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Frisbeegolf on koko perheen laji. Se on leppoisaa ulkoilua,
alkuun paasemiseen et tarvitse kovaa kuntoa ja lajin tek-
niikasta paasee aloittelijakin melko nopeasti jyvalle. Har-
rastaminen on edullista, silla alkuvaiheessa tarvitset vain
frisbeekiekon, monille frisbeegolfradoille paasee ilmaiseksi
Ja tarvittaessa oman radan voit kehitella vaikka lahiymparis-
toon maastoa ja puita hyodyntaen.

Kuitenkin jos tasoerot pelaajien valilla ovat isoja, into pelaa-
miseen saattaa loppua lyhyeen. Seuraavien harjoitusten ja
pelisovellusten avulla kaikentasoiset pelaajat voivat pelata
tasavertaisesti, mukaan saadaan lisaa leikkimielta ja heitto-
taitokin kehittyy melkein huomaamatta.

HEITTOHARJOITUKSIA

- Tarkkuusheitot hulavanteen lapi (laitetaan vanteita narulla
roikkumaan esimerkiksi puun oksilta)

- Tarkkuusheitot pihalle sijoiteltuihin pyykkikoreihin

- Pituusheitot jalkapallomaaliin

- Heitetaan erilaisia pyoreita, litteita esineita maaliin,
kokeillaan mika lentaa parhaiten (esim. amparin tai pycrean
jaakaappirasian kansi, kertakayttolautanen, jne.)

- Kokeillaan heittoja erilaisin ottein (kaimmen-, rysty- ja

yl'aiheitot).

Vinkkeja eri heittotekniikoihin videoiden kera loydat esi-
merkiksi Frisbeegolﬂiiton sivuilta:
www.frisbeegolfliitto.fi/aloittelijat

PELEJA JA KISAILUJA

Frisbee —risti-nolla

Valineet: 5 + 5 frisbeekiekkoa (kahta eri varia tai muuten
toisistaan erottuvat)

maahan piirretty tai nauhalla/kepeilla merkattu ruudukko
(3 x 3 ruutua), ruutujen koko n. Tm x T m

Pelataan risti-nollaa heittamalla vuorotellen frisbeekiekkoja
maassa olevaan suureen ruudukkoon. Tavoitteena on saada
kolmen suora pystyyn, vaakaan tai vinoon. Vaikeusastetta
voi vaihdella pelaajien mukaan heittoetaisyyksia vaihtele-
malla tai muuttamalla ruudukon kokoa pelaajien taitojen
mukaan.

Frisbee-petankki
Valineet: 3 Frisbeekiekkoa/joukkue + maalikiekko

Joukkueet yrittavat saada oman kiekkonsa mahdo|||5|mman
lahelle maalikiekkoa. Joukkueet voivat joko heittaa vuoro-
tellen tai niin, etta heittovuorossa on aina se joukkue, jonka
kiekko ei ole lahimpana maalikiekkoa. Kun kaikki kiekot on
heitetty, lasketaan pisteet. Pisteet saa joukkue, jonka kiekko
on lahimpana maalikiekkoa. Joukkue saa niin monta pistetta,
kuin heidan kiekkojaan on lahimpana.

Frisbee-keilaus
Valineet: Frisbeekiekkoja, muovikeiloja

yritetaan frisbeeheitolla saada mahdollisimman monta keilaa
kaatumaan.


http://www.frisbeegolfliitto.fi/aloittelijat

Pitkanpitka perheheitto
Valineet: 1 putterikiekko / perhe tai joukkue

Harjoitellaan frisbeeheittoja kentalla, niitylla, rangella tai
muulla aukealla paikalla, missa on paljon tilaa. Ensimmainen
heittaja heittaa frisbeen mahdollisimman pitkalle. Seuraava
heittaja heittaa siita paikasta, johon edellisen heitto putosi,
jne. kunnes kaikki ovat heittaneet. Merkataan kepilla kuinka
pitkalle yhteistulos kantoi, palataan aloituspaikalle tai hei-
tetaan takaisinpain ja kokeillaan uudestaan. Tavoitteena on
saada viela pidemmalle.

