITTO
PAIKOILTAAN

Seiso lantionlevyisessa asennossa
rintakeha heittosuuntaan pain.
Astu eteen silld jalalla, joka on vas-
takkaisella puolella heittokateesi
nahden. Kddnna taaimmainen
jalka aukikiertoon. Tarkista, etta
etummaisen jalan polvi ja jalkatera
osoittavat heittosuuntaan. Siirrd
paino taaimmaiselle jalalle. Sa-
malla lantio ja yldvartalo kiertyvat
heittokdden puoleen. Kyynarpaa
on lahelld kehoa.

Heita kiekko kyynarpaa edelld,
kasivarsi ja kimmen seuraavat
kyyndrpaata. Ole varovainen, jos
sinulla on ongelmia olkapaan tai
kyyndrpaan alueella.
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