Pyydysta hahmo! -frisbeegolf
Valineet: Frisbeekiekkoja jokaiselle, hahmoja tai niiden kuvia
frisbeekoreihin

Valitkaa ryhmalle mieleinen teema (esim. Pokémon, Muu-
mit, hevoset, jalokivet...) ja kaydaan etukateen piilottamassa
frisbeegolfkoreihin tai muihin maaleihin pehmohahmoja tai
teemaan liittyvia kuvia. Ohjeistetaan pelaajat, etta heidan
tavoitteenaan on "pyydystaa” hahmot frisbeeheittojen
avulla (=osua koriin, jossa hahmo on). Jokaiselle vaylal-

le maaritellaan yhdessa enimmaisheittomaara, jonka saa
kayttaa kullakin vaylalla (eri-ikaisilla voi olla erilaiset maksi-
mitulokset). Jos pelaaja onnistuu heittamaan frisbeen koriin
maksimiheittomaaralla tai alle, on han saanut "pyydystet-
tya” hahmon ja jatkaa seuraavalle vaylalle. Jos ei, ko. hahmo
Jjaa pyydystamatta ja pelaaja siirtyy yrittamaan seuraavaa.
Lopuksi katsotaan, mitka ja kuinka monta hahmoa kukin sai
napattua. Jos heittoja tarvitaan vahemman kuin maksimi-
heitot, saa pelaaja lisaa "elamaa” eli heitot jaavat ikaan kuin
varastoon seuraavia vaylia varten.

- Esimerkki: Vaylalla 1 on maaritelty maksimiheittomaaraksi
4 heittoa ja vaylalla 2 maksimiheittomaara on 3 heittoa.
Pelaaja saa frisbeen 1. vaylalla kolmella heitolla, joten hanella
onkin 2. vaylalla kaytettavissaan yksi heitto enemman eli 4
heittoa.

- Maaritelkaa ainakin yhdelle tai kahdelle vaylalle maksi-
miheittomaaraksi niin iso luku, etta kaikki saavat varmasti

pyydystettya ainakin yhden hahmon.

Pari- tai joukkuefrisbeegolf

Pelataan aikuinen-lapsi —pareina tai 2-4 hlon joukkueina

Valineet: Frisbeekiekko jokaiselle
Varillista nauhaa maalien merkkaamiseen
Kartioita/ampareita aloitusheittopaikkojen merkkaamiseen

Alkuvalmistelut:

- Pelialueena joko osa oikeasta frisbeegolfradasta tai raken-
netaan metsaan/pihalle oma rata. ltse tehdylla radalla mer-
kataan myos aloitusheittojen paikat kartioilla tai ampareilla
radan pituus on 3-5 vaylaa, isompien kanssa jaksamisen
mukaan.

- Pelataan aikuinen-lapsi —pareina tai koko perhe yhdessa.

Aloitusheiton heittavat kaikki joukkueen jasenet kunkin vay-
lan aloituspaikalta. Taman jalkeen joukkue yhdessa paattaa,

kenen frisbeen putoamispaikalta jatketaan. Tasta eteenpain
heitetaan vuorotellen siihen saakka, kunnes frisbee on saatu
maalikoriin. Kaikki heitot lasketaan kullakin vaylalla yhteen ja
lopuksi lasketaan kokonaistulos. (Huom! Joukkueen aloitus-
heitot vaylan alussa lasketaan yhdeksi heitoksi, vaikka kaikki
heittavat.) Se joukkue voittaa, joka selvittaa radan pienim-
malla heittomaaralla.

Voidaan toteuttaa kisana perinteisesti niin, etta aikuinen-lapsi
—parit tai perheet ottavat mittaa toisistaan. Kannustavampi
versio on, etta pelataan kaksi kierrosta ja kilpaillaan siita,
mika pareista/joukkueista parantaa toisella kierroksella eni-
ten omaa tulostaan.

Frisbeegolf -kisa eritasoisten pelaajien kesken

Vilineet: Frisbeekiekko

Jokaiselle vaylalle sovitaan ihannetulos joka voi vaihdella
pelaajan mukaan, nuorimmilla pelaajilla isompi, aikuisilla
pienempi. Tavoitteena on heittaa frisbee maalikoriin mah-
dollisimman vahilla heitoilla niin, etta vaylan yhteisheitto-
tulos olisi ihannetulos tai vahemman (eli "miinus-tulos”
on parempi kuin plus-tulos).

Esimerkki: Pelaaja A on 7-vuotias ja hanelle on sovittu
vaylalle 1ihannetulokseksi 6 heittoa. Sen sijaan Pelaaja B on
aikuinen ja han on heittanyt jonkin verran frisbeeta, joten
hanelle vaylan 1ihannetulos on 3 heittoa. Jos Pelaaja A sel-
viaa vaylasta 1 viidella (5) heitolla, han saa vaylalta tuloksen
-1. Jos Pelaaja B selviaa vaylasta samalla heittomaaralla (5),
han saa vaylalta tuloksen +2. Pelia jatketaan muilla vaylilla
samalla tavoin kuin edella. Pelin voittaa se, jonka tulos on

pienempi.




